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Power Napping.
Das Vital-Nickerchen

Entspannung, neue Kraft und das moglichst schnell. Wer kennt diesen Wunsch nicht? Die
Losung dauert zehn Minuten und heif3t ,,Power Napping“. Die Englander brauchen nur drei
Buchstaben fiir ,nap”, wir drei Worte fiir die Ubersetzung: ,.ein Schlafchen machen®. Drei
Schritte bringen dich zum Power-Napping, zum Vital-Nickerchen.

1. Die richtige Sitzposition

Ein Stuhl, ein Tisch - mehr brauchst du nicht. Setze dich aufrecht auf den Stuhl: Fiil3e gerade,
die Knie im rechten Winkel. Lege deinen Oberkorper auf dem Tisch ab. Die Wirbelsaule bleibt
gerade, Mit den Zeigefingern und den Daumen bildest du ein Nest fur deine Stirn. Die Hande
und Unterarme ruhen auf der Tischplatte, Arme und Schultern sind locker. Schiebe den Po
nochmals etwas nach hinten. Jetzt hast du eine bequeme, entspannte Haltung, deine Wir-
belsaule ist entlastet. Du kannst zur Ruhe kommen. Schliel3e die Augen.

2. Konzentration pur auf Entspannung

Entlaste dich von allen Gedanken. Konzentrier dich voll und ganz auf
das Atmen. Zahle die Atemzuge und stelle dir die Zahl grof3 vor.

Einatmen, ausatmen j, , einatmen, ausatmen k' einatmen, ausat-
men l‘ﬂ, einatmen, ausatmen l&, einatmen, ausatmen 7, einatmen,

ausatmen - beginne wieder mit 4 . willkommen im Nickerchen.

3. Der Weckruf nach zehn Minuten

Lass dich nach zehn Minuten wecken, zum Beispiel vom Smartphone. Bei langerer Schlafzeit
schlagt die Wirkung leicht ins Gegenteil um. Stehe sofort auf, bring dich in Bewegung und
du fuhlst: ,Ich bin topfit.”

Fazit:

Das Zehn-Minuten-Vital-Nickerchen dauert so lange wie eine Zigarettenpause oder ein
Schwatzchen. Es bereichert deine wohlverdiente Pause und schenkt dir Energie fiir die fol-
genden Stunden.
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