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C]Stell dich mit dem Bueh vor

einen Spiegel und lies das Vorwort,
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10 Sammle alle diese
Erlebnisse!
1L Erleb was beim
Essen!
14 MNach was mit
deiner KLeidung!
16Verbring Zeit mit
deinen Freunden!
1B Untersuch die Zeit!
10Mach was mit
der Post!
JLExperimentier mit
dem Wetter!
14 Sei ein Biicherwurm!
1bMach was mit Wasser!
1€ MNach was mit Farben!

5L Stell dich diesen
Herausforderungen!

5% Stell dich auch
diesen
Herausforderungen!

56 Nimm's wortlich!

58 Mach ein etuas
anderes
Selbstportrit!

60 Gib die Kontrolle
aus der Hand!

6l Mach mal die Welt
ein klitzekleines
bisschen besser!

64 Zeichne diese
Gersusche!

66 Mach mal Quatsch!

30Erforsch deine
Triume!

3L Mach was mit dem
Mund!?

%% Erleb den Frihling!

36 Mach was im Sommerxr!

18 Mach was im Herbst!

40 Wintererlebnisse

%L Munkel im Dunkelnt!

44 Mach was mit Leuten,
die du (noch) gar
nicht kennst!

46 Lern noch mehr
neue Leute kennen!

48 Entdecke die
Langsamkeit!

¢68 Tu, was die
Musik dir sagtl
70Sei jemand anders!
31 Starte ein
Jahresprojekt!
*4Sei noch mal
2in Kind!?
Fo Exrleb ein
Kiichenabenteuer!
18 Spiel mit deinem
Essen!

0 Sei ein Forscher!
§Lilberstah einen Tag
ohne elektrischen

Strom!
84 Mach alles ganz
anders als sonst!

Jegen & Sammoln.

g% Sammle diese
Gespriche!
% Leg dir eine

Sommerkonserve an!
9L Sammle hier deine

Erinnerungen an
den Winter!

9 Sammle Proben dieser

Fliissigkeiten!

96Lass dich van

Fremden zeichnen!

9 Sei ein Wortsammler!
100 Mach ein Foto wvon

dir & ...



10l Erweitere deinen
Horizont!

104 Beschreib einige
deiner neuen
Erfahrungen!

106 Sammle Finger-—
abdricke aller
deiner Freunde!

108 Sammle gute
Aussichten!

410 Werd Sammler fiir
Miniatur-Kunst!

112 Sammle gute
Ratschldge!

114 Nimm ein paar
Duftproben!

M6 Sedi ein
Sachenfinder!

118 Starte eine
auBergewdhnliche
Sammlung auf
deiner Fensterbank!

120 Dokumentier ein
Weilchen dein
Abendessen!

Tkl

114 Leg dir einen
Gliicksvorrat anl

116 Zeichne dich selbst,
wenn du ... bist!

12§ Trau dich ywas!

13Q 365 Tage
mutig sein!

1%L Lass dir Honig um
den Bart schmieren!

134 Mach dir ein paar
ruhige Minuten!

16 Tu was fur
dein Ego!

138 FUhl alle diese
Gefiuhle!

141 Erleichter dein
Gewissen!

16% Guck mal iiber
den Tellerrand!

166 Bau dir einen
Erlebnisgenerator!

168 Mach dir Notizen
tiber einige deiner
neuen Erlebnisse!

170 Sei richtig spantan!

1*¥1L Zeig, dass du da
warst: Hinterlass
Spurenl!

1*4 Mach yas im Wald!

176 Mach was mit
BYumen!

1%#8& Mach dir deinen
eigenen Stadtplan!

1§21 Mach was am Strand!

144 Mach was allein!
446 Wilnsch dir was!
14% Mach dir einen
richtig schidnen
Tag!
150 Mach mal nichts!
A5L Mach jemanden
glicklich, Jetzt!
154 Noch mehr
Gliicklichmachen!
156 Fiihl die Musik!
15§ Bastel dir deine
eigenen Komplimente-
Kirtchen!

160 Trenn dich von
triilben Gedanken!

13+ Verreise vor deiner
Haustir!

116 Schick die Finger
auf die Reisel!l

139 Beweg dichl

q%uTausch dich um
die Welt!

192 Dokumentier den
Boden unter
deinen FiiBen!

194 Zeig deinem Mini-
Ich die graBe
weite Welt!

1%6 Mach was in
deiner Stadtl!

19% Geh verloren!

202 Tanzen!









Samme alle
duese

zu Hause
im Park

auf dem Weg
zur Arbeit

im Museum

auf einem
Spielplatz

gelangweilt

auf einem Berg

unter einer
Briicke

im Schwimmbad

auf einem Baum

im Flugzeu.g

heimlich

in einer
Menschenmenge

10

ein Buch lesen

O

O

etwas Essbares
O finden

D

Tanz

einen
auffiihren

D

a

ein Souvenir

finden

O

O

einen Tee
trinken

a

O

die Umgesbung
zeichnen

O

O

[0 lachen

O
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Clipigisiancel *
robier ein neues Getrank

Oder denk dir gleich
selbst eins aus. Wie wire o
e€s zum Beispiel mit

Bnnhan-—Zmiebel—Schurle? O

a

chdeckenkUnSt:
Leg eine weil
auf den Tische
mo gl.:i.t:h st far
mit reichlich
pDie Spuren der
Decke sind dein
Tischdecken-KuﬂSt

