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Mein Achtsambkeit Adventskalender ist
ein Quell der Rube, Entspannung und
Selbstfiirsorge. Mit achtsamen, liebevollen
und resilienzstirkenden Ubungen fiir mich
und Menschen, die ich gerne mag, verbringe

ich die nichsten 24 lage in ausgeglichener
und ausgleichender Atmosphiire.
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Achtsam und liebevoll

gemeinsam durch den

Advent — Ich wiinsche mir
fiir Dich und ich wiinsche

mir fiir mich ...




Mein Achtsamkeit Adventskalender ist

ein Quell der Rube, Entspannung und
Selbstfiirsorge. Mit achtsamen, liebevollen und
resilienzstirkenden Ubungen fiir |
mich und Menschen, die ich gerne \\ﬁi
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Ich bin entspannt

Widmen Sie sich Ihrem Koérperwohlempfinden.
Lassen Sie sich massieren.

Nehmen Sie ein Bad und cremen Sie sich mit Thren
Lieblingsélen ein.
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Deiflken Sle bewu sst an Meine Wurzeln-Stirke Ich wiinsche mir von Dir

. . Durch meine Wurzeln bin ich stark —Ich gebe Dir daf iir

[ /.7 re KO 7 p Erunsc /.7 € und fiihle die .Kr aft jahrtausendealter Ich wiinsche mir von Dir Einzigartigkeit

d B d . . Verbundenheit. und ich verspreche Dir, Dich so zu nehmen,
un € 7/”’]94 5s¢e. Unsere Menschheit geht in den letzten wie Du bist.

. . 80.000 Jahren auf nur 10.000 Menschen
M z t wem m OCb t €7 zuriick. Unsere DNA ist zu 99,9 %
S . 6[ . . l 2 gleich. Nur durch Hitze, Kélte und whas (st

1e aiese teilen: Naturgegebenheiten entwickeln wir eingigarig an
. . Unterschiede. a2

Schenken Sie diesen

Wiinschen Gehor.

1das (st
bewle (si: ,Tch bin 50ir?
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Ich gestalte Beziehungen

Widmen Sie sich heute schonen und positiven Gespréichen.

Uberlegen Sie sich, welche Themen Sie gerne besprechen
mochten, und suchen Sie sich Ihre GespriachspartnerInnen
achtsam aus.
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S uc b@}’l S ie Sich Mein Stamm-Ich Ich wiinsche mir von Dir

Ich stehe stark in der Welt und nehme meine ~Ich gebe Dir daf iir
ac, b l‘S anme OéZS (A Kraft aus allem, was ich bekommen habe. Ich wiinsche mir von Dir, dass Du mich

= Ich fithle mich wohl in mir und weif3, spontan besuchst, und ich gebe Dir dafiir
des Gespréchs.

welcher Schatz in mir wohnt. meine Gastfreundschaft.




Ich schenke

Genief3en Sie bewusst die Fahigkeit des Schenkens und
Gebens.

Nehmen Sie die Freude in Threr Umgebung wahr.




Wer fiihlt sich von
Ihnen gut gesehen?
Wen beschenken

Sie gerne? Wie ist
das Feedback Thnen
gegeniiber? Schreiben
Sie Ihr schinstes
Schenkerlebnis auf.

Meine Friichte-Vielfalt Ich wiinsche mir von Dir
- Ich gebe Dir dafiir

Ich bin dankbar fur die ,Kinder® in meinem
Leben. Das konnen reale Kinder, soziale
Kinder, wichtige Projekte oder tolle Ideen
sein.

Ich wiinsche mir von Dir den Zugang zu
Deiner Gedankenwelt und ich lasse Dich an
meiner teilhaben.

Ich nehme die Friuchte meines Tuns wahr
und schreibe sie auf.




Ich habe Zeit

Betrachten Sie heute Ihren Punkteplan.

Konnten Sie fiir sich viele schone Punkterlebnisse genieflen?
Wie geht es Thnen dabei?

Ist noch etwas offen?
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Lassen Sie alles
Unndtige weg und
geniefSen Sie Zeit
voller Achtsamkeit
mit den Menschen,

die Sie lieben.

Meine Friichte-Entwicklung

Ich betrachte die vielen und schénen
Erlebnisse in meiner Biographie und
schreibe mir spontan die wichtigsten auf.

Ich denke dariiber nach, was sie mit meinem
Leben heute zu tun haben.

Ich wiinsche mir von Dir
— Ich gebe Dir dafiir

Ich wiinsche mir mit Dir ruhige
Spaziergange im Winter und ich schenke
Dir dafiir gemeinsame Zeit an einem
Wolhlfiihlplatz.
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Ich waihle aus

Die stille Zeit im Jahr ist gut, um auszuwéhlen.

