




Achtsam und liebevoll 
gemeinsam durch den 

Advent – Ich wünsche mir 
für Dich und ich wünsche 

mir für mich ...
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Mein Achtsamkeit Adventskalender ist 
ein Quell der Ruhe, Entspannung und 

Selbstfürsorge. Mit achtsamen, liebevollen und 
resilienzstärkenden Übungen für 

mich und Menschen, die ich gerne 
mag, verbringe ich die nächsten 
24 Tage in ausgeglichener und 
ausgleichender Atmosphäre. 
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Tag 5

Ich bin entspannt
Widmen Sie sich Ihrem Körperwohlempfinden. 

Lassen Sie sich massieren. 

Nehmen Sie ein Bad und cremen Sie sich mit Ihren 
Lieblingsölen ein.

Achten Sie gerade in dieser 
oft sehr dichten Zeit auf Ihre 
Entspannungsinseln. 
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Denken Sie bewusst an 
Ihre Körperwünsche 
und Bedürfnisse. 
Mit wem möchten 
Sie diese teilen? 
Schenken Sie diesen 
Wünschen Gehör.

Meine Wurzeln-Stärke

Durch meine Wurzeln bin ich stark 
und fühle die Kraft jahrtausendealter 
Verbundenheit. 

Unsere Menschheit geht in den letzten 
80.000 Jahren auf nur 10.000 Menschen 
zurück. Unsere DNA ist zu 99,9 % 
gleich. Nur durch Hitze, Kälte und 
Naturgegebenheiten entwickeln wir 
Unterschiede.

Ich wünsche mir von Dir 
– Ich gebe Dir dafür

Ich wünsche mir von Dir Einzigartigkeit 
und ich verspreche Dir, Dich so zu nehmen, 
wie Du bist.

Was ist 
einzigartig an 
mir?

Was ist 
einzigartig an 

Dir?
Mein Gedanke 
heute ist: "Ich bin in innerer Stärke 

herzlich mit allem 
verbunden."
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Tag 7

Ich gestalte Beziehungen
Widmen Sie sich heute schönen und positiven Gesprächen.

Überlegen Sie sich, welche Themen Sie gerne besprechen 
möchten, und suchen Sie sich Ihre GesprächspartnerInnen 
achtsam aus. 

Äußern Sie auch 
Ihre Wünsche. 
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Suchen Sie sich 
achtsame Oasen 
des Gesprächs.

Mein Stamm-Ich

Ich stehe stark in der Welt und nehme meine 
Kraft aus allem, was ich bekommen habe.

Ich fühle mich wohl in mir und weiß, 
welcher Schatz in mir wohnt. 

Ich wünsche mir von Dir 
– Ich gebe Dir dafür

Ich wünsche mir von Dir, dass Du mich 
spontan besuchst, und ich gebe Dir dafür 
meine Gastfreundschaft.

Mein Gedanke 
heute ist: "Ich bin mein größter 

Schatz." Wie zeige ich sie?

Was bedeutet mir 
Gastfreundschaft?

Wie nehme ich sie bei 
Dir wahr?
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Ich schenke
Genießen Sie bewusst die Fähigkeit des Schenkens und 
Gebens. 

Nehmen Sie die Freude in Ihrer Umgebung wahr. 

Tag 19

Wem machen 
Sie gerne eine 
Freude?
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Meine Früchte-Vielfalt

Ich bin dankbar für die „Kinder“ in meinem 
Leben. Das können reale Kinder, soziale 
Kinder, wichtige Projekte oder tolle Ideen 
sein. 

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

Ich wünsche mir von Dir 
– Ich gebe Dir dafür

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

Welche "Kinder" beschäftigen mich 
gerade?

An welchen "Kindern" möchtest Du mich 
Anteil nehmen lassen?

Mein 
Gedanke 
heute ist: 
"Ich bin dankbar für 

die 'Kinder' in 
meinem Leben."

Wer fühlt sich von 
Ihnen gut gesehen? 
Wen beschenken 
Sie gerne? Wie ist 
das Feedback Ihnen 
gegenüber? Schreiben 
Sie Ihr schönstes 
Schenkerlebnis auf.
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Ich habe Zeit
Betrachten Sie heute Ihren Punkteplan. 

Konnten Sie für sich viele schöne Punkterlebnisse genießen? 
Wie geht es Ihnen dabei? 

Ist noch etwas offen? 

Bringen Sie sich mit 
schönen Erlebnissen 
in Festlaune.

Tag 20
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Meine Früchte-Entwicklung

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

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

Ich wünsche mir von Dir 
– Ich gebe Dir dafür

Ich wünsche mir mit Dir ruhige 
Spaziergänge im Winter und ich schenke 
Dir dafür gemeinsame Zeit an einem 
Wohlfühlplatz.

Welches Bedürfnis 
habe ich im Augenblick?

Nehme ich Deine 
Bedürfnisse gut wahr?

Mein Gedanke 
heute ist: "Ich verliere mich 

in wunderschönen 
Erinnerungen."

Lassen Sie alles 
Unnötige weg und 
genießen Sie Zeit 
voller Achtsamkeit 
mit den Menschen, 
die Sie lieben.
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Ich wähle aus
Die stille Zeit im Jahr ist gut, um auszuwählen. 

Liebevolle Begegnungen, schöne Klang- und Dufterlebnisse, 
Bilder aus der Kindheit oder der bewusste Umgang mit 
Kontakt sind Möglichkeiten, das Jahr gut abzuschließen. 

Reisen Sie heute in Ihre 
schönsten Kindheitsbilder.

