F Vasa Sonja Katrina
t\ Brauner

Resilienz

Wochenplaner

Wurzeln starken, entwickeln und fordern

%editinn
riedenburg



Der Resilienz Wochenplaner fur noch mehr
psychische Widerstandsfahigkeit im Alltag
von Psychotherapeutin Sonja Katrina Brauner
bieftet die Grundlage fur ein selbstbestimmtes
Leben voller Gelassenheit und Lebensfreude.

In 52 einfachen Ubungen flhrt Sonja als
erfahrener Coach ein ganzes Jahr lang
durch den eigenen Korper und die in ihm
wohnende Psyche - hin zu einer besonders
positiven Selbstwahrnehmung und einem
intakten Selbstbild. Zweifel weichen schdnen
Empfindungen und Uberlagerte Sinneswahr-
nehmungen werden neu entdeckt.

Mit 52 Ubersichtlichen Resilienz-Wochen zum
Eintfragen personlicher Ziele.
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Glicklich und erfolgreich mit genialer Resilienz!

Mein Wochenplaner

Dieser Wochenplaner begleitet Sie durch schéne und turbulen-
te Zeiten, durch Herausforderungen und Glucksmomente, durch
den Alltag und das Abenteuer.

Jede Woche finden Sie Gedanken, Impulse und Anregungen fur
ein gutes Leben - und Baume, die auf farbige Wurzeln, Aste und
Blatter warten.

Resilienz entwickelt sich durch viele gute Augenblicke, Empfin-
dungen und Erlebnisse.

Jede Zelle unseres Korpers ist bestandig in Bewegung. Neues
kann entwickelt, Altes verandert und Zukinftiges gut vorbereitet
und neu erschaffen werden.

Dieses Buch verweilt bei unterschiedlichen Themenschwerpunk-
ten, die gleichzeitig, nacheinander, immer wieder oder einmalig
Anregungen fir die Starkung unserer Widerstandskraft bieten.

Platz fur ein Foto, das mir
wahrend der nachsten

besonders viel Kraft gibt

von mir und meinen liebsten Menschen, mit Hobbys,
Kraftquellen, meinen gréf3ten Erfolgen, in meiner besten Zeit ...



Das bin ich

Mein Stammbaum

Der unterste Platz im Stammbaum ist immer fur Sie. Bitte schrei-
ben Sie lhren Namen und lhr Geburtsdatum hinein.

Die beiden daruberliegenden Kastchen auf der linken und rech-
ten Astgabel sind fur lhre Eltern reserviert. Ebenso bitte deren
Namen und Geburtsdatum eintragen.

Die wieder davon abgehenden Kastchen sind Ihre Grofleltern,
die Sie bitte auch namentlich und mit Geburts- und ggf. Sterbe-
datum einzeichnen.

Daruber finden Sie wieder deren Eltern, Ihre Urgrofeltern. Selbst-
verstandlich kann der Stammbaum Uber weitere Generationen
erweitert werden.




Das sind wir

Meine Herkunftsfamilien

Nach den formalen Eintragungen geht es nun um die inhaltli-
chen Beschreibungen.

Beginnen Sie zuerst mit den Ressourcen.

Wie sah der Kérper dieser Person aus, welche Talente und Bega-
bungen hatte der Mensch?

Welche guten Dinge hat er/sie in seinem/ihrem Leben bewirkt?

Wenn Sie die Familienangehdrigen nicht gekannt haben, welche
Erzdhlungen gab es uber sie?




Das kann ich
besonders gut.

Von Zuhoéren Uber Kochen und vielleicht Hochsprung bis
hin zu Akrobatik oder Lesen. Einfaches, Gewdhnliches,
Besonderes, Einzigartiges, Gefahrliches, Langweiliges mit
Mufe und Spannung ... allein, zu zweit, in der Gruppe ...

Darin méchte ich mich
verbessern.

Das kdnnen ganz kleine Ziele
bis hin zu Exzellenzleistungen sein ...




WiChTige Wohlfuhl-Termine Jeder Kasften steht fur einen Monat
fur die nachsten 52 Wochen und seine Highlights
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Woche |

lch achte mich.

Mit Selbstachtung durch 52 Wochen

Sie sind das Allerbeste, was Sie haben! Halten Sie inne und nehmen Sie
wahr, was Sie umgibt.

