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C]Stell dich mit dem Buech var

einen Spiegel und lies das Vorwort

B\ WYy

reodonth Fend Jorowmndh 18 asd 33T seoasih ashmoesl
, Aond, #8agl o Ay o ( seakomakendv
N.MMMWW‘G

o2 seoy W 30000 WR R Agwd asC
norufoulid sSonnaeondiont s Assh Ry romavrsd us
Mo hannt Wlowd ade¥ miah S wogrrd S

:,mﬁqonhjaﬂ\] & a " “h&n”;egﬁljxf
RARTY § j;lk.:‘:i& e Fehoa Sondo

T madaial, 2008 Tk e w \ ot

LYY ST N

‘ . e s o :'3'33"3
L A UL ETIY WVERP ARV N L F P
-k wsa

| Qg L4V

N TN ™




10 Sammle alle diese
Erlebnisse !
1L Exleb was beim
Essen!
14Mach was mit
deiner Kleidung!
16Verbring Zeit mit
deinen Freunden!
1B Untersuch die Zeit!
10Mach was mit
der Post!
JLExperimentier mit
dem Wetter!
24 Sei ein Bicherwurm!
16Mach was mit Wasser!
28 Mach was mit Farben!

51 Stell dich diesen
Herausforderungen

54 Stell dich auch
diesen
Herausforderungen!

56 Nimm's wértlich!

58 Mach ein etwas
anderes
Selbstportrit!

60 Gib die Kontrolle
aus der Hand!

6l Mach mal die Welt
ein klitzekleines
bisschen besser!

64 Zeichne diese
Gerdusche!

66 Mach mal Quatsch!

30Erforsch deine
Triume!

3L Mach was mit dem
Mund!?

%% Erleb den Frihling!

36 Mach was im Sommer!

38 Mach was im Herbst!

40 Wintererlebnisse

4L Munkel im Dunkeln!

44 Mach was mit Leuten,
die du (noch) gar
nicht kennst!

46 Lern noch mehr
neue Leute kennen!

48 Entdecke die
Langsamkeit!

68 Tu, was die
Musik dir sagt!
F0Sei jemand anders!

31l Starte ein
Jahresprojekt!
*4Sei noch mal
ein Kind!?
Fo Exrleb ein
Kiichenabenteuer!
18 Spiel mit deinem
Essen!

0 Sei ein Forscher!
§Lilberstah einen Tag
ohne elektrischen

Strom!
84 Mach alles ganz
anders als sonst!

Jrgen & Sammebn.

g% Sammle diese
Gespriche!

90 Leg dir eine
Sommerkonserve an!

9L Sammle hier deine
Erinnerungen an
den Winter!

94 Sammle Proben dieser
Fliissigkeiten!

9¢Lass dich von
Fremden zeichnen!

9§ Sei ein Wortsammler!

100 Mach ein Foto van
dir & ...



10l Erweitere deinen
Horizont!

104 Beschreib einige
deiner nesuen
Erfahrungen!

106 Sammle Finger-—
abdriicke aller
deiner Freunde!

106 Sammle gute
Aussichten!

410 Werd Sammler fir
Miniatur-Kunst!

112 Sammle gute
Ratschlzge!

114 Nimm ein paar
Duftproben!

116 Sei ein
Sachenfinder!

118 Starte eine
auBergewthnliche
Sammlung auf
deiner Fensterbank!

120 Dokumentier ein
Weilchen dein
Abendessen!

ikl

114 Leg dir einen
Gliicksvorrat an!

126 Zeichne dich selbst,
wenn du ... bist!

12§ Trau dich was!

13Q 365 Tage
mutig sein!

1%L Lass dir Honig um
den Bart schmieren!

134+ Mach dir ein paar
ruhige Minuten!

136 Tu was fur
dein Ego!

133 FUhl alle diese
Gefiihle!

141 Erleichter dein
Gewissen!

16% Guck mal iiber
den Tellerrand!

166 Bau dir einen
Erlebnisgenerator!

168 Mach dir Notizen
liber einige deiner
neuen Exrlebnisse!

170 Sei richtig spentan!

1*1L Zeig, dass du da
warst: Hinterlass
Spuren!

1*4 Mach was im Wald!

176 Mach was mit
B4umen!

1%#8& Mach dir deinen
eigenen Stadtplan!

1§21 Mach was am Strand!

144 Mach was allein!

146 Wiinsch dir was!

14% Mach dir einen
richtig schidnen
Tag!

150 Mach mal nichts!

A5L Mach jemanden

glicklich. Jetzt!
154 Noch mehr
Gliicklichmachen!

156 Fiihl die Musik!

15§ Bastel dir deine
eigenen Komplimente-
Kirtchen!

160 Trenn dich von
trilben Gedanken!

134 Verreise vor deiner
Haustir!

196 Schick die Finger
auf die Reise!

139 Beweg dich!

190 Tausch dich um
die Welt!

192 Dokumentier den
Boden unter
deinen FiiBen!

194 Zeig deinem Mini-
Ich die graoBie
weite Welt!

196 Mach was in
deinexr Stadtl!

19% Geh verloren!

