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GEHIRNGOLD®

PowerNap wie ein Profi
Der wachsende Wegweiser zum PowerNap-Erlernen

LETZTE AKTUALISIERUNG: 3. AUGUST 2026

https://1a.is/PowerNapWieEinProfi

Teile dieses PDF gerne mit deinen besten Freunden.

Von Matthias Schwehm
42 Jahre eigene PowerNap-Erfahrung · über 2.000 Audios · Begleitung von 3 Weltrekorden

https://1a.is/PowerNapWieEinProfi
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So benutzt du diesen Wegweiser
Dieses PDF ist kein starres E-Book, das einmal fertiggestellt und anschließend vergessen 
wird. Es wächst mit jedem neuen Antwort-Video, jeder vertiefenden Anleitung und jeder 
wertvollen PowerNap-Frage, die sich aus der Praxis ergibt.

DIE EINE ADRESSE, DIE DU DIR MERKEN SOLLTEST

https://1a.is/PowerNapWieEinProfi
Über diese Adresse erhältst du jederzeit die jeweils aktuellste Version.

Was dich hier erwartet
STARTPUNKT  Ein Pilot-Video, das dir zeigt, weshalb manche pauschalen PowerNap-Regeln zu kurz 
greifen - und das dich anschließend direkt in eine 20-Minuten-Anwendung führt.

ANTWORT-VIDEOS  Kurze, klare Antworten auf typische Anfängerfragen, hartnäckige Irrtümer und 
fortgeschrittene PowerNap-Themen.

PRAXIS STATT LEHRBUCH  Neben öffentlich bekannten Erkenntnissen fließt mein Input aus 
Jahrzehnten eigener Anwendung, Entwicklung und Begleitung ein.

DIREKTE LINKS  Sobald ein Video veröffentlicht ist, findest du hier den direkten Startlink - ohne 
langes Suchen.

Wichtig

Du musst nicht erst alle Videos ansehen, bevor du powernappen „darfst“. Nutze diesen 
Wegweiser wie eine Werkzeugwand: Starte mit der Frage, die für dich gerade wirklich zählt - und 
kehre später zur nächsten zurück.

SOFORT POWER NAPPEN STATT NUR DARÜBER LESEN

Im Audio-Tresor findest du über 2.000 PowerNap-, Schlaf- und Hypnoseaudios.

https://Audio-Tresor.de

https://Audio-Tresor.de/
https://1a.is/PowerNapWieEinProfi
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Starte hier
Dieses Pilot-Video ist der Eingang in die gesamte Serie. Es verbindet Erklärung, Orientierung 
und unmittelbares Erleben.

VIDEO 1  ·  VERÖFFENTLICHT

PowerNap Anleitung:  Vermeide diese Anfänger-⚠
Fehler!
42 Jahre · 2.000+ Audios · 3 Weltrekorde

Warum manche scheinbar eindeutigen PowerNap-Regeln dich unnötig bremsen können - und wie 
du sofort eine ausgewählte 20-Minuten-Profi-Technik erlebst.

 VIDEO JETZT STARTEN▶

https://youtu.be/UWD1J9lLrog

Was dieses erste Video für dich öffnet

 Warum „nicht eingeschlafen“ nicht automatisch „nutzlos“ bedeutet.
 Warum eine pauschale Ideal-Dauer nicht für jeden Menschen und jede Situation passen muss.
 Wie aus einem falsch eingesetzten Werkzeug eine jahrzehntelange Lernreise wurde.
 Wie sich eine asynchrone Doppelinduktion mit GehirnGold®-Musik in der Anwendung anfühlen 

kann.
 Wie du künftig direkt zu allen veröffentlichten Antwort-Videos findest.

Hinweis: Das Video verrät bewusst nicht jede Antwort im Voraus. Einige Dinge lassen sich besser 
erleben, bevor man sie zerredet.

https://youtu.be/UWD1J9lLrog
https://youtu.be/UWD1J9lLrog
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Die nächsten brennenden Fragen
Die Reihenfolge kann sich verändern - besonders dann, wenn mich viele Menschen dieselbe 
Frage stellen. Veröffentlicht wird nicht nach Lehrbuchlogik, sondern nach praktischer Dringlichkeit.

