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24 wundervolle Tage fiir die wohlverdiente

Balance von Body & Soul

Der Herzenswiirme Adventskalender begleitet Sie und Ihre

Liebsten achtsam und unterstiitzend durch den Advent. Durch

den Fokus auf das Postive werden gute Ideen fir eine kreative

Gestal gefordert. Auf diese

sich Wainsche und Bediirfnisse auch in der Hektik des Altags

spiiren und leben.

Selbstliebe und Selbstfiirsorge sind Voraussetzungen fir einen
wachen Blick auf das Gegeniiber. Sowohl Sie selbst als auch
9 1753500l820650 Thre Begleiterlnnen werden die besinnliche und zauberhafte
ISBN 978-3.99082-065-0 Stimmung fiihlen, die vom Herzenswiirme Adventskalender
ausgeht.

Der Herzenswiirme Adventskalender ist ein licbevolles
Geschenk an sich selbst, PartnerInnen oder die besten Freun-
dinnen. Zahlreiche Moglichkeiten zum Eintragen personlicher
Gedanken und Reflexionen halten das Besondere fest, das Sie
sich und anderen schon immer einmal sagen wollten.




Achtsam und liebevoll

gemeinsam durch den
Advent — Ich wiinsche mir

fiir Dich und ich wiinsche

mir fiir mich ...
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Dieser Herzenswdirme Adventskalender
ist ein Quell der Rube, Entspannung und
Achtsambkeit. Mit herzerwdrmenden,
liebevollen und resilienzstirkenden Ubungen
verbringen Sie die néchsten 24 Tage in
ausgeglichener und ausgleichender Atmosphiire.




Ich bin das Beste, das ich habe

Egal, was um Sie herum passiert, Sie haben immer sich!
Finden Sie fiir sich einen Satz voller Selbstliebe, den Sie
taglich bewusst dreimal denken. ,,Ich bin gesund und
gliicklich®, ,, Ich achte mich* oder ,,Ich liebe meinen Koérper®
sind dafiir mégliche Wohlfiihl-Satze.

Achten Sie bei allem gut darauf, dass es Ihnen ganz ,warm
ums Herz® wird.




5 Punkte sind fiir sehr wichtige Aktivitaten, die
in der Adventszeit keinesfalls fehlen diirfen.
Denken Sie dabei zuerst an sich. Sind es der
Adventstee am Abend, Weihnachtsmusik oder
Geschenke fur Thre Liebsten?

4 Punkte sind fiir wichtige Termine, die
gemacht werden sollten. Eventuell miissen die
Kinder auf das Weihnachtsspiel iiben oder fiir
die Klasse basteln.

3 Punkte konnten Sie sich fiir selbst
gestaltete Backfeste oder den Besuch von
Weihnachtsmirkten iiberlegen. Es sollte alles
Freude machen und Ihre Achtsamkeit im
Alltag stirken.

Welchen Aktivititen mochten Sie 2 Punkte
geben? Was ist wirklich wichtig fiir Sie?
Vielleicht sind es Weihnachtsfeiern? Achten
Sie gut auf Ihre Bediirfnisse.

1 Punkt geben Sie jenen Veranstaltungen und
Aktivitaten, die nicht im Vordergrund Threr
Bediirfnisse stehen, aber dennoch stattfinden.

Bewerten Sie die
Termine der ndichsten
Tage nach einem
5-Punkete-System:

5 Punkte haben hochste
Prioritat, 1 Punkt
wenig bis keine. Achten

Sie auf Ihre Bediirfnisse
und denken Sie

dabei: ,Ich wiinsche
mir fiir mich ...~

Meine Wurzeln-Achtsamkeit

Heute begegne ich meinem personlichen
Mammutbaum, der tausende Jahre alt ist
und bis zu 95 Meter hoch und 17 Meter breit
werden kann. Ich stelle mir vor, wie ich mich
mit ihm verbinde und seine Kraft in mir
aufnehme. Sehr gerne klettere ich durch sein
Geist und seine Hohlrdume und suche bei
ihm Schutz und Geborgenheit.

Ich wiinsche mir von Dir
— Ich gebe Dir dafiir

Mit dieser Ubung im Advent kénnen Sie
Ihre Wiinsche und Bediirfnisse dufsern,
aber auch selbst an Thr Umfeld schone und
interessante Angebote machen.

Was macht Ihrem Gegeniiber Freude? Was
machen Sie gerne miteinander? Fiihlen Sie
sich gegenseitig ,herzenswarm™?

