Am Arsch vorbei
geht auch ein Weg

2020
mvgverlag\’r

ap'Bean-bawrmmmy/:d1y 1siun usuollewIoju| a13YeN

uaypuNp "Hqwo addnibsbepap sauyduniy ‘bepisp baw Aq 6107 (€-6500-v£7£-€-846 N8SI)

»0202 Bap uid yane 1yab 1910 YdsIY Wy« SjML S3Pp @



(ISBN 978-3-7474-0059-3) 2019 by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

© des Titels »Am Arsch vorbei geht auch ein Weg 2020«
Nahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

D "\\‘l &
OERKENKY
= Y

RN




AUF EIN
ENTSPANNTES

JAHR 20201

ap'Bean-bawrmmmy/:d1y 1siun usuollewIoju| a13YeN

uaypuNp "Hqwo addnibsbepap sauyduniy ‘bepisp baw Aq 6107 (€-6500-v£7£-€-846 N8SI)
»0Z0Z B3 U1d yone 1yab 19GJ0A ISIY W« S|3}1] S9p @




ap'Bean-bawrmmmy/:d1y 1siun usuollewIoju| a13YeN
uaypuNp "Hqwo addnibsbepap sauyduniy ‘bepisp baw Aq 6107 (€-6500-v£7£-€-846 N8SI)
»0Z0Z B3 U1d yone 1yab 19GJ0A ISIY W« S|3}1] S9p @




ieses Jahr wird super. Zumindest viel besser als letztes

Jahr, denn im Laufe der nachsten 52 Wochen raumen

wir auf. Wenn es einigermalden lauft wie geplant, wird es
ein Jahr, in dem du aufhorst Dinge zu tun, die du nicht willst,
mit Leuten, die du nicht magst, um zu bekommen, was du
nicht brauchst.
Jede Woche gibt es dazu eine Ubung oder ein Gedanken-
experiment und mit etwas Mut lasst du dir Ende des Jahres
die Bikinifigur, alten Groll oder deine Macken mitsamt den
ganzen Macken deiner Umgebung am Arsch vorbeigehen.
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Lass diese Woche bei
deiner AuBendekoration
etwas weg, das du
normalerweise immer
tragst/machst. Gehst du
nie ohne Eyeliner aus
dem Haus? Oder ohne
verhiillende Strickjacke?
Pferdeschwanz oder
Toupet? Egal, was es ist
- Uberwinde dich. Und
beobachte, wie du dich
fiihlst und was (nicht)
passiert!
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Wie lief's letzte Woche
ohne den Eyeliner, das
Toupet und die weite Jacke?
Hast du dich bldd gefunhlt
oder gut? Hat dich etwas
Uberrascht? Oder hast du's
einfach nicht gemacht???
Tja, Uberraschung!
Diese Woche machen
wir das gleich noch mal,
Wenn das aus Griinden
nicht geht: Mach's am
Wochenende.
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Mit welchem Teil von
deinem AuBeren haderst
du? Und wenn das mehrere

sind, mit welchem am

meisten? GroBe Nase?

Breiter Po? Generell mehr

Bime als Sexbombe?
Deine Aufgabe fur die
Woche: Sei aufmerksam
deinen Mitmenschen
gegeniiber und schau, wer
oben Genanntes noch viel
arger hat als du.
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Wenn du diese Woche die
Dinge isst, die du geme
magst - den Dingsbums-
Strudel, das Super-Eis, die

Schokodrops und eine Pizza
mit allem - schmecke ganz

genau hin.
Stelle dir die Frage,
ob du auf diese Dinge
zugunsten einer Modelfigur
verzichten mochtest.
Na?
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Bleiben wir beim Aussehen:
Sieh dir diese Woche deine
Mitmenschen an.

Wo entdeckst du
Schonheit, Attraktivitat,
Anziehendes an anderen,
auch wenn sie nicht dem
gangigen Schonheitsideal
entsprechen?

Inder U-Bahn, in der
Kita und beim Einkaufen:
Sieh dich um.
\Was macht sie schon?
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Selbstverbesserung
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Rituale bestimmen
unseren Alltag - und unser
Alltag ist der GroBteil
unseres Lebens! Versuche
in deinem Morgenritual ein
Du-musst gegen ein Ich-will
einzutauschen.

Statt Beine rasieren eine
2weite Tasse Kaffee?

Ins Leere starren?

Statt féhnen Candy Crush
spielen?

Nur zu!
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In deiner
Wunschvorstellung von dir
selbst bist du (kreuze an):
| Motivierter
" IHubscher
"I Selbstbewusster
"I Kreativer
I Liebevoller
LI Dinner
_IFirimmer 25 Jahre alt

Liste ruhig noch ein paar
Dinge auf, die dir diese
Woche dazu einfallen:
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Falte aus dem Blatt von
letzter Woche mit den
Verbesserungswiinschent
(oderfalls du den Planer
nicht zerstoren willst,
schreib sie noch einmal
auf ein extra Blatt) ein
Schiffchen. Such dir eine
schone Stelle an einem
Bach, Fluss oder See und
lass es fahren. Verabschiede
dich damit von all diesen
Dingen, die du nie sein
wirst und gehe mit dem,
was bleibt, einen Martini
trinken.
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Mach aus Minus Plus!
Denk diese Woche an
Figenschaften von dir, die
du nicht so dolle findest
und drehe sie ins Positive.
Aus Ich bin schiichtern
wird Ich gehe so schnell
niemandem auf den Keks
und Ich bin schnell auf 180
wird zu stidlandischem
Temperament!
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