O
Lass dir diese Lebens-

mittel im Munde zergehen,
ohne zu kauen. (Nacheinander

Tis
e Papiertischdecke

Servier dann ein
penfrohes Essen
Kleckerputenzial.
Mahlzeit auf der

werke

oder alles gleichzeitig,

ganz wie du willst.)
[1 stiick Sechokolade
[0 Erdbeere

: D [[] Stickchen Méhre
BeiB mal in =ine

Chilischote 0 etwas Zwiebel
und erleb, wie [] ein paar Erbsen

sich das i
anfihlt. ] ein Gummib&rchen

10



O

Ies einen Tag lang .
nur Lebensmittel, die

die gleiche Farbe habene. o ‘

Mach dir eine
Liste mit Lebensmitteln,

die dich glilicklich machen.

0 Iss einen Tag
lang dEin ganzes

E ;
$sen piriert,

ﬁ a

Q ‘ Freunde dich mit edinem
Lebensmittel an, das du

bisher vernachléssigt hast.

-

E]Prcbier mal, eine Suppe

Iss dein Essen,
ohne die HZnde
zu benutzen.

mit den Fingern zu essen.

in schmackhaftes

Versuch, &
lene.

Gemiiseeds herzustel

13




O

Stell ein
Kleidungsst
selb st her und

tick

tra

Im Festkleid

Trag einen Tag
ins Bﬂrﬂo

lang alle
Kleidungssticke

auf links.
Rahmen.

I
o O *™ Yo9gingan,
in di >
die Oper.

Reparier ein

‘Teuw

kaputtes
Kleidungsstiick,

anstatt es

uuam

zu entsorgen.

*3ST Tenauxey

uTay
YDTP epTaTdaep




Zieh eine woche
: r Kleidung
Schenk deinen aus- , iang. AR ; :
rangierten Lieblings- e
0 stiicken neues Lebent | Rarbs ami

z.B. als Kissen,
Tasche oder

F Jeden Tag
Patchuorkdecke. y

(Fur Fortgeschrittenets

ed
ne 8Ndere Fazrs
I e-)

o
Kleide dieh sa,

dass deine
Exrfinde ein

Kleidungsstiick,
0O das Lirm macht.

Mitmenschen
bei deinem
Anblick
gute Laune

Wie kdnnte es

aussehen? bekaommen.

I



16

Mwmmm'

O

Feiert eure Freundschaft
mit einem groBen
spontanen Fest.

C]Geht Minigolf spielen.

o

Geht picknicken.

Im Park. D
Im Saommer. Lern mal alle Leute
Nachts. Wirklich kennen, mit

denen du online
befreundet bist.

jealbume.

h mal wi g
der Bra :
buch Ogeht natirll

Flihet G0€

(Freunde ch auch-)

Wenn du traurig bist:
triff deinen lustigsten Freund
oder deine lustigste Freundin

und verbringt einfach

Zeit miteinander.

Macht eine Schnitzeljagd
a

durch die Stadt

oder den wald.



O

Mietet das lustigste
Tretboot und dreht darin
eine Runde auf dem See.

C] Grindet einen Verein,

U

Triff an einem Tag
so viele Freunde

wie mdgllch-

a

Haltet den Moment fest.
Macht spantan Automatenfotos.

Guckt einen Film,
stellt den Ton ab

und "synchronisiert"

ihn selbst.

OJ

Veranstaltet gemeinsam einen
Flohmarkt oder eine T

o auschparty,
Fir Bicher, Y

Krempel, Klamotten
oder Verriickte Ideen,

1t









a

Schreib Briefe an
alle, denen du etuwas
zu sagen hast.

O

Verschick mal ein wunder-
volles Uberraschungspaket
an jemanden, der eine
Aufmunterung
gebrauchen kann.

woche lang

rte eine
= postkarte

ge E-Mail PSF )
tel).
(oder Klebezette O
Schreib mal einen richtig

netten Fanbrief an dein Idol

Beantw

je

und warte ab,
ob du Antwort bekommst.
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E] Starte eine Brieffreundschaft. - .

™

\
\

O v
Benutzt immer wieder den
gleichen Briefumschlage.
Wie oft schafft ihr es?

Fihr hier Strichliste,~\

v
O

Benutz ungewdhnliche Materialien
als Briefumschlag und Paketverpackung.
Z.B. ein Stick Blech oder einen
le=aren Waschmittelkarton.

Spiel LAUTE POST:
pack und verschick mal

E] ein Paket, das
so richtig L&rm macht.

O

Verschick einfach mal
zwischendurch bunte

PostkartengriBe. Wer

viel schreibt, bekommt

viele Briefe zuriick.

0

G ;
estalte jeden Briefu

so, mschlag

k dass der Empfinger
VOn gutetauns bekommt

21
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Ein Ideenfeuerwerk, das den Alltag bunter macht.

Uber 100 Anregungen fiir kleine und groRe Erlebnisse, Entdeckungen und Begegnungen an
gewdhnlichen und ungewdhnlichen Orten. Spazieren, malen, reisen, fotografieren, fuhlen,
sammeln, spielen, ausprobieren — Doro Ottermann schickt uns auf Auszeit vom Alltag. Das
perfekte Mitmach-, Selbstmach- und Glucklichmachbuch! Also los: Mach mal was!



