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Dieses Buch gehart:
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T ‘ Hier konnte
i zum Beispiel
________________________________ "WILMA" stehen.
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) Und hier sowas
wi¢ "RUHE".

—————————————————————————————

|

-------------------------

Q\

i i Jetzt noch ein

| {| SELFIE reinkleben,
{| oder selber ein BILD
i {1 von DIR malen ;-)
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Was du fiirs
mitmachen alles
benatigst. ..

[ Kugelschreiber oder so

[J stifte zum Ausmalen

[J Bleistift oder wie das Ding heiBt

O kreative Stimmung (Pflicht)
[J Ohrenstopsel gegen Nervensigen
[J Was Leckeres zum Trinken

[J Eine Kleinigkeit zum Snacken

[J Ausreichend Zeit und gute Laune



Willkommen im
Anti-Stress-Bereich

Dieses Buch ist deine offizielle Erlaubnis, fiir ein paar
Minuten auszusteigen. Ohne groBes Ziel, ohne
Selbstoptimierungsdruck, ohne ,Jetzt musst du aber mal
dankbar sein“-Predigt. Stattdessen bekommst du eine bunte
Mischung aus Rétseln, Ausmalbildern, absurden Mini-Aufgaben,
unnitzem Wissen und kleinen Ubungen, die dein Gehirn kurz
beschiftigen, damit es endlich mal die Klappe halt.

Neben dem Ritseln wird €s kreativ und unterhaltsam. Mal

mit Text, mal mit Bildern. Mal mit ,Wirdest du lieber... -

fragen, bei denen du dich fragst, warum du dariiber jetzt

ernsthaft nachdenkst. Mal mit fakten die komplett
iberflissig sind, aber iberraschend gut ablenken. Dazu
kommen Mini-Quickies fir Achtsamkeit und Dankbarkeit.
Keine Lebensumkrempelung. Kein neues Ich. Nur kleine
Reset-Knopfe fir zwischendurch, die man ganz nebenbei
auch im Alltag gebrauchen kann.

Wenn du beim Ritseln, Ausmalen oder Ausfiillen merkst,
dass dein Kopf ein kleines bisschen leiser wird,

dann hast du schon alles erreicht.

Also: Buch auf. Gehirn auf Pause. Und los geht’s.



WORTSUCHE

Finde die versteckten Worter.

#1

I LLENQPWK

LKZMXST

QFLPMSBXIVBTQYTM

A

S XCTHTASSYVFK

I

C

B CNSUKOFLSOVUYNX

JHVLUCCAUJVMAHAL
QJPMFONWJIETIZTASE

WSEGXCETZZDULLDEBN

YFWEEBFHLANGSAME
QKELHLTDANKBAROL
ESUAPUARMEDYTULTFA

PYYDKI

I

RSASDUDZPSRH

I1 GDL S PD
I CRHHWMEXEWRZGK/Z

MDRTSELQZLNWTFYG

CYQTHOFTS
J NRENPZ

Il OF FENLGTF

KNHDZFTNEMOMBDBGA

BEWUSST
GELASSEN
LEISE

BALANCE

FOKUS

ATMEN

DANKBAR
JETZT

LANGSAM
OFFEN
SANFT

MOMENT PAUSE

RUHE

STILLE









- UNNUTZES
WiSSEN

Wombats sind die einzigen Tiere auf der Welt, die wiurfelférmigen
Kot produzieren. Das hilft ihnen dabei, ihre Reviermarkierungen
auf Steinen oder Stdmmen zu platzieren, ohne dass diese
wegrollen. Ein echtes Geometrie-Wunder der Natur!

Diamantenregen:

Auf dem Planeten Saturn regnet es buchstéblich Diamanten.
Durch den extremen Druck in der Atmosphdre verwandelt sich
RuB in Graphit und dann in glitzernde Edelsteine. Wer braucht da
noch ein Juweliergeschaft auf der Erde?

Eichhérnchen-Vergessen:

Jedes Jahr pflanzen Eichhérnchen versehentlich tausende neue
Bdume, weil sie schlichtweg vergessen, wo sie ihre Nisse flr
den Winter vergraben haben. Ein wunderbares Beispiel fur ein
nutzliches, aber véllig unbeabsichtigtes Gedachtnisloch.

Fliegende Spinnen:

Manche Spinnen kénnen hunderte Kilometer durch die Luft
segeln. Sie nutzen dazu ,Ballooning", indem sie Seidenfdden
auswerfen, die vom Wind erfasst werden. Sie fliegen sogar in
groBen Héhen Uber Ozeane — ein kleiner Albtraum fir Flugangst-
Geplagte.



LOBYRIMMTH

Finde den Weg ins Innere des Irrgartens.




ACHTSAMKELT

Kleine Auszeit, wenn du dich
mal wieder gestresst fihist.

SchlieBe die Augen und zahle 5
Atemzige, ohne an etwas anderes zu
denken.

SchlieBe die Augen und identifiziere das
leiseste Gerdusch im Raum.

Versuche, deine Zehen so zu bewegen,
als wiardest du Klavier spielen.

Tippe nacheinander jeden Finger auf
den Daumen derselben Hand.

Betrachte deine aktuellen Gedanken, als
wdren sie Wolken, die vorbeiziehen.
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ScRaMble

Bringe die Buchstaben in die
richtige Reihenfolge, sodass
sinnvolle Woérter entstehen.
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KV R{EIAVTIITVE]TIIM[E

Gestalte ein Mode-Outfit, das komplett
aus Kuchenutensilien besteht.
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Wirdest du lieber einen Monat lang ohne
Smartphone leben oder einen Monat lang ohne
Spiegel?

Antwort:

Warum?

Wirdest du lieber immer eine Clownsnase
tragen oder immer Flossen an den FiBen
haben?

Antwort:

Warum?
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