Sie sind einzigartig und haben sich mindestens gegen ca. 300 Millionen
Kontrahentinnen zum Zeitpunkt Ihrer Konzeption durchgesetzt.

Achten Sie auf Ihren Atem und z&hlen Sie langsam bis 20.

Besinnen Sie sich - was mogen Sie an Ihrem Korper?

Legen Sie liebevoll Ihre Hande auf diese Korperstelle und nehmen Sie
dort die Warme wahr. Finden Sie schone Worte fUr diese Korperstelle und
schreiben Sie diese auf.
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Woche vom

bis

Wie geht es Ihnen
mit Ihrer Lieblings-
korperstelle?

Welche guten
Gefluhle nehmen
Sie wahr?

Hat sich in Ihrem
Korperbewusstsein
etwas verandert?




Woche 2

Ilch bin einzigartig.

Niemand ist so wie ich

Legen Sie heute wieder |hre Hande auf lhre Lieblingskorperstelle und
denken Sie an ein schones Kompliment, das lhnen jemand gemacht hat.
Denken Sie es dreimal in Folge.

Wie fUhlen Sie sich dabei?
Schreiben Sie das Kompliment auf und nehmen Sie es in lhren Alltag mit.

Denken Sie dabei auch an die Menschen, die Ihnen wohlwollend und po-
sitiv gegenlUberstehen.

Welche drei Wesensmerkmale machen Sie einzigartig? Nehmen Sie lhre
Unterschiede zu anderen Menschen bewusst wahr und notieren Sie lhre
Beobachtungen.

Was soll so bleiben, wie es ist?
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Woche vom

bis

Wie fuhlen Sie
sich, wenn Sie an
schone Kompli-
mente denken?

Welche Men-
schen fallen Ihnen
dabei ein?

Welche guten
Erinnerungen
haben Sie?




Woche 3

lch bin idedll.

Mein personliches Korperbild

Besorgen Sie sich eine grofle Papierrolle oder kleben Sie mehrere Seiten
weifdes Papier zusammen und legen Sie sich darauf.

Bitten Sie nun eine Person Ihres Vertrauens, Ihre Kérperumrisse zu zeich-
nen. Danach beginnen Sie, lhre Lieblingskorperstelle in das Bild zu malen.

Verwenden Sie Farben, die Sie gerne haben.

Danach nehmen Sie sich Zeit fur Ihre personlichen Lieblingsplatze in Ih-
rem Korper. Zeichnen Sie diese nacheinander dazu.

Welche guten Erinnerungen fallen lhnen dazu ein?

Schreiben Sie diese auf.
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Woche vom

bis

Wenn Sie |Ihr Kor-
perbild betrach-
ten, welche scho-
nen Dinge fallen
Ihnen dabei auf?

Bei welchen
Korperteilen
haben Sie sich
wohlgefuhlt?

Wie hat sich Ihre
Woche dadurch
verandert?




Woche 4

Alles im Gleichklang.

Mein innerer Korper

Das in der vorigen Woche erstellte Kérperbild kann ein langfristiger und
guter Begleiter fir Sie werden. Wenn Sie Ihre auSeren Merkmale einge-
zeichnet haben, nehmen Sie sich Zeit fir Ihre Organe, die Sie taglich un-
terstutzen, ein gutes Leben zu fuhren.

Hierbei konnen Sie die Organe auch auf einem anderen Papier ausschnei-
den und darauflegen bzw. aufkleben.

Achten Sie auf Ihre Korperempfindungen. Nehmen Sie diese gut wahr und
machen Sie sich dazu Notizen.
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Woche vom

bis

Zu welchen
Organen haben
Sie eine besonders
gute Beziehung?

Wie hat sich Ihre
Korperwahr-
nehmung in der
letzten Woche
verandert?

Welche positiven
Erlebnisse hatten
Sie?




Woche 5

Geschenke meines Korpers.

Was mir mein Korper gibt

Wenn Sie alle Lieblingskorperstellen und Organe in Ihr Korperbild einge-
zeichnet haben, nehmen Sie sich bewusst Zeit fur bestimmte Teile am
und im Korper. Es geht um jene Stellen, die Ihnen eventuell nicht gefallen
bzw. Ihnen Sorge bereiten, Sie bisweilen argern oder nicht so ,funktionie-
ren“, wie Sie gerne hatten.

