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Moinũ
HieV habe ich die [ichXigWXeR IRfSVQaXiSReR ^Y
deQ TheQa ChVSRSbiSlSgie YRd IRReVe UhVeR
fʳV dich ^YWaQQeRgeXVageR. SchaY eW diV gYX
aR, Qache die TeWXW YRd begiRRe eW iR deiR
LebeR ^Y iQTleQeRXieVeR. 

VSVab RSch: WeRR dY FVageR haWX, daRR
kSQQe jedeV^eiX aYf Qich ^Y! Ich helfe diV
geVRe.

MiX fVeYRdlicheR GVʳ�eR

_____________________
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Die PSdcaWXfSlge ^Y deR HiRXeVgVʳRdeR, ^YQ [achVʳXXelR YRd
aYfklʞVeR. Ich habe eiRe PSdcaWXfSlge aYfgeRSQQeR, [elche
ich diV eQTfehle. HʯVe Sie diV ^YeVWX eiRQal aR. 

ƊMSVgeRW Qʳde YRd abeRdW [ach? KeRRWX dY daW PVSbleQ
QiX deQ AYfWXeheR? 
<< MSVgeRWXYRd haX GSld iQ MYRd >> iWX ZʯlligeV QYaXWch,
^YQiRdeWX fʳV 85% alleV MeRWcheR, WagX Till RSeRRebeVg. WiV
WTVecheR heYXe ʳbeV eiReW deV [ichXigWXeR TheQeR:
ChVSRSbiSlSgie YRd [aVYQ dich fVʳheW AYfWXeheR QehV kVaRk
alW eVfSlgVeich QachX.ƈ 
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Die ChronobiologieŬ

Die FSlge fiRdeWX dY iR alleR PSdcaWX ATTW. HieV fʳV dich iQ GSSgle BVS[WeV:

OdeV aYf YSYXYbe: hXXTW://[[[.]SYXYbe.cSQ/[aXch?Z=PK7ZK9J\Z7c

hXXTW://TSdcaWXW.gSSgle.cSQ/feed/aHR0cHM6L]9VZ2I\NQUYcG9kY2F^dGV]L
QRlL3NjaG\hZi1RZXN1bQQXY29XLRJ^c[/eTiWSde/cG9kLTY[MWVlY^FhY^Nh
Zjg0M^U0MTY3NDg?
Wa=X&Zed=0CAUQkfYCahcKE[jQ2I7_5db[AhUAAAAAHQAAAAAQCA&hl=de

DE6 4ODCA781.

https://www.youtube.com/watch?v=PK7ZK9Jxv7c
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9rZ2IxNmUucG9kY2FzdGVyLmRlL3NjaGxhZi1nZXN1bmQtY29tLnJzcw/episode/cG9kLTYwMWVlYzFhYzNhZjg0MzU0MTY3NDg?sa=X&ved=0CAUQkfYCahcKEwjQ2I7_5dbwAhUAAAAAHQAAAAAQCA&hl=de


Fr�htyp Mischtyp Splttyp
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Der TestŬ

[[[.RSQadTeVfSVQaRce.de/chVSRS
X]T-XeWX/ (klick!)

AYf deV RachfSlgeRdeR SeiXe habe ich diV
deR TeWX alW PDF aRgehaRgeR. WeRR dY
keiRe LYWX aYf daW PDF haWX, WSRdeVR
deR TeWX eiRfach SRliRe QacheR
QʯchXeWX, daRR habe ich hieV eiReR LiRk 
 fʳV dich. 

https://nomadperformance.de/chronotyp-test/
https://nomadperformance.de/chronotyp-test/


Griefahn B, Künemund C, Bröde P, Mehnert P, 2001: Zur Validität der deutschen Übersetzung des
Morningness-Eveningness-Questionnaires von Horne und Östberg. Somnologie 5: 71-80
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:RKQRUW� .................................................................................
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H�PDLO�......................................................................................

1. Bitte lesen Sie jede Frage sorgfältig durch, bevor Sie antworten.
2. Beantworten Sie bitte alle Fragen, auch dann wenn Sie sich bei einer Frage unsicher sind.
3. Beantworten Sie die Fragen in der vorgegebenen Reihenfolge.
4. Beantworten Sie die Fragen so schnell wie möglich. Es sind die ersten Reaktionen auf die Fragen, die

uns mehr interessieren als eine lange überlegte Antwort.
5. Beantworten Sie jede Frage ehrlich. Es gibt keine richtige oder falsche Antwort.

——————————————————————————————————————
%HDQWZRUWXQJVEHLVSLHOH——————————————————————————————————————

a) Um wieviel Uhr werden Sie abends müde und haben das Bedürfnis, schlafen zu gehen ?
Hier sind =HLWSXQNWH gefragt. Kreuzen Sie bitte die für Sie zutreffende Zeit an. z.B.,

" " " " " " " " " " " " " " "

20 21 22 23 24 1 2 3
��������5 ������ ���������4 ��������� ������������������3 ������������������� ����������2 �������� �������1 �������

b) Wenn Sie um 23 Uhr zu Bett gehen sollten, wie müde wären Sie dann ?
Kreuzen Sie bitte jeweils nur eine Antwortmöglichkeit an.

Überhaupt nicht müde � 0
Etwas müde � 2
Ziemlich müde � 3
Sehr müde � 5
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1. Wenn es nur nach Ihrem eigenen Wohlbefinden ginge und Sie Ihren Tag völlig frei einteilen könnten,
wann würden Sie dann aufstehen ?

" " " " " " " " " " " " " " "

5 6 7 8 9 10 11 12
������������5 ���������� ���������4 ��������� ���������������3 �������������� ����������2 �������� �������1 �������

2. Wenn es nur nach Ihrem eigenen Wohlbefinden ginge und Sie Ihren Abend völlig frei gestalten
könnten, wann würden Sie dann zu Bett gehen ?

" " " " " " " " " " " " " " "

20 21 22 23 24 1 2 3
��������5 ������ ���������4 ��������� �����������������3 ���������������� ����������2 �������� ���������1 ���������

3. Wie sehr sind Sie von Ihrem Wecker abhängig, wenn Sie morgens zu einer bestimmten Zeit
aufstehen müssen ?

Überhaupt nicht abhängig � 4
Etwas abhängig � 3
Ziemlich abhängig � 2
Sehr abhängig � 1

4. Wie leicht fällt es Ihnen üblicherweise morgens aufzustehen ?
Überhaupt nicht leicht � 1
Nicht sehr leicht � 2
Ziemlich leicht � 3
Sehr leicht � 4

5. Wie wach fühlen Sie sich morgens in der ersten halben Stunde nach dem Aufwachen ?
Überhaupt nicht wach � 1
Ein bisschen wach � 2
Ziemlich wach � 3
Sehr wach � 4

6. Wie ist Ihr Appetit in der ersten halben Stunde nach dem Aufwachen ?
Sehr gering � 1
Ziemlich gering � 2
Ziemlich gut � 3
Sehr gut � �

7. Wie müde fühlen Sie sich morgens in der ersten halben Stunde nach dem Aufwachen ?
Sehr müde � 1
Ziemlich müde � 2
Ziemlich frisch � 3
Sehr frisch � 4

*ULHIDKQ HW DO� ����
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8. Wenn Sie am folgenden Tag keinerlei Verpflichtungen haben, wann gehen Sie dann
– verglichen mit Ihrer üblichen Schlafenszeit – zu Bett ?

Selten oder nie später � 4
Weniger als eine Stunde später � 3
1 – 2 Stunden später � 2
Mehr als 2 Stunden später � 1

9. Sie haben beschlossen, sich körperlich zu betätigen. Ein Freund rät Ihnen, zweimal wöchentlich eine
Stunde zu trainieren; für ihn sei die beste Zeit zwischen 7 und 8 Uhr. Ausgehend von Ihrem eigenen
Wohlbefinden, wie schätzen Sie Ihre Leistungsfähigkeit zu dieser Zeit ein ?

