i UD T, i
" =L/ . Art9.1 © PULS, Rune Olsson AB www.pulsro.se  sid 1 av 3

A 0

ARBETA MINDRE OCH LAR DIG MER

Ofta far jag fragor om detta med ork, vila och somn.

Manga studenter tycker att de maste arbeta i stort sitt dygnet runt for att kunna hdanga med. De &r oroliga att missa
nagot i fall de gor ndgot annat n ldser. De arbetar till sent pa kvillen och trillar i sdng.

Andra har svart att komma igéng med studier pa kvillen. Gar och drar, fixar en del praktiskt som att tvétta eller
baka, sltittar pad TV for att koppla av eller ndgon annan aktivitet. Nar de val kommer igéng med lasandet, si kan
det dra ut till sent pa natten.

Béda grupperna sover oroligt, dr ofta trotta och spinda pé dagarna. Vid ndgon foreldsning med lagt tempo sjunker
uppmaérksamheten, huvudet nickar till och minnesluckan skapades.

Kanske ar det vart Lutherska arbetsideal som spdkar i ryggmirgen. Att arbeta mindre och ge tid till hjarnans och
kroppens aterhdmtning gor att du efterat har lattare att lira.

En hel del av det jag tar upp hér &r mycket enkelt: du har sékert sett det mesta forut. Jag ber dig dock att 1dsa
artikeln med nyfikna 6gon och fraga dig: foljer jag detta monstret? Kan jag dndra mig till ndgot battre? Vi lever
alltfor ofta slentrianmaéssigt.

Trotthet och Droger

Lat oss sla fast:

Trotthet dr ingen bristsjukdom pé kaffe. Eller ndgon annan drog.

I Fri Teknik (september -89) finns en artikel om ett medel som franska forskare funnit, som tillater kroppen att
vara alert under ndgon natt t ex under tentamenldsning eller bilkdrning. Medlet skulle inte ha ndgra av de
biverkningar som andra droger har vilka ger samma effekt t ex kaffe och amfetamin. Sjilv ar jag mycket tveksam
till droger. Jag provade amfetamin under en kort tids mattestudier. Nog var jag alert alltid, men nér drogen slutade
verka, var det som ett klubbslag i skallen. Nagot ar efterat larde jag mig avspanning, sjdlvhypnos och sedan
meditation och mérkte att jag fick samma pigghet i kroppen av egen kraft. Jag hade kontroll 6ver min vakenhet
utan drogen.

Trotthet dr en signal fran kroppen och hjdrnan om att vila och inre samling behovs. I alla sammanhang géller det
att strdva efter att leva i samklang med sin biologiska rytm. Gor du det kan du utrétta storverk. Forsoker du
motarbeta sa maste din kropp arbeta bdde mot det du vill jobba med och mot ditt gift. Det blir en tvé-fronts kamp.

Mitt rad till alla studenter jag moter &r att hitta sin biologiska rytm och leva i den rytmen. Lat mig forst kort
beskriva huvuddragen i denna rytm och sedan ge négra tips om praktiska dvningar.

Somncykler

Det &dr ganska enkelt att ordna till sin vila. Boken Sov gott - M béttre innehéller bra beskrivning av sémnens,
drommens och vaknandets mekanismer. Den &r skriven av fransmannen Pierre Fluchaire som i flera bocker och
TV-program har beskrivit hur man skaffar sig en god och nérande sémn.

Den vilokonst som Fluchaire ldr ut baseras pa begreppet somncykler. Bakom ligger att var kropp har en biologisk
inneboende dygnsrytm med véxlingar mellan vila och aktivitet. Under dagen mérker vi av den pa att vi &r lite
dasiga da och da nir vi har lite att gora. Har ar ett bra satt att ta reda hur ldng bascykel du har: klocka dig mellan
tidpunkterna for dasighet: signalerna &r tydliga: gdspningar, tunga 6gonlock, kliande 6gon, ett huvud som vill
nicka till. P& kvillen mérks det tydligast.

