⭐ 21-Tage-Handbuch: Besser Schlafen mit Krebs ⭐
Ein Begleiter zur nächtlichen Ruhe und inneren Stabilität 🌙

🌜 Tag 1 – Mein Schlaf ist ein Geschenk
✨ Tagesimpuls: Ich darf heute Nacht gut schlafen.
🛏️ Aufgabe: Schreibe 3 Gedanken auf, die dir abends durch den Kopf gehen. Danach: Formuliere 3 beruhigende Sätze.
🌌 Tipp: Vermeide Bildschirme 1 Stunde vor dem Schlafengehen.
🧠 Reflektionsfragen:
· Was macht es mir schwer, abends zur Ruhe zu kommen?
· Welche inneren Dialoge wiederholen sich?
🖊️ Notizen:















🌜 Tag 2 – Abendroutine schaffen
✨ Tagesimpuls: Rituale bringen Sicherheit.
🛏️ Aufgabe: Erstelle deine eigene Abendroutine (z. B. Tee, Lesen, Bad, Gebet).
🌌 Tipp: Feste Uhrzeit für Schlafbeginn wählen.
🧠 Reflektionsfragen:
· Wie kann ich meinen Tag sanft abschließen?
· Was signalisiert mir: „Jetzt ist Schlafenszeit“? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 3 – Der Körper als Anker
✨ Tagesimpuls: Mein Körper darf sich sicher fühlen.
🛏️ Aufgabe: 10 Minuten progressive Muskelentspannung.
🌌 Tipp: Spüre bewusst deine Füße im Bett.
🧠 Reflektionsfragen:
· Wo trage ich heute Anspannung?
· Was hilft mir, im Körper anzukommen? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 4 – Atem ist Ruhe
✨ Tagesimpuls: Mein Atem führt mich in die Stille.
🛏️ Aufgabe: Übe 4-7-8-Atmung vor dem Einschlafen.
🌌 Tipp: Lege eine Hand auf dein Herz.
🧠 Reflektionsfragen:
· Wie fließt mein Atem heute?
· Was verändert sich, wenn ich ihn beobachte? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 5 – Gedanken dürfen ziehen
✨ Tagesimpuls: Ich bin nicht meine Gedanken.
🛏️ Aufgabe: Wenn Gedanken auftauchen, stelle dir vor, sie ziehen wie Wolken vorbei.
🌌 Tipp: Halte einen Zettel am Bett für alles, was du „später“ denken willst.
🧠 Reflektionsfragen:
· Welche Gedanken halten mich wach?
· Welche davon kann ich heute loslassen?
🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 6 – Vertrauen in die Nacht
✨ Tagesimpuls: Ich bin gehalten – auch im Schlaf.
🛏️ Aufgabe: Schreibe einen kurzen Brief an deinen Körper mit liebevollen Worten.
🌌 Tipp: Umhülle dich mit einer warmen Decke wie in einem Nest.
🧠 Reflektionsfragen:
· Was würde ich meinem Körper sagen, wenn er ein Kind wäre?
· Wo fühle ich Geborgenheit?
🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 7 – Dankbarkeit als Abendritual
✨ Tagesimpuls: Dankbarkeit beruhigt mein Herz.
🛏️ Aufgabe: Schreibe vor dem Schlafen 3 Dinge auf, für die du heute dankbar bist.
🌌 Tipp: Flüstere sie leise in dein Kissen.
🧠 Reflektionsfragen:
· Wofür bin ich heute besonders dankbar?
· Was war heute ein kleiner Moment der Freude?
🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 8 – Der Schlafraum als Tempel
✨ Tagesimpuls: Mein Raum ist ein Ort der Heilung.
🛏️ Aufgabe: Gestalte deinen Schlafbereich neu – mit Duft, Licht, Ordnung.
🌌 Tipp: Entferne alles, was dich an Arbeit, Stress oder Krankheit erinnert.
🧠 Reflektionsfragen:
· Was in meinem Raum stört meine Ruhe?
· Was stärkt mein Gefühl von Frieden und Schönheit? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 9 – Albträume verstehen
✨ Tagesimpuls: Auch die dunklen Bilder gehören zu mir.
🛏️ Aufgabe: Wenn du heute Nacht schlecht träumst, schreibe ihn am Morgen auf – ohne Bewertung.
🌌 Tipp: Stell dir einen schützenden Lichtkreis um dein Bett vor.
🧠 Reflektionsfragen:
· Was will mir dieser Traum zeigen?
· Welche Angst steckt hinter dem Bild? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 10 – Nähe heilt
✨ Tagesimpuls: Ich bin nicht allein.
🛏️ Aufgabe: Bitte einen geliebten Menschen heute um eine Umarmung – bewusst und in Stille.
🌌 Tipp: Umarme dich selbst achtsam oder halte ein Kissen wie ein Wesen.
🧠 Reflektionsfragen:
· Wann habe ich mich zuletzt geborgen gefühlt?
· Wer gibt mir Kraft – real oder innerlich? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 11 – Bewegung am Tag, Ruhe in der Nacht
✨ Tagesimpuls: Mein Körper braucht Rhythmus.
🛏️ Aufgabe: Bewege dich heute bewusst für 20–30 Minuten.
🌌 Tipp: Kein Sport abends – nur sanftes Dehnen oder Yoga.