Ich wäre gut in Form � 4
Ich wäre ziemlich in Form � 3
Es wäre ziemlich schwierig für mich � 2
Es wäre sehr schwierig für mich � 1

10. Um wieviel Uhr werden Sie abends müde und haben das Bedürfnis, schlafen zu gehen ?
" " " " " " " " " " " " " " "

20 21 22 23 24 1 2 3
��������5 ������ ���������4 ��������� ������������������3 ������������������� ����������2 �������� �������1 �������

11. Sie möchten für einen zweistündigen Test, von dem Sie wissen, dass er mental sehr beansprucht,
in Bestform sein. Wenn es nur nach Ihrem eigenen Wohlbefinden ginge und wenn Sie Ihren Tag völlig
frei einteilen könnten, welchen der vier Test-Zeiträume würden Sie wählen ?

8 – 10 Uhr � 6
11 – 13 Uhr � 4
15 – 17 Uhr � 2
19 – 21 Uhr � 0

12. Wenn Sie um 23 Uhr zu Bett gehen sollten, wie müde wären Sie dann?
Überhaupt nicht müde � 0
Etwas müde � 2
Ziemlich müde � 3
Sehr müde � 5

13. Aus irgendeinem Grund sind Sie einige Stunden später als gewöhnlich zu Bett gegangen. Es besteht
jedoch keine Notwendigkeit, am nächsten Morgen zu einer bestimmten Zeit aufzustehen. Welcher der
folgenden Fälle wird bei Ihnen am ehesten eintreten ?

Ich werde zur üblichen Zeit wach und schlafe nicht wieder ein � 4
Ich werde zur üblichen Zeit wach und döse danach noch ein wenig � 3
Ich werde zur üblichen Zeit wach, schlafe dann aber wieder ein � 2
Ich wache erst später als üblich auf � 1

*ULHIDKQ HW DO� ����
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14. In einer Nacht müssen Sie für eine Nachtwache zwischen 4 und 6 Uhr wach sein. Am
darauffolgenden Tag haben Sie keine weiteren Verpflichtungen. Welche der nachfol-
genden Alternativen sagt Ihnen am ehesten zu ?

Ich werde erst nach der Nachtwache zu Bett zu gehen � 1
Ich werde vorher ein Nickerchen machen und nach der Nachtwache schlafen � 2
Ich werde vorher richtig schlafen und hinterher noch ein Nickerchen machen � 3
Ich werde nur vorher schlafen � 4

15. Sie müssen zwei Stunden körperlich schwer arbeiten und können sich Ihren Tag völlig frei
einteilen. Wenn es nur nach Ihrem eigenen Wohlbefinden ginge, welche der folgenden Zeiten
würden Sie wählen ?

8 – 10 Uhr � 4
11 – 13 Uhr � 3
15 – 17 Uhr � 2
19 – 21 Uhr � 1

16. Sie haben sich zu einem anstrengenden körperlichen Training entschlossen. Ein Freund rät Ihnen,
zweimal wöchentlich eine Stunde zu trainieren; für ihn sei die beste Zeit zwischen 22 und 23 Uhr. Aus-
gehend von Ihrem eigenen Wohlbefinden, wie schätzen Sie Ihre Leistungsfähigkeit zu dieser Zeit ein ?

Ich wäre gut in Form � 1
Ich wäre ziemlich in Form � 2
Es wäre ziemlich schwierig für mich � 3
Es wäre sehr schwierig für mich � 4

17. Angenommen, Sie können Ihre Arbeitszeit frei wählen und Ihre Arbeitszeit beträgt 5 Stunden
pro Tag (einschließlich der Pausen), die Tätigkeit ist interessant und wird nach Erfolg bezahlt.
Welche 5 aufeinanderfolgenden Stunden würden Sie wählen ?

