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Entspannt und glücklich  
statt fit und gestresst –  

in nur 30 Tagen
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Luften ist 
auch wie 
spazieren 

gehen.
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Willkommen bei der 

            Faultier-Challenge! 
Auf den folgenden Seiten findest du Tag für Tag eine 
extrem entspannende Lektion, die dein Leben ungemein 
bereichern wird. Auch wenn es dir vielleicht schwerfällt - 
halte durch, es lohnt sich! Aber setz dich dabei selbst bloß 
nicht unter Druck. Vielleicht hast du auch nach 30 Tagen 
nicht das Gefühl, nun so ein richtiges Faultier zu sein - 
dann beginne doch einfach wieder von vorn! 

Viel Spaß!
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Was du heute kannst 
besorgen, geht sicher 
auch prima morgen. 
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Tag 1

Steh auf.  
Zieh dich an. 
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Tag 2

Male das Faultier auf  
der rechten Seite aus. 

Aber nur maximal bis zur Hälfte.
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Wichtige Unterlagen prufen . . . 

Matratze ist eine 
wichtige Unterlage. 

© des Titels »Die Faultier-Challenge« (978-3-7423-0592-3)   
2018 by riva Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München   
Nähere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de



Tag 3

Vermeide es heute,  

deine Sätze zu be 
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Tag 4
Denk dir Ausreden für harte 
Zeiten aus, warum du ... 

… nicht zum Sport musst:

… nicht zu Tante Inges Geburtstag musst: 
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… nichts mit den Kollegen trinken gehen willst:

… nicht am Meeting teilnehmen kannst: 
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Tag 5
Unterdrücke heute  

jeden Impuls, etwas wieder  

an seinen ursprünglichen Platz zu räumen. 

Oder auch nicht. 
Egal. 

Irgendwer wird’s schon machen. 
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Tag 6

Schreibe eine To-Do-Liste für den 

heutigen Tag. Lache laut darüber und 

verbrenne sie über einer Kerze. 

(Nicht auspusten, voll anstrengend – 
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Stress ist, 
was du draus 

machst.
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Tag 7

Sei ein Faultier. 
Hänge dich an einen Baum. Oder Ast. 
Also … hängen im Sinne von liegen.  
Und Ast im Sinne von Holz oder so.  

Und dran im Sinne von drauf. 

Ähm … leg dich ins Bett. 
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