🧠 Reflektionsfragen:
· Wie spüre ich meinen Körper nach Bewegung?
· Was gibt mir natürliche Müdigkeit? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 12 – Worte als Medizin
✨ Tagesimpuls: Was ich denke, wirkt in meinem Körper.
🛏️ Aufgabe: Wiederhole vor dem Einschlafen 3 heilsame Sätze wie ein Mantra.
🌌 Tipp: „Ich bin sicher.“ – „Ich darf loslassen.“ – „Alles darf ruhen.“
🧠 Reflektionsfragen:
· Welche Worte nähren mich?
· Welche will ich heute loslassen? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 13 – Der Sandmann in mir
✨ Tagesimpuls: Ich bin Schöpfer meiner inneren Bilder.
🛏️ Aufgabe: Male dir vor dem Schlafen eine Traumreise aus – durch ein Waldstück, an einen See, zum Himmel.
🌌 Tipp: Trage deine Lieblingsszene innerlich wie einen kleinen Film mit dir.
🧠 Reflektionsfragen:
· Welche Bilder beruhigen mich?
· Welche Geschichten will ich neu schreiben? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 14 – Musik der Nacht
✨ Tagesimpuls: Klang bringt meine Seele in Schwingung.
🛏️ Aufgabe: Höre heute Abend beruhigende Musik – ohne Worte.
🌌 Tipp: Nutze z. B. Naturklänge, tibetische Klangschalen oder binaurale Beats.
🧠 Reflektionsfragen:
· Welche Musik tut mir wirklich gut?
· Was höre ich oft aus Gewohnheit – was aus Tiefe? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 15 – Schreiben befreit
✨ Tagesimpuls: Worte klären mein Inneres.
🛏️ Aufgabe: Schreibe dir abends alles von der Seele – ungefiltert, für dich allein.
🌌 Tipp: Halte dein Tagebuch am Bett bereit.
🧠 Reflektionsfragen:
· Was möchte aus mir heraus?
· Was darf heute gehen? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 16 – Die Weisheit des Mondes
✨ Tagesimpuls: Der Mond erinnert mich an Wandel.
🛏️ Aufgabe: Beobachte heute bewusst den Mond – notiere, wie du dich fühlst.
🌌 Tipp: Stell dir vor, der Mond wiegt dich in den Schlaf.
🧠 Reflektionsfragen:
· Was bewegt mich heute innerlich?
· Was darf ich mit dem nächsten Vollmond loslassen? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 17 – Vertrauen in den Prozess
✨ Tagesimpuls: Heilung geschieht in der Tiefe – auch im Schlaf.
🛏️ Aufgabe: Lege eine Hand auf deinen Bauch und wiederhole: „Ich vertraue.“
🌌 Tipp: Auch wenn der Schlaf nicht sofort kommt – du ruhst dennoch.
🧠 Reflektionsfragen:
· Wo spüre ich heute Vertrauen – und wo nicht?
· Was würde ich dem Leben sagen, wenn es ein Mensch wäre? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 18 – Loslassen üben
✨ Tagesimpuls: Ich muss heute nichts mehr kontrollieren.
🛏️ Aufgabe: Stelle dir vor dem Einschlafen vor, wie du dich in ein weiches Feld fallen lässt.
🌌 Tipp: Visualisiere: „Ich sinke wie ein Blatt auf Wasser.“
🧠 Reflektionsfragen:
· Was halte ich heute noch fest?
· Was darf ich abgeben – an den Schlaf, an das Leben? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 19 – Der nächtliche Wächter
✨ Tagesimpuls: Etwas Größeres wacht über mich.
🛏️ Aufgabe: Stelle dir einen inneren Wächter vor, der dich über Nacht beschützt.
🌌 Tipp: Gib ihm einen Namen, ein Bild, eine Farbe.
🧠 Reflektionsfragen:
· Wann habe ich mich zuletzt wirklich sicher gefühlt?
· Wie kann ich mich diesem Gefühl wieder nähern? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 20 – Ich bin Teil des großen Ganzen
✨ Tagesimpuls: Mein Schlaf ist eingebettet in ein größeres Feld.
🛏️ Aufgabe: Vor dem Einschlafen: Verbinde dich in Gedanken mit anderen Menschen, die jetzt auch zur Ruhe kommen.
🌌 Tipp: Sage dir: „Ich bin nicht allein in dieser Nacht.“
🧠 Reflektionsfragen:
· Was trägt mich – jenseits von Worten?
· Was bedeutet „Geborgenheit“ für mich? 🖊️ Notizen:




















🌜 Tag 21 – Ich bin bereit zu ruhen
✨ Tagesimpuls: Ich habe alles getan, was heute möglich war.
🛏️ Aufgabe: Sprich dir selbst einen Satz der Anerkennung: „Danke, dass du heute da warst.“
🌌 Tipp: Schließe mit dem Satz: „Ich bin genug. Ich darf ruhen.“
🧠 Reflektionsfragen:
· Wofür danke ich mir heute?
· Was bedeutet es, sich selbst zu erlauben, zu ruhen? 🖊️ Notizen:


