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Du bist K,ideenlos Xunmotiviert
‘ oder E‘hast ein wenig Zeit iibrig?

Dann solltest du schleunigst

(Jauf dem Sofa liegen bleiben
[]abwarten und Tee trinken

Raufstchcn und etwas erleben.
|

|
| ‘In diesem Buch sind

|
| [Jzwei bis drei [Jeinige mmehr als 180
|  Ideen fiir kleine und groBe Erlebnisse
| versammelt. Also los! Erleb mal was!

" Und wann? /
K;j etzt, matuded !! /
O nie




Kapdel 1

Heute ..s

[7] ese TEumst du in deinem
Kopf auf. 72

[]ese machst du den Kopf leer.i}

[ ]ecemachst du den Tag
- zur Nacht. 74

[l...machst du die Nacht
zum Tag. 15

[]eeebist du ein Superheld.’d

[7] ees entwirfst du dein
Superheldenkostim. 77

[]...bist du ganz du selbst. 1§
[]esebist du jemand anders. 19

[lee startest du ein Ideenglas
gegen Langeweile. ] 0

[] «ss probierst du dein
2 Ideenglas gleich mal aus..)!

[]ess machst du ein
Gedankenexperiment ..l

[]eeebist du ein Orakel. 3
[]eee bist du eloquent.2¥

[]... sprichst du vor Publikum. .5

[ ] eee singst du alle
Gedanken raus../é

«s« baust du dir eine
L Zeitkapsel.l7

[] eeohdltst du den Mund, 30
[ ..emachst du mal den Mund auf. 3]

[ ] ssesversinkst du in einer
Parallelwelt. il

[] ese erschaffst du eine
Parallelwelt. 33

[] ess1dst du Probleme. 1%

[] ses triffst du spontane
Entscheidungen. 315

[1eeelegst du dir ein paar
Staralliiren zu. 3¢

[ ] ees entwirfst du deine
Autogrammkarte. 37

[[]ese willst du mehr. 3%

[} eee willst du weniger. 39
[]eeemalst du mit dem Mund.40
[ leeeirritierst du ein Tier.41
[]ees immer der Nase nach.4)
[1...vist du ganz Ohr. %}

[]eceerfindest du ein neues
Gericht. 44

[] seserfindest du ein
neues Getrank, 45

[]eee bist du wieder Kind.4é

[ ] ees beschaftigst du dich
mit dem Alterwerden. Y7

| | eee Einderst du deinen
Blick winkel, 44

[ ]eae bist du mal so richtig
neugierig. 49

[l eee verschwendest du Zeit. 57

[ ] eee schenkst du jemandem
Zeit, 57

[ ] eeestellst du einen per—
sonlichen Weltrekord auf.f)

[l eeeverleihst du dir
einen Orden. 5]

[ ...sagst du JA. 5%

[] s 528t du NEIN, 55

[ ] eseziehst du den Joker. 5¢
[] eee machst du Quatsch. 57



B Kok

Heute,,.

[ ] ees machst du eine Mutprobe. {7
[ ]ees malst du mit deinem Essen.é’

[Jees félschst du ein
Kindheitsfoto.s)

[l eee legst du ein Fotoalbum
deines Tages an.(’

| |ese lédsst du mal die Finger
vom Internet. (4

[ less ldsst du gleich noch mal
die Finger vom Internet./(5

ese bist du ein Paradiesvogel.fd
ese bist du unsichtbar. (7

oogd

.ss zeichnest du jeden, mit dem
du ein Wort wechselst. ([

«sszeichnest du jede Stunde
ein Selbstportrit. {9

ese Dist du ein
Schmuckdesigner. 70

O O

[]ees bist du ein Schreiner. 71

| |l ees schreibst du mit der
anderen Hand. 72

[ lee. lernst du das
= Fingeralphabet. 71

[ ]ees ldsst du etwas Kleines
v ganz groB aussehen. 2y

__leee lasst du etwas GroBes
ganz klein aussehen. 75

ese Dist du ein Koch.#(
ees Dist du ein Bicker.?#7

«ss Mmachst du dir die Hinde
schmutzig. 70

oaag

O

»se ldsst du deine Finger
entscheiden. 79

O

«s» erledigst du richtig viel.f 0

[].e. machst du gar nichts.!!