Fiir jeden Tag gibt es ein Beispiel der
Kommunikation und Interaktion. Viel Spaf3
beim Ausprobieren!

b winsche wir von S0ir vied Leid




Ich achte mich

o %
Quchen Oie s .Sﬁ‘"" Ogpmbol!
ay, das Ole durchd. die
Nehmen Sie sich dafiir mindestens 3 Minuten Zeit. M @W Kas o
ein SHein, ein Stern, ein Bl
e éﬁeée&bn‘% sein ...

Nehmen Sie heute bewusst den Gedanken ,,Ich
achte mich® mit in Ihren Tag. Besinnen Sie sich auf

die Augenblicke, die Sie geniefien méchten, Menschen,
die Sie treffen und die Aufgaben, die Sie erledigen mdchten.
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D€7’l k@?’l S Z e an [ /] 7 Meine Wurzeln-Dankbarkeit Ich wiinsche mir von Dir

.. Ich gehe zum Ursprung meiner - Ich gebe Dir dafiir
S)/m bO[ ](il r den Adven t beiden Familien zuriick und spiire Ich wiinsche mir von Dir schone Briefe und
) ) ) die Lebensenergie und Fiille meiner ich schreibe Dir gerne zuriick.
uﬂd 21 Cb 71€71 S 1€ éS 1IN Familiengeschichte. Ich verbinde mich mit

den guten Anteilen aus meinen Familien.

den runden Kreis ein.
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Ich bin wunderbar
und einzigartig

Senben. Sie an
wKh. gebe wnd ich Sinsche wir ..

Sie sind unvergleichlich. Niemand kann die Dinge so
gestalten wie Sie selbst.

Erinnern Sie sich an die Augenblicke in IThrem Leben, an
denen Sie sich uneingeschrankt wohlgefiihlt haben.




Mein Brief
an mich
selbst

Meine Wurzeln-Verbundenheit

Ich fithle die Verbundenheit mit geliebten
Familienmitgliedern und die Anteile, die
mir geschenkt wurden. Heute nehme ich
mir bewusst Zeit, um an liebe Menschen aus

meiner Familie zu denken.

Ich wiinsche mir von Dir
— Ich gebe Dir datfiir

Ich wiinsche mir von Dir
Gemeinsamkeit und ich gebe Dir meine
ganze Unterstiitzung.




Ich bin wirksam

Nehmen Sie sich heute vor, auf Thre Wirksamkeit zu achten.

Das Licheln, das Sie Ihrer Umgebung schenken, die Zeit,
die Sie mit anderen verbringen, die Arbeit, die Sie leisten.




Schreiben oder
malen Sie sich Ihre

herzerwdrmenden
Wirkungsbereiche
auf und héingen Sie
das Bild an einen
sichtbaren Ort.

Meine Wurzeln-Liebe

Ich fithle Kraft und Liebe in mir und weif3,
dass ich mit der Kraft meiner Gene iiberall
gut stehen und bestehen kann. Ich kann
Liebe und Mitgefiihl entwickeln und selbst
gut fiir mich sorgen.

Ich wiinsche mir von Dir
— Ich gebe Dir dafiir

Ich wiinsche mir von Dir den Austausch
uber Bicher und ich schenke Dir meine
Gedanken.

Siese Biicher bebe ich:

Welche Biicher bebst 50u?

o s bedewlen sie S0ir?




Ich bin entspannt

Widmen Sie sich Ihrem Koérperwohlempfinden.
Lassen Sie sich massieren.

Nehmen Sie ein Bad und cremen Sie sich mit Thren
Lieblingsélen ein.

= p




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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selbst wid wwnderollen .
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Ich bin es wert

Nehmen Sie sich heute eine Zeitinsel und lassen Sie sich
beschenken.

Das konnen schone Worte, kleine Aufmerksamkeiten oder
Blumen sein.
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Denken Sie: ,,Ich
bin ein Geschenk.
Welche Verpackung
wiirden Sie fiir sich
selbst auswdiblen?

Meine Wurzeln-Individualitdit

Niemand ist so wie ich. Ich bin einzigartig
und ganz besonders.

Heute nehme ich meine Unterschiede zu
meinen Wurzeln ganz bewusst wahr.

Ich wiinsche mir von Dir
— Ich gebe Dir dafiir

Ich wiinsche mir von Dir Offenheit und
Toleranz und ich gebe Dir dafiir meinen
Respekt und meine Wertschitzung.




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
bewusst 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 dafiir
war Mh er. Zlg€ OLZS €7l 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.




Sonja Katrina Brauner

Genale

Resilienz

Freunde, Freizeit, Freiheit:
Die Besten verraten ihr

Erfolgsgeheimnis
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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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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
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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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