2
Was, wenn ich beim PowerNap gar nicht einschlafe - war dann alles umsonst?
Plus: mein Input dazu, wie leicht du dich beim Einschlafen und Dösen täuschen kannst.
GEPLANT

3
Warum bin ich nach manchen PowerNaps matschiger als vorher?
Plus: Erfahrungen mit Dauer, Tagesform, Rückholung und der falschen Erwartung an einen PowerNap.
GEPLANT

4
Wie soll ich in 20 Minuten abschalten, wenn mein Kopf schon 15 Minuten 
braucht?
Plus: was sich bei rotierenden Gedanken in der Praxis bewährt hat.
GEPLANT

5
10, 20, 30, 37 oder 45 Minuten: Was passt wann?
Plus: weshalb die eine perfekte Minuten-Zahl für jeden Moment zu kurz gedacht ist.
GEPLANT

6
Zählt die Einschlafzeit zu den 20 Minuten dazu?
Plus: die praktische Unterscheidung zwischen Audiozeit, Ruhezeit und verfügbarer Gesamtzeit.
GEPLANT

7
Kann ein PowerNap meinen Nachtschlaf ruinieren?
Plus: warum PowerNapping selbst nachts nicht automatisch unsinnig sein muss.
GEPLANT

8
Wie wache ich zuverlässig wieder auf?
Plus: Stimme, Musik, Rückholphase, Wecker - und Audios, bei denen du weiterschlafen darfst.
GEPLANT

9
Kann man PowerNapping lernen - und später schneller umschalten?
Plus: was Wiederholung, Vertrautheit und ein abgestimmtes System verändern können.
GEPLANT

10
Dasselbe Audio oder lieber wechseln?
Plus: wann Vertrautheit zur Abkürzung wird und wann Variation neue Türen öffnet.
GEPLANT

11
Sieben Einzel-Audios oder ein PowerNap-System: Spürt man einen 
Unterschied?
Plus: mein Input aus der Entwicklung tausender Varianten.
GEPLANT
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Später: vom guten PowerNap zum 
Profi-Werkzeug
Sobald die wichtigsten Grundlagen stehen, öffnet sich die zweite Ebene: PowerNapping nicht 
nur gegen Müdigkeit, sondern als gezielt eingesetztes Werkzeug.

12
Kann ein längerer PowerNap spätere Kurz-PowerNaps wirksamer machen?
Plus: mein Input zu Training, Wiedererkennung und aufgebauten inneren Abkürzungen.
GOOD TO KNOW / SPÄTER

13
Was ist eine asynchrone Doppelinduktion - und wie fühlt sie sich an?
Plus: weshalb zwei versetzte Sprachspuren ein völlig anderes Erleben ermöglichen können.
GOOD TO KNOW / SPÄTER

14
Kann ein PowerNap Selbstbewusstsein, Entscheidungen oder Kreativität 
unterstützen?
Plus: Erfahrungen jenseits des reinen Energie-Tankens.
GOOD TO KNOW / SPÄTER

15
Warum kommen zwischen Wachsein und Schlaf manchmal Gedanken, die 
tagsüber untergehen?
Plus: mein Input zur hypnagogen Phase, Berufung und Lebenstraum.
GOOD TO KNOW / SPÄTER

16
Warum spreche ich meine Audios selbst statt mit KI-Stimmen?
Plus: echte Atempausen, Präsenz, Mikro-Unregelmäßigkeiten und die Beziehung zur Stimme.
GOOD TO KNOW / SPÄTER

17
Musik, keine Musik, Hall oder kein Hall - was passt zu wem?
Plus: weshalb Auswahl nicht zur Last werden darf, gerade wenn du bereits erschöpft bist.
GOOD TO KNOW / SPÄTER

DEINE FRAGE KANN EINES DER NÄCHSTEN VIDEOS AUSLÖSEN

Antworte auf eine meiner E-Mails oder hinterlasse deine Frage unter dem Pilot-Video. Persönliche 
Hinweise verwende ich anonym.

https://youtu.be/UWD1J9lLrog

https://youtu.be/UWD1J9lLrog
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Vom Wissen ins Erleben
PowerNapping lässt sich erklären. Entscheidend wird es jedoch erst in dem Moment, in dem 
du eine Variante findest, die dich nicht zusätzlich fordert - sondern dir Arbeit abnimmt.

Im GehirnGold® Audio-Tresor findest du unter anderem:

 PowerNaps in vielen unterschiedlichen Längen - minutengenau für deinen verfügbaren Zeitraum.
 zahlreiche Musik-, Hall- und Technikvarianten, darunter asynchrone Doppelinduktionen.
 PowerNaps für Energie, Konzentration, Selbstbewusstsein und weitere Themen.
 einen Finder, der dich binnen weniger Sekunden zum passenden Audio führt.
 MP3-Downloads für die private Nutzung.

PLÜNDERE DEN AUDIO-TRESOR

Statt lange zu suchen: das passende Audio innerhalb weniger Sekunden finden.

https://Audio-Tresor.de

Bleib bei der aktuellen Version

Dieses Dokument wird weiterwachsen. Nutze deshalb nicht nur eine lokal gespeicherte Altversion, 
sondern kehre regelmäßig über die feste Adresse zurück:

https://1a.is/PowerNapWieEinProfi

Teile dieses PDF gerne mit deinen besten Freunden.

Matthias Schwehm
Selbstbewusstseinstrainer seit über 29 Jahren

GehirnGold® - entbrems® dein Leben

https://1a.is/PowerNapWieEinProfi
https://Audio-Tresor.de/