Liebevolle Begegnungen, schone Klang- und Dufterlebnisse,
Bilder aus der Kindheit oder der bewusste Umgang mit
Kontakt sind Moglichkeiten, das Jahr gut abzuschlief3en.
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SZ e b a b en in ] e d e Meine Friichte-Intensitiit
] ) Ich male heute zu meiner Lieblingsmusik
Au g en b [Z C k dlf %h [, wunderschéne Kindheitserinnerungen.
; ’; Dabei lasse ich mich in meine Gedanken
SZCh f ur Wunderbd?gs und Gefiihle fallen und genief3e viele gute
: Augenblicke.
zu entscheiden. ugenblicke

Ich wiinsche mir von Dir
— Ich gebe Dir dafiir

Ich wiinsche mir von Dir einen Austausch
tiber Kindheitsbilder und schenke Dir meine
Erinnerungen.

persinbche Kindergeschichden?
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- Ofechen Oie unstivmige Gedomben
Y in Bn Verstech, :&ézew Sie sie
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Ich nebhme mich ernst

Nehmen Sie sich heute mit allem, was Sie denken und
sagen, ganz ernst.

Sollte es Gedanken und Aussagen geben, die fiir Sie nicht
vollstindig stimmen, finden Sie ein Ritual, um diese
auszusperren. Seien Sie achtsam.
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Erlauben nur Sie
sich den Zugang

zu Ihrem privaten

Gedankenversteck.

Meine Friichte- Wirksamkeit

Ich erlebe in jedem Augenblick meine

Wirksamkeit. Alles ist bedeutsam und wirkt.

Was ich denke, spreche und wie ich handle,
hat nachhaltige Auswirkungen.
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Ich wiinsche mir von Dir
— Ich gebe Dir dafiir

Ich wiinsche mir von Dir Innerlichkeit und
ich gebe Dir den Zugang zu mir.

Voran sebe ich, dass

50u wir den Schbissel
w o@eun.ar Jwnenselyl
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Sonja Katrina Brauner

Genale

Resilienz

Freunde, Freizeit, Freiheit:
Die Besten verraten ihr

Erfolgsgeheimnis

9
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Gestdrkt zum
Erfolg mit Resilienz
starkenden Interviews

und Ubungen

In ,Geniale Resilienz“ spricht Psychotherapeutin
Sonja Katrina Brauner mit iiber 40 brillanten
Personlichkeiten. Die Interviews gewédhren
Einblicke in die Welt der Hochbegabung,
Sensibilitat, Willenskraft und Out of the box-
Denkweise. Dabei wird klar: Freundschaften
auflerhalb des Unterrichts, Freizeit und
bewusster Leerlauf als Ausgleich zu geistiger
oder korperlicher Hochstleistung spielen eine
mindestens ebenso grofie Rolle, wenn es darum
geht, gelassen ganz nach vorne zu kommen —
und dort zu bleiben. Auch in Krisenzeiten.

Ein mafigebliches Buch zur Diskussion

tiber Bildung, Férderungsmafinahmen und
Wettbewerbsfahigkeit mit resilienzstdrkenden
Ubungen fiir alltigliche Situationen.

Der Resilienz
Wochenplaner fiir
noch mehr psychische

Widerstandsfihigkeit
im Alltag

In 52 einfachen Ubungen fiihrt Sonja Katrina
Brauner als erfahrener Coach ein ganzes

Jahr lang durch den eigenen Koérper und

die in ihm wohnende Psyche - hin zu einer
besonders positiven Selbstwahrnehmung und
einem intakten Selbstbild. Zweifel weichen
schonen Empfindungen und tiberlagerte
Sinneswahrnehmungen werden neu entdeckt.

Fiir alle, die ihre Resilienz und damit die
psychische Widerstandstahigkeit starken
wollen. Das perfekte Geschenkbuch zur
Stressbewiltigung. Mit 52 iibersichtlichen
Resilienz-Wochen zum Eintragen personlicher
Ziele.

Sonja Katrina
Brauner

Resilienz

Wochenplaner

Wurzeln starken, entwickeln und fordern
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Schwanger im
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Du wei, dass du das grible
Geschonk der 1968 in dir 4riigsl.
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Mama im Advent —
Ein Adventskalender
fiir alle Miitter

Ein and an alle Siikler!

Z 2 1Ier winded den
Hoverdsbronz? 1Jer bosield
5 wif den Kindern? (Geist

Sass dir erwiblen, we Gridler
das Fest, das du wns beschersi.



Baby Adventskalender
> — Ein zauberhaft
g.’.' =l fotografierter

erha

T B/ erbuych-

Adventskalender **
Jiir Schwangere,”.

Mamas rmd P:zpm ,rr: A d Uen ts k d [e n de r

Adventﬁ&z[mder A Sur Schwangere,
b N Mamas und Papas

i Boabys durch den ddvent: Endiiichender gebd es wichl! SDieser absolid Sibe
Billerbuch-Gloesishalescter s wid 94 wauberbafl folografierion 5&1597&7-/05 wd

Sowid ist das bondlbche Siichlein ein ideales Geschend Hir
e Schwangeren. Und vodkirlich fir dich setbst, wewn du
froter Hoffuung oder bereids Gama eines Sabys bis.
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