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Viele Menschen fragen sich, was ein Power Nap
eigentlich genau ist. Ubersetzt bedeutetet es so viel
wie Kraftnickerchen bzw. Kurzzeitschlaf. Es ist ein
kurzes Wegnicken, um wieder auf gewiinschtem
Niveau geistig leistungsfahig zu sein. Daher kommt
auch die deutsche Bezeichnung Nickerchen.

Ein Power Nap ist ein guter Gegenpol zum
alltdglichen Stress. Auch wenn er nur wenige
Minuten dauert, bewirkt er wahre Wunder. Ein
Kurzzeitschlaf ~ starkt die Nerven sowie die
Konzentrationsfahigkeit und hélt zudem gesund.

Der kiirzeste, aber auch erfolgreichste Power Nap
dauert nur sechs Minuten. Er steigert nachweislich
die Leistungsféhigkeit des Gedachtnisses.
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Ein Nickerchen kann fast {iberall gehalten werden. Kennt
man die Regeln, dann findet man leicht in den Schlaf und
wacht erholt, frisch und munter auf. Klaus Kampmann fasst
dies informativ und unterhaltsam zusammen.

Das Buch enthélt den kompletten Fahrplan fiir einen
erfolgreichen Kurzzeitschlaf.
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