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Aufgabe

Neues Jahr, neues Gliick,
neue Vorsatze. Nicht mehr
rauchen, weniger StBigkeiten,
ofter mit dem Rad statt mit dem
Auto zur Arbeit fahren. Die erste
Woche halt man das auch super

durch, aber dann brockeln die

fest vorgenommenen neuen

Ansétze und man verabscheut
sich dafur. Aber sei nicht so hart
zu dir, freue dich lieber Gber das,
was du geschafft hast! Mal ehr-
lich, im Winter mit dem Rad zur

Arbeit fahren, kann auch echt

mihsam und arschkalt sein.
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Aufgabe

Altes Jahr, alte
Sorgen, alte Laster.
Diese Woche lassen
wir alles zuriick, was
uns nervt. Schmei-
Ben die negativen

Gedanken zurtck ins

alte Jahr und schaffen

Platz fur das, was
uns SpaB macht und
bereichert! Altes Jahr
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Aufgabe

Zahl mal auf, was und
wen du alles liebst. Na,
an alles gedacht? Auch an
dich? Ne? Wusst' ich es
doch. Du hast viel zu bie-
ten, siehst klasse aus und
mit dir kann man nachts
Kiihe umschubsen. Was
gibt es da nicht zu lieben?
Die Selbstzweifel schreibst
du diese Woche hier auf
und pustest sie dann aus
deinem Kopf!
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Aufgabe

Den Vogeln beim
/witschern zuhdren, jeden
Schluck Kaffee bewusst wahr-
nehmen und jeden Bissen
mit Genuss schmecken. Jede
Frauenzeitschrift preist die
Achtsamkeit als Nonplusultra
gegen Stress an. Aber sie
kann auch oft die Ursache
von Stress sein, wenn man
namlich anfangt, auf alles
und jeden zu achten. Deswe-
gen diese Woche mal Arsch-
samkeit statt Achtsamkeit.
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Aufgabe

Wenn man sich frisch
gebadet, mit den liebsten
Flauschesocken an den FiBen,
einer dampfenden Tasse Tee in
der Hand auf der Couch einge-

kuschelt hat ... und dann am
anderen Ende des Zimmers das
Telefon klingelt und man total
aus der Entspannung gerissen
wird - nenvt. Aber kann dir egal
sein. Heute gehst du namlich
mal nicht ran, das kann bis mor-
gen (oder nachste Woche ...)
warten. AuBer es ist die Lottofee,
aber dann beim Aufspringen
vom Sofa keinen Tee verschiitten!
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Aufgabe

Veranderungen . .
kannst du damit qut um-

gehen oder eher so lala? Wir
liben das jetzt mal: Neues
Klichengerat? Ist doch klas-

se, damit kannst du gleich

n

Nimm einen anderen Weg
zur Arbeit, dann siehst du

tausch einfach mal die Vor-

eue Rezepte ausprobieren.

nicht immer dieselben
Gesichter morgens. Oder

hange aus (oder wasch' sie

zumindest mal wieder).
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Aufgabe

Liegt bei dir noch
Schnee? Also, so

richtig schoner, weifer
Pulverschnee, mit dem man
tolle Schneeballschlachten
anzetteln kann? Oder diese
matschige Pampe, die dank
Klimaerwarmung heutzuta-
ge als »Schnee« bezeichnet
wird? In der man standig
ausrutscht und klitschnasse
FiBe bekommt? Die hat kein
bisschen deiner Aufmerk-

samkeit verdient.
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Aufgabe

Diese Woche ist
eine Nein!-Woche. Zu
Uberflissigem Ballast,
kleinen Gefallen oder
»das dauert auch nur
2 Minuten«-Dingen sagst
du diese Woche: No. Du
wirst sehen, das erleich-
tert vieles. Und mach dir
keine Gedanken Uber
eventuell verargerte
Kollegen oder Freunde.
Einfach beim No-Sagen

schon freundlich lacheln.
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m Arsch vorbei!
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Aufgabe

Wenn das letzte
Woche mit dem Nein
qut geklappt hat, dann
machen wir doch diese
Woche einfach weiter!
Und setzen noch einen
drauf: Das, zu dem
man Nein sagt, walzt
du diese Woche ein-
fach ab. Auf wen oder
was auch immer. Ist
nicht dein Problem.
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