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g|E IST LAMA!

Coach Al Paka hilft dir die nachsten 30 Tage dabei, deinen
Fokus auf die wirklich wichtigen Dinge im Leben zu lenken.
Was das sein soll? Spafs nattirlich! Hier lernst du, endlich
wieder du selbst zu sein, ganz ohne Achtsamkeit, penibel
kontrollierte Kalorienzufuhr und Héchstleistung im Sport.

Und wenn du die 30 Tage hinter dir hast und merkst, dass
so ein Leben ohne Kontrollzwang eigentlich viel besser ist -
dann beginn doch einfach noch mal von vorn.
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DEIN NEUES MANTRA:
»ICH BIN DER
GEILSTE HIEK. «

WIE DU DABEI AUSSIEHST,
IST NEBENSACHLICH.
GUCK MICH AN -
ICH BIN DEFINITIV DER GEILSTE HIER!







THEMENTAG
SERNAHRUNG

ISS ETWAS UNGESUNDES.
LOS.
JETZT SOFORT!
OB SCHOKOLADE, BURGER ODER
— OMG - WEISSBROT (1) IST EGAL.
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THEMENTTP‘(gNs
ROKRASTINATION >~

SCHREIBE HIER AUF, WAS DU DIR
FUR DIESE WOCHE GANZ FEST
VORGENOMMEN HAST:
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VERVOLLSTANDIGE
DIESEN SATZ

ICH BIN SUPER
SO WIE ICH BIN, WEIL ...
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MACHST DU AUCH DINGE IN DEINEM
ALLTAG, DIE »RICHTIG Sw%,\, )
ABER DICH WAHNSINNIG NERVEN?

DIE LOFFEL »RICHTIG HERUM«
IN DIE SPULMASCHINE STELLEN,
HANDTUCHER BUGELN,

VIEL TRINKGELD GEBEN,
OBWOHL DER SERVICE MIES WAR,
ODER DEN USB-STICK SICHER
ENTFERNEN?
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UBERLEGE DIR HIER DREI DINGE UND
LASSE SIE EINE WOCHE LANG WEG:

WENN ES DIR DAMIT BESSER GEHT, BEHALTE DIE
ANDERUNG BEI, ANSONSTEN DARFST DU NACH
DER WOCHE AUCH WIEDER IN DEIN UBLICHES
ZWANGSVERHALTEN ZURUCKKEHREN.
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THEMENTAG
>>AUFKAUMEN &

LEGE HEUTE DREI GEGENSTANDE IN

DEINER WOHNUNG DAHIN, WO DU

SIE WIRKLICH BRAUCHEN KANNST,
STATT DAHIN, »WO SIE HINGEHOREN«.
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ICH SEHE UBRIGENS mcumgz
BLENDEND AUS, ICH BIN Wi
vON NATUR AUS SUPERSCHLAU:

FRUHER DACHTE ICH, ICH MUSSTE
MICH PERMANENT MIT SPRACHKURSEN,
FORTBILDUNGEN UND KLASSISCHEN
BUCHERN GEISTIG WEITERENTWICKELN.
HEUTE IST MIR KLAR, DASS ICH NICHT DAS
GESAMTE WISSEN DIESER WELT IN MIR
AUFSAUGEN KANN. WOZU ALSO BEMUHEN?
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FERTIG.
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