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Buch

Volle Aufzüge, verkeimte Hotelbetten, fiese Zahnarztbohrer, drohende Altersarmut, Smalltalk mit Fremden, tödliche Krankheiten – dieses Mal- und Rätselbuch widmet sich genüsslich unseren verschiedensten Alpträumen und Horrorszenarien. Gnadenlos respektlos werden hier ganz alltägliche, ziemlich reale und komplett irrationale Ängste aufs Korn genommen. Skurrile und schwarzhumorige Suchbilder, Worträtsel, Punkt-zu-Punkt-Bilder und Irrgärten – für alle, die sich die Wartezeit auf den Therapieplatz verkürzen wollen.
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LIEBE ANGSTGEPLAGTE,


zunächst mal: Entspannt euch! (Super Spruch, oder? Wirkt zuverlässig.) Ihr seid nicht zu einem Leben voller Grübeleien und schlafloser Nächte verdammt. In Wirklichkeit seid ihr nämlich ganz normal, normaler geht’s nicht. Wisst ihr, wer nicht normal ist? Alle diese scheinbar überglücklichen und sorglosen Leute in eurer Timeline, die aussehen wie aus einem Smarties-Werbespot. Reden wir Klartext: Kein Mensch kann den ganzen Tag mit einem breiten Grinsen durch die Gegend rennen, es sei denn, er hat was zu verbergen. Zum Beispiel eine lähmende Angst.

Ängste gehören dieser Tage einfach zur menschlichen Existenz dazu: Wir leben in einer Welt, die beherrscht ist von korrupten Machtstrukturen, Gewalt, Naturkatastrophen und PowerPoint-Präsentationen, die man erfolgreich hinter sich bringt, nur um anschließend vor dem Spiegel auf der Toilette festzustellen, dass man die ganze Zeit Petersilie zwischen den Zähnen hatte. Die Wahrheit ist: Jeder hat Angst vor dieser Petersilie zwischen den Zähnen. Das nennt sich Psychologie.

Ganz egal, ob eure persönliche Angst so übermächtig ist, dass ihr professionelle Hilfe braucht (und in diesem Fall möchten wir euch beglückwünschen, dass ihr euch Hilfe holen wollt), oder ob eure Angst harmlos genug ist, dass ihr die meisten Tage ohne Nervenzusammenbruch übersteht (in welchem Fall wir euch ebenfalls beglückwünschen möchten) – dies ist genau das richtige Buch für euch. Es gibt seitenweise Aufgaben, die euch helfen, euch weniger allein zu fühlen, die euch dazu ermuntern sollen, über eure Ängste zu lachen, und die euch Hilfestellung geben, wenn ihr hellwach im Bett liegt und euch den Kopf zermartert, ob ihr auch wirklich den richtigen »Thomas« ins cc gesetzt habt. (Klar habt ihr das … hoffentlich.)

Und nicht vergessen: Ihr seid in bester Gesellschaft. Ängstliche Menschen gehören zu den witzigsten und interessantesten und kreativsten Zeitgenossen auf diesem Planeten. Wir beide wissen das, weil wir uns ebenfalls dazuzählen, und wir finden uns toll.

Also Kopf hoch, und passt gut auf euch auf. Wir hoffen, ihr habt Spaß mit diesem Buch.

Jordan & Erin
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WIE IHR DIESES BUCH BENUTZT


1. Nehmt es jederzeit nach Lust und Laune zur Hand: am Morgen nach dem Aufstehen, statt euch die Nachrichten zu geben (Spoiler: irgendwas passiert immer); während der Mittagspause im Büro, dann macht ihr nämlich einen viel zu beschäftigten Eindruck, wenn Roland aus der Marketingabteilung vorbeikommt, um euch auf den neusten Stand zu bringen, was den Ausschlag an seinem Bein betrifft; oder spätnachts, wenn ihr es schon mit Zehenyoga, Bettdeckenengeln und den anderen Vorschlägen gegen Schlaflosigkeit versucht habt.

2. Das Buch ist grob in drei Kapitel unterteilt, was ihr gern ignorieren könnt, schließlich sind Arbeitsbücher nicht unbedingt für ihren spannenden Plotaufbau berühmt. Blättert vor, zurück, schlagt das Buch blind auf einer x-beliebigen Seite auf und legt einfach los. Das Leben ist hart genug mit seinen vielen Regeln und Verantwortlichkeiten, deshalb tobt euch in diesem Buch nach Lust und Laune aus und macht einfach, was ihr wollt – zum Beispiel es an jemanden weiterverschenken, weil ihr rundum glücklich seid und vor nichts Angst habt und euch immer noch fragt, wie die Kollegin auf die Idee kommen konnte, es euch als Wichtelgeschenk unterzujubeln. Dabei hattet ihr euch doch eigentlich wie alle anderen auch eine von diesen stinkteuren Luxuskerzen gewünscht.

3. Wenn ihr Lust habt, schießt Fotos von euren Ergebnissen und taggt uns auf Instagram (@bigactivitybook) – schließlich würden wir eure Geniestreiche auch gern sehen (und teilen).
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ZUSATZINFOS



Zähle deine gesammelten Punkte zusammen. So erhältst du ein absolut wissenschaftl

ich
 fundiertes Angstprofil.



BEZIEHUNGSSTATUS



□ Single (1 Punkt)


□ in einer Beziehung (2 Punkte, weil du jeden Tag auf die Frage »Wann heiratet ihr endlich?!« antworten musst)


□ verheiratet (3 Punkte, weil du dich jetzt laufend, theoretisch sogar bis ans Lebensende zu den eigenen Ängsten mit denen von jemand anderem herumschlagen musst)


□ diese Frage überfordert mich – ich will so was nie wieder hören (4 Punkte, und du darfst zum Trost ein kleines Nickerchen machen; wir sind erst auf am Anfang des Buches, aber es sieht so aus, als bräuchtest du dringend eine Pause, bevor wir weitermachen)


AKTUELLE ANGSTQUELLEN (Mehrfachnennungen mögl

ich
)



□ Schule ( 1 Punkt)


□ Arbeit (1 Punkt)


□ Geld (0 Punkte; der Gedanke an Geld zieht jeden runter)


□ Beziehungen (0 Punkte, siehe oben)


□ Die Tatsache, dass Handys richtige Bakterienschleudern sind (2 Punkte)


□ Die Tatsache, dass jemand dir dieses Buch geschenkt hat, weil er dich für so überängstlich hält (3 Punkte)


□ alles zusammen, plus so ziemlich alles (4 Punkte)

    ...
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