Periodldangden varierar mellan 80 och 130 min for olika ménniskor, men &r alltid lika lang for samma individ.
Under natten tar intervallen karaktir av somncykler. Varje somncykel innehéller olika stadier vilka kdnnetecknas
av olika hjdrnaktivitet. Varje stadium leder oss djupare in i somnen och i det sista och femte (paradoxala) stadiet
kommer drommen. Efter den stiger medvetandet upp till ytan, vi vaknar till en stund innan vi gar in i nista
somncykel.

Det viktiga &r att vi avbryter somnen nér en cykel &r slut och inte later vickarklockan ge hjdrnan ett piskrapp nér
hjérnan ar djupt nere. Egentligen &r det viktigare 4n hur manga sdmncykler vi hinner passera. Ténk i sémncykler
nér du tdnker pa hur linge du ska sova. Glom det ddr med 7-8 timmars somn. Det ar ett medeltal. Som att séga att
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alla ska ha skor i storlek 39. Nej, somnbehovet varierar mycket mellan oss och dven mellan olika tillfallen for
samma individ.
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I detta exemplet dr perioden 90 min. Han insomnar k1 24 och vaknar till k1 1.30, 3 och 4.30 for att vakna helt kl 6.
Har kan du dven se hur du gor for att komma in i en bra rytm. Ség att du behdver stiga upp senast 7.00 for att
hinna till arbetet. Om du nu kénner att du har en annan rytm, sé still vickarklockan pa 7.00 och vakna da och Stig
upp! Efter ett tag (1-2 veckor) kommer din kropp att stdlla om sig sé att dina sovtdg kommer enligt figuren strax
fore 22.00, 23.30 och 1.00. Du har ruckat ditt schema!

Min egen somncykel dr 90 min. Jag vaknar kl 6 plus minus 10 min utan véckare, om jag har somnat in (ca) halv
elva, tolv, halv tv4, tre eller halv fem. Jag dr mycket noga med att ligga mig vid dessa sovtidg. Under langa
perioder kan jag klara mig med tva eller tre cykler. Négra ganger i manaden sover jag ut med att ta en hogst tva
extra cykler. Tar jag fler blir jag tung i huvudet. Hér later jag vickaren markera 1dmplig tid att stiga upp. Och
inte ta ndgon siesta den dagen, utan endast blixtsdmn eller avspanningsdvning. P4 sommarlovet har jag ingen
véckare.

Vi kan lagra somn!

Ta en sov-paus sé ofta du inte har ndgot annat for dig.

Kort somn har olika effekt pa formiddag och eftermiddag. Under formiddagens kort-sémn dominerar drominslaget
(paradoxala stadiet). Medan pé eftermiddagen dominerar den djupa sdmnen med sin for kroppen lakande effekt.
Da rensas kroppens celler fran restprodukter snabbare.

Somntéget passerar alltsa ungefér varannan timme, alltid punktligt och med tydliga signaler pa dasighet. For att
somna riacker det att kliva pa tdget. Det behovs inga sdmnmedel nér naturen sjilv dvs var hjarna, haller oss med
utmaérkta hjalpmedel. Och nir motsvarande signaler kommer under dagen - alltid lika regelbundet - d& gér det bra
att ta en kort tur med somntéget.

Ta en sdomnkur varannan ménad! Ligg i singen en hel helg. Ga bara upp for att 4ta och annat ytterst nddvéndigt.

Somnkvalitet = antal cykler x somnens djup
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En del talar endast om antal sovtimmar som somnméngd. Det ar viktigt att &ven fordjupa somnen. T ex genom att
sova i "lagom-milj6": temperatur, rymlig och skon séng, halvmatt mage, tyst osv

Négra praktiska évningar

Det kan ta 1-2 veckor innan du mérker nagon forédndring sjilv, si ge inte upp for tidigt. For att vara helt sdker, bor
du leva med din nya ordning i en hel ménad. Nagra av raden har jag ndmnt i tidigare artikel.