Vor allem diese Anteile brauchen sehr viel Zuwendung. Unser Korper ar-
beitet als Kosmos, der sich ergdnzt und erneuert.

Nehmen Sie eine dieser speziellen Korperstellen heraus und malen Sie
diese auf Ihr Bild.

Machen Sie sich klar, was sie lhnen ermoglicht. Schreiben Sie dies auf
und nehmen Sie Ihre Gefuhle bewusst wahr.

Danken Sie Ihrem Korper fur die Moglichkeiten, die er Thnen gibt.
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Woche vom

bis

Was hat sich in
Ihrer Wahrneh-
mung verandert?

Gibt es Korper-
teile, die Sie mit
Achtung und
Dankbarkeit be-
frachten kbnnen?

Was freut Sie ganz
besonders?




Woche 6

Mein Korper und ich.

Namhafter Korper

Beschaftigen Sie sich wieder mit den Korperstellen, die lhnen viel Freude
machen und lhnen ein gutes Leben ermoglichen.

Nehmen Sie sich Zeit, schéne Namen fur diese zu finden, diese eventuell
bunt anzumalen und Komplimente fur sie zu finden.

Erinnern Sie sich an gute Momente, wertschatzende Bemerkungen und
korperliche Herausforderungen, bei denen diese Korperstellen unterstit-
zend waren.

Machen Sie sich Notizen und suchen Sie Fotos heraus, mit denen Sie
gute Erlebnisse verbinden.
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Woche vom

bis

Welche Namen
sind Ihnen
eingefallen?

Gehen Sie geme
mit Ihrem Korper
in Kontakt?

Wann fuhlen Sie
sich wohl?




Woche 7/

Dankbarkeitsbilder.

Wertgeschatzter Korper

Gehen Sie nun wieder zu der Korperstelle zurick, die lhnen bisweilen Sor-
gen bereitet, und betrachten Sie sachlich ihre Funktion und Bedeutung.

Schreiben Sie sich diese auf.

Nehmen Sie bewusst |lhre Gefuhle dabei wahr.

Beginnen Sie, wertschatzende Worte zu finden und schreiben Sie diese
dazu.

Sprechen Sie mit lhrem wertschatzenden und resilienzstarkenden Um-
feld Gber Ihre Wahrnehmungen. Notieren Sie ausschlieflich positives
Feedback.
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Woche vom

bis

An welche
wertschatzenden
Worte Uber lhren
Korper erinnern
Sie sich?

Denken Sie diese
immer wieder?

Wie fuhlen Sie
sich nach einer
Selbstumarmung?




\N O C h e 8 Mein innerer Spiegel

Wenn Ihr Korperbild mit allen Korperstellen, Organen und Beschreibun-
gen fertiggemalt ist, nehmen Sie sich ausgiebig Zeit, es zu betrachten.

Nehmen Sie Ihre Geflhle und Kérperempfindungen wahr.

Schreiben Sie diese auf.

lch im Du.

Zeigen Sie nun einer Person lhres Vertrauens dieses Bild. Erzéhlen Sie
von Ihrem Schaffensprozess und holen Sie sich eine wertschatzende Au-
lenmeinung dazu ein. Wenn Sie mégen, hangen Sie es an einem Platz

auf, an dem Sie es gerne betrachten mochten.
49



Woche vom

bis

GenieBen Sie
Ihr Kunstwerk?

Stellt Ihr
Korperbild Ihren
wunderbaren
Korper dar?

Welche versohn-
lichen Worte
fallen Ihnen ein?




%edition
riedenburg

Geniale
Resilienz

Gestarkt zum Erfolg mit
Resilienz starkenden
Interviews und Ubungen!

In ,Geniale Resilienz" spricht
Psychotherapeutin Sonja
Katrina Brauner mit Uber 40
brillanten Personlichkeiten.
Vom preisgekronten Schuler
mit Marsrover-Prototyp

Uber die Boxweltmeisterin
bis hin zum international
erfolgreichen Schriftsteller
gewdahren die Interviews
Einblicke in die Welt der
Hochbegabung, Sensibilitat,
Willenskraft und Out of

the box-Denkweise.

Doch was genau zeichnet
gluckliche Erfolgsmenschen
aus? Wie begegnet man
Stress enfspannt und
erreicht durch innere
Starke Spitzenleistungen?

Uberall erhaltlich, wo
es Buicher gibt, und auf

editionriedenburg.at
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