24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
���������1 �������� ���������5 �������� ��4� �����������3 ����������� ������2 ������ ������������������1 ������������������

18. Zu welcher Tageszeit fühlen Sie sich Ihrer Meinung nach am besten ? �%LWWH�QXU���)HOG�DQNUHX]HQ���

24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
�����������1 ����������� ������5 ������ ����4 ���� ����������������3 ��������������� �����������2 ����������� ������1 ������

19. Man spricht bei Menschen von 'Morgen-' und 'Abendtypen'. Zu welchem der folgenden Typen
zählen Sie sich ?

Eindeutig 'Morgentyp' � 6
Eher 'Morgen-' als 'Abendtyp' � 4
Eher 'Abend-' als 'Morgentyp' � 2
Eindeutig 'Abendtyp' � 0

———————————————————————————————————————

Geschlecht: � weiblich � männlich

Alter: ......... Jahre

*ULHIDKQ HW DO� ����
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*ULHIDKQ�%��.�QHPXQG�&��%U|GH�3��0HKQHUW�3��������=XU�9DOLGLWlW�GHU�GHXWVFKHQ��
hEHUVHW]XQJ�GHV�0RUQLQJQHVV�(YHQLQJQHVV�4XHVWLRQQDLUHV�YRQ�+RUQH�XQG�gVWEHUJ���
6RPQRORJLH����������

*ULHIDKQ�%��������(LQVDW]�HLQHV�)UDJHERJHQV��'�0(4��]XU�%HVWLPPXQJ�GHV�&KURQRW\SV�EHL��
GHU�=XZHL�VXQJ�HLQHV�6FKLFKWDUEHLWVSODW]HV��=HLWVFKULIW�I�U�$UEHLWVZLVVHQVFKDIW�������������

'HU�'�0(4�NDQQ�DXFK�RQOLQH�DXVJHI�OOW�ZHUGHQ�
IUUQT���XXX�JGBEP�EF�GSBHFCPHFO�[VN�DISPOPUZQ�E�NFR�

Die 19 Fragen des D-MEQ lassen sich leicht beantworten und leicht auswerten. Der 
Zeitbedarf für die Beantwortung liegt bei etwa 10 Minuten. In der Papierversion sind den 
Antworten jeweils bestimmte Ziffern zugeordnet. Die bei Fragen 3 bis 9 sowie 11 bis 16 und 
19 rechts von der angekreuzten Antwort stehenden Ziffern und die bei Fragen 1, 2, 10 und 18 
unterhalb der angekreuzten Uhrzeiten, bei Frage 17 unterhalb des 5. (letzten) Kreuzes 
stehenden Ziffern werden aufaddiert. In der online-Version sind die Bewertungsziffern 
ausgeblendet, der Fragebogen wird auf Vollständigkeit geprüft und lässt Korrekturen zu. 
Abschließend wird der kategorisierte Chronotyp gezeigt.  

Basierend auf den Summenscores erfolgt eine 5-stufige Kategorisierung: 

¾ definitiver Abendtyp (14 – 30)

¾ moderater Abendtyp (31 – 41)

¾ Neutraltyp (42 – 58) 

¾ moderater Morgentyp (59 – 69)

¾ definitiver Morgentyp (70 – 86)

https://www.ifado.de/fragebogen-zum-chronotyp-d-meq/


Das
ErgebnisŬ
Wie dY diV WchSR deRkeR kaRRWX, gibX eW
QehVeVe T]TeR. IRWgeWaQX fʳRf SXʳck. DY
haWX jeX^X die eVWXe EiRWchʞX^YRg ^Y deiReQ
T]T. HieV haRdelX eW Wich YQ eiReR [iWWeR-
WchafXlicheR, abeV WYbjekXiZeR TeWX. KeiRe
biSlSgiWche MeWWYRg, daW iWX [ichXig. 
DeV TeWX [iVd ZSR ZieleR MeRWcheR geRYX^X,
QeiRe QYelle iWX daW LeiT^ig -IRWXiXYX fʳV
AVbeiXWfSVWchYRg aR deV TU DSVXQYRd.
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Fünf TypenŬ

FVʳhX]T Ɓ LERCHE
LeichXeV FVʳhX]T
MiWchX]T - KOLIBRI
LeichXeV STʞXX]T
STʞXX]T Ɓ EULE

E7 GIB8 5 CH6ONO8=4EN, B>;. ;I6 8EILEN
G6OB IN 5 8=4EN EIN.
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DrŬ Hans WeßŬ
DeV SchlafQedi^iReV WagX: ƊFʞRgX alWS deV fVʳhe VSgel deR
WYVQ? EiR eRXWchiedeReW NeiR! DeRR fʳV Viele iWX deV
WYVQ dViR, [eRR Wie fVʳh aYfWXeheR QʳWWeR. WaVYQ?
GaR^ eiRfach, fʳV DVeiZieVXel YRWeVeV GeWellWchafX WiRd
aYfWXehX ZeiXeR ^[iWcheR WechW YRd 7:00 UhV Ziel ^Y fVʳh.
MSVgeRW fVʳh VaYW fʳhVX ^Y eiReQ kSllekXiZeR Schlafdefi^iX. 

Da ZeV[YRdeVX eW aYch RichX, daWW iR all deRjeRigeR
beVYfeR, bei deReR fVʳheW aYfWXeheR Ɗ da^YgehʯVXƈ, aQ
[eRigWXeR geWchlafeR [iVd. PSWXbedieRWXeXe, ZYWXelleV,
BeckeV YRd KSRdiXSVeRƏ"
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"IQ HaRd[eVk WiRd eW [eRigeV beVYfliche Z[ʞRge alW ZielQehV
TVeY�iWcheR TYgeRdeR, die deR MeRWcheR deR QSVgeRdlicheR Schlaf
ZeVgVaYleR. IRXeVeWWaRX, daWW Wich aQ gegeRʳbeVliegeRdeR PaYl QiX
Ziel Schlaf all diejeRigeR BeVYfe fiRdeR, iR deReR eiR WelbWXbeWXiQQXeW
AVbeiXeR YRd WchlafeR Qʯglich iWX SdeV QaR XVadiXiSRell QSVgeR RichX
^Y fVʳh begiRRX.

Da^Y ^ʞhleR HSchWchYllehVeV, JSYVRaliWXeR YRd VeVkʞYfeV iR deV
SchYh SdeV KleideVbVaRche. NYV bei 15 % deV deYXWcheR eRXWTVecheR
aYfWXehX ZeiXeR ^[iWcheR WechW YRd 7:00 UhV deVeR geReXiWch bediRgX
iQ Schlaf Ɓ [ach Ɓ Rh]XhQYW. DVeiZieVXel deV DeYXWcheR, die FVʳh,
RSVQal Ɓ YRd STʞXX]TeR, WS eiRe SXYdie deW ChVSRSbiSlSgeR Till
RSeRRebeVg, [ʳVdeR aQ liebWXeR ^[iWcheR 23:00 UhV YRd 2:00 UhV
RachXW iRW BeXX geheR YRd QSVgeRW ^[iWcheR 7:00 UhV YRd 10:00 UhV
aYfWXeheR. DaW [ʳVde deVeR RaXʳVlicheQ Schlaf Ɓ [ach Ɓ Rh]XhQYW
eRXWTVecheR.ƈ
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Lerchen und EulenŬ

AYW deQ BYch: "Schlaf [iVkX WYRdeV"
ZSR DV. HaRW-GʳRXheV We�,
SchlafQedi^iReV. SehV ^Y eQTfehleR.

8E<8A97>9G & BILD
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Energielöcherŭ

Frʳht]pen Ɓ Ynd Spʞtt]pen erleben ihren Tag
gan^ anders. Andere Zeiten, andere ZYstʞnde,
andere Gefʳhle ^Y Zerschiedenen Zeiten. Wenn
dY das Zerstanden Ynd implementiert hast, hilft
es dir, mehr Energie Ynd Erfolg in deinem Alltag
^Y erleben.

8I44 1
EnergiekYrZen Ynd Energielʯcher. Stelle dir die Frage:
ƊWann kommt mein gro�es Energieloch im laYfe des Tages?ƈ
Bei den meisten Menschen ist es ^[ischen 12-18 Uhr. Meine
ErfahrYng ist: Je frʳher der Chronot]p, desto frʳher das Loch,
also ^.B. Ym 13:00 Uhr. Das ist noch nicht [issenschaftlich
Zalidiert, sondern fʞllt mir oft aYf. Gib mir per Email gerne ein
kYr^es Feedback, ob es bei dir aYch passt!

8I44 2

NYn folgend noch ^[ei [ichtige Bilder fʳr dich. Hier der Konte\t ^Y den Bildern.
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Und Jetztŭ

Fʳr die erste Phase der AnpassYng [ʳrde ich mir 2 Wochen nehmen, Ynd den neYen
Rh]thmYs beibehalten. Wie man seinen neYen Chronot]pen (oder den Alten, also den
Echten, Inneren...) dann integriert Ynd lebt? Das ist eine Wissenschaft fʳr sich, das
machen [ir im Schlaf-Performance-Coaching, denn erst dYrch das konseqYente
An[endYng entsteht das MomentYm.

1Ģ
C

hronot]pen Test. Jan H
er^og. 2021

GEH 6A97. K6EIE6E
:E6ʃ2DE692G.

;E2DE A2.



Nach dem AYfstehen (^Yr regYlʞren AYfsteh^eit) fʳr 2-3 Tage
das Befinden tracken.
AYfsteh^eit sYk^essiZe nach Zorne Zerlagern. (15-30 Min
Schritten) - Ynd  VersYchYng des Snoo^e BYttons [iderstehen.
BlaYlicht morgens an mʯglichst aYfeinanderfolgenden Tagen
nYt^en - das erhʯht die EffektiZitʞt.
Je nach dem [ie [eit dY deine AYfsteh^eit nach Zorne Zerlagern
mʯchtest - die An[endYng fʳr 7-10 Tage [iederholen
Wenn man gYt aYs dem Bett kommt, kann man die NYt^Yng
paYsieren, bis man merkt, dass der Schlafrh]thmYs [ieder aYs
dem Takt ist.

Wenn dY deine AYfsteh^eit nach Zorne Zerschieben
mʯchtest, dann schritt[eise. Nach hinten ebenso. Bei
Jetlag geht dies bis ma\. 1-1,5 h pro Tag. DY kannst
es ent[eder mit dem ƊHammerƈ machen Ɓ also
sofort die neYe Zeit einrichten, oder eben sanft.
Die "Sanftere" Methode:
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AnwendenŬ



Langfristiger Erfolgŭ
Bei der Umset^Yng Ynterstʳt^e ich dich sehr gerne persʯnlich. Wir
[ʳrden dann 4-6 Wochen ^Ysammenarbeiten Ynd aYch bei WYnsch
eine echte ChronomessYng dYrchfʳhren. Denn, sind [ir mal ehrlich,
diese Tests sind sehr sYbjektiZ beeinflYssbar. 

Aber mittels einer echten HRV-MessYng kʯnnen [ir Yns anschaYen,
[ann dein Kʯrper [irklich belastbar ist. Und [ann, er besser eine
PaYse machen sollte, [eil deine Innere Uhr aYf "Sparflamme" steht.
Also arbeiten aYf ChampionsleagYe NiZeaY.

Das gibtus dann aber bei mir Schlaf-Performance-Coaching! Da
arbeiten [ir gemeinsam Ynd intensiZ an der besten Version deiner
Selbst. :)
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Überzeugtŭ

SGC BUSINESS UG (HAFT.)
IndYstriestra�e 64A
28876 O]ten, DeYtschland

E. info@jan-her^og.com
T. 0421 / 16183243
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C3ACHI2G BEK311E2 HA78...

... :E6EI2BA6E JE8>8 EI2
K378E2037E7 E678GE746ʃCH!
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Viel SpaßŬ
DA7 F92DA1E28 I78 GE0EG8. JE8>8
KA2278 D9 DIE 2ʃCH78E2 7CH6I88E
GEHE2 92D DEI2E2 2E9E2 6H=8H197
1I8 0EBE2 Fʘ00E2.