Tag 21
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Meine Früchte-Intensität

Ich male heute zu meiner Lieblingsmusik 
wunderschöne Kindheitserinnerungen.

Dabei lasse ich mich in meine Gedanken 
und Gefühle fallen und genieße viele gute 
Augenblicke.

Ich wünsche mir von Dir 
– Ich gebe Dir dafür

Ich wünsche mir von Dir einen Austausch 
über Kindheitsbilder und schenke Dir meine 
Erinnerungen.

Wie erzähle ich schöne 
persönliche Kindergeschichten?

Welche Geschichten 
möchte ich gerne 

hören?

Mein Gedanke 
heute ist: "Ich treffe gute und 

sinnstiftende 
Entscheidungen."

Sie haben in jedem 
Augenblick die Wahl, 
sich für Wunderbares 
zu entscheiden. 
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Ich nehme mich ernst
Nehmen Sie sich heute mit allem, was Sie denken und 
sagen, ganz ernst.

Sollte es Gedanken und Aussagen geben, die für Sie nicht 
vollständig stimmen, finden Sie ein Ritual, um diese 
auszusperren. Seien Sie achtsam.

Stecken Sie unstimmige Gedanken 
in ein Versteck, setzen Sie sie 

auf einem Boot aus oder 
übergeben Sie sie dem 

reinigenden Feuer.

Tag 22
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Meine Früchte-Wirksamkeit

Ich erlebe in jedem Augenblick meine 
Wirksamkeit. Alles ist bedeutsam und wirkt. 

Was ich denke, spreche und wie ich handle, 
hat nachhaltige Auswirkungen.

Ich wünsche mir von Dir 
– Ich gebe Dir dafür

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

Welche Innenräume 
möchte ich Dir zeigen?

Woran sehe ich, dass 
Du mir den Schlüssel 
zu Deiner Innenwelt 

gibst?

Mein Gedanke heute 
ist: "Ich wirke von innen im Außen."

Erlauben nur Sie 
sich den Zugang 
zu Ihrem privaten 
Gedankenversteck.



100 101

Dieses Foto ist am _______________ entstanden. Dieses Foto ist am _______________ entstanden.



Gestärkt zum 
Erfolg mit Resilienz 
stärkenden Interviews 
und Übungen
In „Geniale Resilienz“ spricht Psychotherapeutin 
Sonja Katrina Brauner mit über 40 brillanten 
Persönlichkeiten. Die Interviews gewähren 
Einblicke in die Welt der Hochbegabung, 
Sensibilität, Willenskraft und Out of the box-
Denkweise. Dabei wird klar: Freundschaften 
außerhalb des Unterrichts, Freizeit und 
bewusster Leerlauf als Ausgleich zu geistiger 
oder körperlicher Höchstleistung spielen eine 
mindestens ebenso große Rolle, wenn es darum 
geht, gelassen ganz nach vorne zu kommen – 
und dort zu bleiben. Auch in Krisenzeiten.

Ein maßgebliches Buch zur Diskussion 
über Bildung, Förderungsmaßnahmen und 
Wettbewerbsfähigkeit mit resilienzstärkenden 
Übungen für alltägliche Situationen.

Der Resilienz 
Wochenplaner für 
noch mehr psychische 
Widerstandsfähigkeit 
im Alltag
In 52 einfachen Übungen führt Sonja Katrina 
Brauner als erfahrener Coach ein ganzes 
Jahr lang durch den eigenen Körper und 
die in ihm wohnende Psyche – hin zu einer 
besonders positiven Selbstwahrnehmung und 
einem intakten Selbstbild. Zweifel weichen 
schönen Empfindungen und überlagerte 
Sinneswahrnehmungen werden neu entdeckt.

Für alle, die ihre Resilienz und damit die 
psychische Widerstandsfähigkeit stärken 
wollen. Das perfekte Geschenkbuch zur 
Stressbewältigung. Mit 52 übersichtlichen 
Resilienz-Wochen zum Eintragen persönlicher 
Ziele.



Schwanger im 
Advent – Ein 
Adventskalender für 
alle werdenden Mütter

In der Weihnachtszeit schwanger 
zu sein ist etwas ganz Besonderes.

Du weißt, dass du das größte 
Geschenk der Welt in dir trägst. 
So bekommt das Wort Vorfreude 
eine ganz andere Dimension.

Dieser Kalender begleitet dich 
durch den Advent.

Mama im Advent – 
Ein Adventskalender 
für alle Mütter

Ein Dank an alle Mütter! 

Wer erfüllt das Haus mit 
Plätzchenduft? Wer windet den 
Adventskranz? Wer bastelt 

geduldig mit den Kindern? Meist 
sind das die Mütter. 

Lass dir erzählen, wie Mütter 
früher Weihnachten feierten. Und 
lass dir als Mutter danken für 
das Fest, das du uns bescherst.



Baby Adventskalender 
– Ein zauberhaft 
fotografierter 
Bilderbuch-
Adventskalender 
für Schwangere, 
Mamas und Papas

Mit Babys durch den Advent: Entzückender geht es nicht! Dieser absolut süße 
Bilderbuch-Adventskalender lässt mit 24 zauberhaft fotografierten Babyfotos und 

kurzen Sinnsprüchen die Wartezeit aufs Christkind im Nu vergehen.

Somit ist das handliche Büchlein ein ideales Geschenk für 
alle Schwangeren. Und natürlich für dich selbst, wenn du 
froher Hoffnung oder bereits Mama eines Babys bist.
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Adventskalender
Für mich und Menschen,  
die ich gerne mag

von Sonja Katrina Brauner


