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Tipps für einen optimalen Power Nap 

In unserer hektischen und anspruchsvollen Welt kann ein kurzes 

Nickerchen im Laufe des Tages wahre Wunder für unsere Energie, 

Konzentration und Produktivität bewirken. Dieses kurze Nickerchen, 

bekannt als Power Nap, ist eine gezielte Ruhepause, die darauf 

abzielt, Körper und Geist zu regenerieren, ohne in tiefe Schlafphasen 

abzudriften. Die Kunst eines optimalen Power Naps besteht darin, die 

richtige Balance zwischen Dauer und Timing zu finden, um die besten 

Ergebnisse zu erzielen. In dieser Liste werden einige wertvolle Tipps 

und Strategien vorgestellt, die dir helfen, das Maximum aus deinem 

Power Nap herauszuholen und frisch und gestärkt in den Rest des 

Tages zu starten. 

Finde einen ruhigen und bequemen Ort:  

Suche nach einem Ort, an dem du ungestört sein kannst, 

idealerweise ein ruhiges Zimmer oder einen bequemen Stuhl oder 

ein Sofa. 

Schaffe eine angenehme Umgebung: 

Stelle sicher, dass der Raum gut belüftet ist und eine angenehme 

Temperatur hat. Verwende gegebenenfalls eine Decke oder ein 

Kissen, um es dir gemütlich zu machen. 
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Setze dir eine Zeitbegrenzung: 

Entscheide im Voraus, wie lange du schlafen möchtest, um 

sicherzustellen, dass du nicht zu lange schläfst und danach 

möglicherweise Schwierigkeiten beim abendlichen Einschlafen hast. 

Ein kurzes Nickerchen dauert normalerweise etwa 10-20 Minuten. 

Schalte Ablenkungen aus: 

Stelle sicher, dass dein Handy stummgeschaltet oder außer 

Reichweite ist, um keine Ablenkungen zu haben. Du möchtest dich 

auf das Nickerchen konzentrieren und nicht durch 

Benachrichtigungen gestört werden. 

Entspannungstechniken anwenden: 

Verwende Entspannungstechniken wie tiefe Atmung, Meditation 

oder Visualisierung, um deinen Geist und Körper auf das Schlafen 

vorzubereiten. 

Wecke dich sanft auf: 

Stelle einen Wecker oder Timer ein, damit du nach der festgelegten 

Zeit sanft geweckt wirst. Du möchtest nicht abrupt aus dem Schlaf 

gerissen werden, sondern dich langsam wieder ins Wachsein 

bewegen. 
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Trinke etwas Wasser: 

Nach dem Aufwachen kannst du einen Schluck Wasser trinken, um 

dich zu erfrischen und deinen Körper wieder in Schwung zu bringen. 

Aktiviere dich langsam: 

Stehe langsam auf und bewege dich ein wenig, um sicherzustellen, 

dass dein Körper wach und bereit für den Rest des Tages ist. 

Vermeide späte Nickerchen: 

Versuche, ein Nickerchen nicht zu spät am Tag zu machen, da dies 

dein Schlafmuster am Abend stören kann. Idealerweise solltest du 

das Nickerchen am frühen Nachmittag machen. 

Genieße die Vorteile: 

Kurze Nickerchen können dabei helfen, deine Energie und 

Konzentration zu verbessern. Nutze diese kleinen Ruhepausen, um 

dich aufzuladen und den Tag produktiver zu gestalten. 

Bitte beachte, dass individuelle Schlafbedürfnisse variieren können. 

Es ist wichtig, auf deinen Körper zu hören und herauszufinden, was 

für dich persönlich am besten funktioniert. 

 

 