Z

| ] eeszeichnest du mal chne
nachzudenken. §2

[ ] asezeichnest du an einem
ungewohnten Crt. 5l

[] ses zeichnest du alles, was
du isst. £4

[] sssmachst du dir eine neue
Frisur, §§

[] eselernst du Jonglieren. £¢
[] .e.libst du Handstand. §7
[] esebist du ein Songwriter. ¥

[7] eesbist du ein Improvisa-
tions=-Poet, 71

ess Daust du ein kleinesg
Museum. %07

«es baust du ein Monumental-
bauwerk. Oder so. M

@

|

)

«e.vHumst du drauBen auf. 92
.s.pPflanzt du einen Baum. 93
...bastelst du mit Abfall. 94

.cemachst du einen Wettkampf
gegen den Regen. 15

..-bist du ein Reporter. 94
«eebist du ein Autor.d7

-ss sSchnitzt du dir
Stempel. I

.sedruckst du einfach ALLES. 99

20 50 Qo 0 B e o

'nen

| O

| wse 2eichnest duy
superschnell, 107

= I =

.ss SChreibst du eine
Postkarte. 101

[ ]eeebist du ein richtig
guter Mensch. 101

[].e.bist du extrem hilfsbereit. 7107
[leeaDist du ein Schneider. 704

[Jeeebist du ein Mechaniker. 405



Heute ...

[Jeee pist du ein Fan. 70§

[ ]eee schmiedest du Pléne
fiirs Leben. 104

[]ees fischst du mal
nach Komplimenten. 440

[l... streichelst du dein Ego.1#
[]ees hebst du deine Stimmung. 472
[7] ees l8chelst du zuriick. 73

ldsst du mal Dampf ab .74

[ ] ees machst du einen
Neuanfang. M5

«ss Motivierst du dich selbst.¢

«s» Verteilst du Lob & Kompli=
mente wie Konfetti. 947

«++ hast du ein "Dinner for one", 1/J

a
O
O
[ ]ees bist du ein Picknicker, 179
O
O
O
U

«ss sammelst du deine kleinen
Gliicksmomente . 120

«ss Deschreibst du dein aller-
allergroflites Gliickserlebnis.1d1

»es Dringst du dich selbst
zum Lachen. 701

«se zauberst du jemandem
ein Licheln ins Gesicht. 23

[ lee. erleichterst du dein Herz.124

| ]ess lobst du dich selbst
iiber den griinen Klee.7.5

[] .ss kniipfst du einen Kontakt.q)(

«ss erweckst du eine Freund-
schaft aus dem Winterschlaf. 2%

«es Startest du ein Tagebuch.71f

«+s schreibst du einen
echten (Liebes-)Brief.4129

Jonglierst du mit Reimen. 937
ees lernst du ein Gedicht.134

gtartest du ein

Bog 80 «

Langzeitprojekt.7JL

« T %K

[1... hdltst du durch. 733

[l.ilernst du etwas Neues kennen.?74

[ ] ees schaust du mal iiber den
Tellerrand. 135

[]... kommst du mal ranter. 73{

[ ]ees treibst du deinen
Puls in die Hohe.?3%

[]eee machst du heimlich
was Nettes,1i1

[} «eo béckst du alle gliicklich.732

[l eee machst du einen
schlafanzugtag, 1407

[ 1. machst du dir Gedanken
iibar Gemiitlichkeit. 444

[] «ee Verbreitest du sute Laune. 742

[1ees zeigst du der Welt
deine Laune, 741

[7] ees legst du eine
Lachkonserve an. 144

[]+ee bringst du andere
zum Lachen. 145

[ ] es» zeichnest du einen
Freundschaftsstammbaum, 74¢

[ ). stellst du dein Team auf. 43
[ ... sammelst du Gliicksmusik. 41

[] «ee machst du ein Mixtape. 149

[ ] ees sammelst du freundliche
Worter.150"

| ] ess erfindest du neue Worter,s5
[]+ee bist du nicht allein. 54

[ ] eee interviewst du dich selbst. 743

[] eee findest du interessante
Schatten. 154

[].es findest du ungewdhnliche
Dinge zum Malen 954

[].e. wilnschst du dir mal was. 15§

[]ees erfiillst du dlr elnen

groBen Wunsch.
¥ o 'ﬁ -



Heute ...