. For en gidsp-dagbok under en eller tva veckor som &r normala. Skriv i en tabell t ex nir du vaknat under
natten, ndr du vaknade pa morgonen, nér viackaren ringde, nir du géspade, nér du drack kaffe (och vilken effekt
det gav), nér du gjort avspanning eller blixtsomn, nér du sovit pa dagen, nir du borjade varva ner pa kvéllen, nir
du lade dig i sdngen, nédr du somnade. Du lar kidnna din biologiska rytm.

. Varva ner varje kvill efter pluggandet. Undvik det som du vet piggar upp: TV, kaffe, etc. Gor det som
tillater att 6gonen blir passiva: lyssna pa musik, lds en vanlig bok, kryp tétt intill din dlskade. Ta sa god tid pa dig
att du ligger i sdngen nér lampligt sovtig &r pa vég in. Det kan vara for sent att sldpa sig in pa toa och sedan bli hel
pigg av att borsta tinderna. Om du ligger i séngen och ldser si var beredd att ldgga bort boken nér som helst.
Undvik "att bara lasa ut kapitlet". Sovtaget kan da ha gatt ivig. Om du ndgon kvill missar sovtiaget vénta da pa
nésta. Det dr mer slitsamt for kroppen att ligga och snurra i sdngen ett tag och kanske komma i fel rytm.

. Nir du ligger séngen och vintar pa John Blund tillat endast tankar om det som varit bra under dagen.
Stort som smatt: det du klarat av, problem du 16st, leendet fran tjejen i snabbkdpet, tvitten som &r klar osv. Endast
sadant som verkligen har skett. Inga tankar om det du borde ha gjort dessutom, inget om den knepiga
morgondagen. Forsta att det du tinker pa sist innan du somnar gér in i forsta drommen.

. Vakna sa att du kan ligga och njuta av morgonen i 5-10 min. Stréck pa dig och tdnk pa den skona dag du
har framfor dig. Full av utmaningar. OBS positivt tdnkande.

. En gang i manaden (ungefir vid tiden for nyméne for de flesta) har manga manniskor mindre
somnbehov. Prova att ta nagra arbetsnitter da. Och f6lj din somncykel noga.

. Nér man har ett olost problem som surrar i hjdrnan, s& hénder det att man vaknar mitt i natten helt
klarvaken, kanske lite orolig, men redo att arbeta med det problemet. Stig d& upp och utnyttja klarsynen. Den
brukar vara ndgra min, hdgst 20 min.

. Under dagen dé du inte har ndgot annat for dig sa gor en avspanningsdvningen eller ta en somnpaus. T ex
vid for- och eftermiddagsfikat, sov 10 -15 min efter lunchen, men 10 min fére lektion borjar.

. Ta en blixtsomn sa ofta du kdnner behov. t ex vid kortraster, under Nytaget nédr du ldser hemma.
Blixtsomnen innebar att sitta och nicka till s& ordentligt att hjarnan éker ner i alfa-nivan, men enbart for négra
sekunder. Du kan halla en tung skramlande sak (nyckelknippa) i handen, som dker i golvet med ett brak nir
handen slappnar av helt. Strack pé dig och tvitta gérna ansiktet med kallt vatten efterdt. Om du fortsétter att sova
nér grejen har fallit, s behover du det. Ta da och forldng din nattsomn med en cykel de ndrmaste nétterna.

. Tvé skivor somn om vardera 15-20 min under dagen kan minska sémnbehovet péa natten. Churchill sov
en cykel (2 tim) efter lunch varje dag och kunde minska sin natt sémn med 2 cykler (4 timmar). Meditation och
djupavspianning kan ha samma effekt pa nattsomnen. Nér jag larde mig meditera, minskade mitt somnbehov
radikalt.

Las: Fluchaire, Sov gott, ma battre. Pocket och ICA-bokforlag 1985.



	ARBETA MINDRE OCH LÄR DIG MER

