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Affirmation flr einen besseren Schlaf

Affirmationen sind positive Selbstbejahungen, die dazu dienen, dein Denken,
Verhalten und deine Einstellungen zu starken. Durch regelmafige
Wiederholung konnen sie dein Selbstbewusstsein und deine mentale
Einstellung positiv beeinflussen. Hier ist eine einfache Anleitung, wie du
Affirmationen anwenden kannst:

1. Setze klare Absichten: Bevor du deine Affirmationen wiederholst, setze eine
klare Absicht fur ihre Wirkung. Visualisiere, wie die positiven Veranderungen in
deinem Leben eintreten, wahrend du die Affirmationen verwendest.

2. Wiederhole regelmalig: Wiederhole deine Affirmationen taglich,
idealerweise morgens nach dem Aufwachen und abends vor dem
Schlafengehen. Wiederholung ist der Schliissel, um die positiven Gedanken in
dein Unterbewusstsein einzubetten.

3. Glaube an die Wirksamkeit: Vertrauen in die Wirksamkeit der Affirmationen
ist entscheidend. Glaube daran, dass sie positive Veranderungen in deinem
Leben bewirken konnen.

4. Geduld haben: Die Wirkung von Affirmationen kann Zeit brauchen. Sei
geduldig und kontinuierlich in deiner Anwendung. Uber einen lingeren
Zeitraum hinweg wirst du moglicherweise Veranderungen in deinem Denken
und Verhalten bemerken.

5. Passe Affirmationen an Veranderungen an: Wenn sich deine Ziele oder
Umstande andern, passe auch deine Affirmationen an, um deine aktuellen
Bedurfnisse und Ziele widerzuspiegeln.

Indem du diese Schritte befolgst und Affirmationen in deinen Alltag integrierst, .
kannst du positivere Gedankenmuster entwickeln und deine Lebensqualitat
verbessern.
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1. Ich schaffe eine friedliche und entspannte Umgebung fr

einen erholsamen Schlaf.

2. Jede Nacht schlummere ich tief und fest, um mich am
nachsten Tag erfrischt zu fuhlen.

3. Mein Korper und mein Geist verdienen eine ausgiebige
und regenerierende Nachtruhe.

4. Mein Schlaf ist tief und erholsam, und ich wache am
Morgen voller Energie auf.

5. Ichlasse den Stress des Tages los und bereite mich auf
eine ruhige Nacht vor.

6. Jede Nacht finde ich schnell und mihelos in einen tiefen
und erholsamen Schlaf.

7. Mein Korper entspannt sich vollstandig, wenn ich mich
zur Ruhe bette.

8. Mein Geist ist ruhig und frei von Sorgen, wenn ich mich
schlafen lege.

9. Jeder Atemzug, den ich nehme, bringt mir tiefe
Entspannung und friedlichen Schlaf.
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10.

11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.

Ich erlaube mir, alle Gedanken loszulassen und'michin
einen tiefen Schlaf fallen zu lassen.

Meine Schlafqualitat verbessert sich von Tag zu Tag.

Ich bin dankbar fir meinen Schlaf und schatze die

erholsame Zeit, die er mir schenkt.

Ich erlaube meinem Korper und Geist, sich wahrend des
Schlafs vollstandig zu regenerieren.

Jede Nacht finde ich Ruhe und Gelassenheit in meinem
Schlaf.

Ich gebe meinem Koérper die Ruhe und Erholung, die er
benotigt, um optimal zu funktionieren.

Mein Schlaf ist eine Quelle der Heilung und Starkung fur
meinen Korper und Geist.

Ich vertraue darauf, dass ich jede Nacht in einen tiefen
und erfrischenden Schlaf gleite.

Mein Korper ist im Einklang mit dem naturlichen Schlaf-
Wach-Rhythmus und findet muhelos seinen Rhythmus.
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19.
20.
21.
22.

23.

24.

25.

Mein Schlaf ist ein heiliger Raum, der mir Ruhe und
Frieden schenkt.

Ich entspanne mich vollstandig, wenn ich ins Bett gehe,
und lasse alle Spannungen des Tages hinter mir.

Ich schlafe tief und friedlich und wache am Morgen

voller Energie auf.

Jede Nacht schenkt mir einen tieferen und erholsameren
Schlaf.

Ich bin geduldig mit mir selbst, wenn es um meine
Schlafgewohnheiten geht, und erlaube mir, mich zu
erholen.

Ich schaffe eine Schlafumgebung, die Ruhe und
Entspannung fordert.

Mein Schlaf ist wichtig und ich achte darauf, geniligend
Zeit flr eine erholsame Nachtruhe einzuplanen.

Wiederhole diese Affirmationen regelmalig und lass sie

positivin deinem Unterbewusstsein wirken, um deine

Schlafqualitat zu verbessern. Gute Nacht und sif3é Traume!
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