[] ees bewegst du dich mal anders.7(o
[]...bist du ein Erfinder. {4

[} eee bist du ein Riese. /¥
[] ess bist du ein Zwerg. 115

[ ] ... unternimmst du einen Ausflug.?(? [ |...z#hlst du deine Schritte,17¢

[l e wiederholst du den Ausflug.7(3

[ «ee machst du eine Nachtwanderung. /¢

[} eee tappst du im Dunkeln. (5
[] ee. bist du ein Kartograf. 7(¢

[ «se findest du gute Orte. 7(2

[ ] ees schreibst du mit dem FuB. (S

[ ]+=+bist du ein FuBmaler. ¢4

[ ] +s» schlenderst du am Wasser.77/

[] es. flanierst du durch die Stadt.]?s

[ ] aso machst du Umwege. Viele. 171

[] «e. gehst du so lange wie
méglich geradeaus. 777

[] ees tanzt du alles raus.q 74

[] «es forderst du jemanden
zum Tanz auf, 47¢

[ ] +ee kommst du hoch hinaus. 176
[] ves kommst du noch hdher hinaus. /77

[]++» gehst du campen - im
Wohnzimmer. 77§

[ ] «es machst du was anders
als sonst. 7174

[ ]ess gehst du querfeldein. 757

[ aee verirrst du dich in einem
Maisfeld. 711

[]ees 1885t du die Schuhe mal
stehen. 4421

[ ] eee pfeifst du auf den
Bodenkontakt, 451

| | ees Teduzierst du deinen
Aktionsradius auf
ein Minimum. 787

[ eee schwitzt du mal so richtig. #¥
[]eee tust du alles - auBer gehen.IJ

[]... gehst du ganz langsam
von A mach B. 140

[]+es gehst du total schmell
von A nach B. 194

[]«ss machst du eine
Schnitzel jagd. 491

[] e sammelst du. Spuren. 793

[l eee leitest du eine Ameisen-
straBe um. 744

[ ] ess machst du einen Riickwdrts -
spaziergang. 445

[] eee umrundest du deine
Heimatstadt. 156

[7] «ss spazierst du zu
deinem Iieblingsort. 147

Bl verbringst du den Tag
im Wald. 93¢

[]eee sperrst du dich aus. 499

[]...findest du eine Art
Dinosaurier. 200

[]...holst du dir nasse FiiBe..l(

[]..legst du eine persdnliche
Weltkarte an. 202,

[]..- planst du viele Reisen. (]
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dwnmw
Um Platz fiir Neues zu haben, muss erst
einmal alles raus, was stort. Schreib
alles hier auf, hinterher krickelst du so
lange mit einem Stift dariiber, bis man nichts

mehr lesen kann. Aus den Augen, aus dem Sinn.
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Undl foidls, maclat die N €5 ~
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SchlieB e b Cb)

die Augen, A

atme ruhig

\
ein und aus, “ @
b

versuch , &

jeden Gedanken, \
der sich in deinen - - (ﬁ)

Kopf schleicht, )

1in -?in kleines -
— Wolkchen zZu ’
Ty Verwandeln’
f

das sich langsam ' @

am Himmel aufldst. \ 9
P




Datum:

Bleib liegen. Steh nicht auf.
Wie lange hdltst du durch?

Wmmmgm

MWW [ Imal

S hake sk don W WMM%
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Datum:
Geh nicht schlafen. Bleib wach.
Wie lange hdltst du durch?

St Lamge hake sch. ol dunchgehabta, - [ Stondon

%MD _ DWD WW

Fombbonnert .




Mal dir aus,
wie du als ISuperheld
§ o~

\ N,
1 \
\

I=
' I warst. *
\ ~~ 1 ’ |
~ ~
™ ~ \{ \

:

5 ”wu;d»r]hrd&.V*“Oh““ﬂm“& -




Datum:

Entwirf dein spezielles Superheldenkostiim,.
Denk auch an Accessoires und Details.
Und wie wére dein Logo?

17
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Notier alles, was " typisch leeeccocecccecss " ist.
' ( Dein Name)

| S hrvm ach gt
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Raite Aist ol jemand. amdlor.

Wer mochtest du sein? Und warum?

Hele, wac ik
M}éM/

Sdern.




Houe, Sarlest dun eim Jeleonglas

2. Falte jeden Zettel

8 Zusammen .
; slles, Y&
A Notier 1o gern
au suf kleinen: topr ihn

tust, in ein

4, Bei Langeweile |
ziehst du einen
— Zettel und tust das,
was draufsteht. v
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Fur die perfekte Auszeit vom Alltag: Doro Ottermann hat die besten Ideen zum Kreativsein,
Nachdenken, Ausprobieren und Spaf3-Haben gesammelt und liebevoll illustriert. Sie
ermutigt dazu, das eigene kreative Potenzial zu entdecken und das Erlebte festzuhalten.
Mit Gedankenspielen, Alltagsexperimenten, Tipps furs Unterwegssein und Anleitungen

fur Glucksmomente. Das kreative Mitmachbuch fir alle Ankreuzer, Ausfiller, Kritzler und
Sachenausprobierer! Also los: Erleb mal was!
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