202 Tanzen!









Samme alle
duese

zu Hause
im Park

auf dem ueg
zur Arbeit

im Museum

auf einem
Spielplatz

gelangweilt

auf einem Berg

unter einer
Briicke

im Schwimmbad

auf einem Baum

heimlich

in einer
Mlenschenmenge

10

ein Buch lesen

O

O

etwas Essbares
D finden

(

Tanz

einen
auffihren

D

O

ein Sauvenir

finden

O

O

einen Tee
trinken

a

O

die Umgebung
zeichnen

O

O

[0 lachen

(m
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DProbier ein neues Getrink e
Oder denk dir gleich : O

se i
lbst eins aus. Wie wire
e€s zum Beispiel mit

Bnnhon—Zwiebel-Schurle? .

O

deckenkunst:
Leg eine weile Papiartischdeck?
auf den Tische Servier dann ein
nﬁglichst farbenfrohes Ess?n
mit reichlich Kleckerpatenzzal.
Die Spuren dex Mahlzeit auf derx
Decke sind dein
Tischdacken—Kunstw

O
Lass dir diese Lebens-

mittel im Munde zergehen,
ohne zu kauen. (Nacheinander

Tisch

erke

oder alles gleichzeitig,

ganz wie du willst.)
[1 stiick Sehokaolade
0 Erdbeere

: D, [[] Stiuckchen Mohre
Beill mal in eine

Chilischote 0 etwas Zwiebel
und erleb, wie [} ein paar Erbsen

sich das anfi
nfihlt. D ein Gummib&rchen
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O

Iss einen Tag lang .
nur Lebensmittel, die

die gleiche Farbe habene. O ‘

Mach dir eine
Liste mit Lebensmitteln,

die dich gliicklich machen.

Iss einen Tag
Dlang dein ganzes

Essen PlUriert,

v ;
Q F reunde dich mit einem

Lebensmittel an, das du <
bisher vernachlésszgt haste.

-

E]Probier mal, eine Suppe

Iss dein Essen,
ohne die HEnde
zu benutzen.

mit den Fingern zu essen.

Versuch, ein echmackhaftes

Gemiiseeis herzustellene.
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O

Stell ein
Kleidungsst®

tick

—

)

]

Trag einen Tag
lang alle

Im Festkleid

Kleidungsstiicke

auf links.
Rahmen.

NI Im Juggihganzug
in die Oper.

Reparier ein

‘Teuw

YITP spTaTMIsp

kaputtes
Kleidungsstiick,
anstatt es

zu entsorgen.

*3ST Tenauxey
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. n
Schenk deinen aus=- ; 1ang. aus Kimfnne

rangierten Lieblings- :n Sinex. aipzigen
0 stiicken neues Lebent : mEhe cmn.

z.B. als Kissen,
Tasche oder

Patchworkdecke.

(Fur Fortgeschrittenets

Kleide dich sao,
dass deine
Mitmenschen
bei deinem
Anblick
gute Laune

Erfinde ein
Kleidungsstiick,
O das L3irm macht.
Wie kdnnte es

aussehen? bekammen.

\\\\\\\mw@
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Vertring Zeit mit deimon Frowmdon !

O

Feiert eure Freundschaft
mit einem groBen
spontanen Fest.

(JGeht Minigolf spielen.

0

Geht picknicken.

Im Park. [j
Im Sommer. Lern mai alle Leute
Nachts. wirklich kennen, mit

denen du online
befreundet bist,.

0

h mal wie Crie
oder .
puch geht naturlic

der ein Poesiealbum.

£ heft

i doc
Fuhrt i QUCh.)

(F reur\de

O

Wenn du traurig bist:
triff deinen lustigsten Freund
oder deine lustigste Freundin

und verbringt einfach

Zeit miteinander.

Macht eine Schnitzeljagd

durch die Stadt
oder den Walde.



O

Mietet das lustigste
Tretboot und dreht darin
eine Runde auf dem See.

C] Grindet einen Verein,

O

Triff an einem Tag
so viele Freunde
wie moglich.

a

Haltet den Moment fest.
Macht spontan Automatenfotos.

R

€

O

Guckt einen Film,

stellt den Ton ab

und "synchronisiert"
ihn selbst.

O

Veranstaltet gemeinsam einen
Flohmark+t oder eine T

. auschparty,
Fir Bicher, "

Krempel, Klamotten
oder verriickte Ideen,

17
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a
Schreib Briefe an
alle, denen du etuas
zu sagen hast.

|

Verschick mal ein wundexr-
volles Uberraschungspaket
an jemanden, der eine
Aufmunterung
gebrauchen kann.

n
Beantuorte eine Uoch: j:eg
iede E-Mail per Postka
’ zettel). o

(oderx Klebe
Schreib mal einen richtig

netten Fanbrief an dein Idol
und warte ab,
ob du Antwort bekommst.

20



[] Starte eine Brieffreundschaft. - .

~

\

|
O v
Benutzt immer wieder den
gleichen Briefumschlage.
Wie oft schafft ihr es?

Fihr hier Strichlisteo~

2
a

Benutz ungewdhnliche Materialien
als Briefumschlag wund Paketverpackung.
Z.B. ein Stiick Blech oder einen
learen Waschmittelkarton.

Spiel LAUTE POST:
pack und verschick mal

E] ein Paket, das
so richtig LArm macht.

|

Verschick einfach mal
zwischendurch bunte

Postkartengrife. Wer

viel schreibt, bekommt

viele Briefe zuriick.

: dass der Empfanger
WOn putBt Rdne bekommt

21
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