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Buch

Volle Aufzlige, verkeimte Hotelbetten, fiese Zahnarztbohrer, drohende Altersarmut, Smalltalk
mit Fremden, tédliche Krankheiten — dieses Mal- und Rétselbuch widmet sich genisslich
unseren verschiedensten Alptrdumen und Horrorszenarien. Gnadenlos respektlos werden
hier ganz alltagliche, ziemlich reale und komplett irrationale Angste aufs Korn genommen.

Skurrile und schwarzhumorige Suchbilder, Wortratsel, Punkt-zu-Punkt-Bilder und Irrgérten —

fur alle, die sich die Wartezeit auf den Therapieplatz verkirzen wollen.

Autorinnen

Jordan Reid ist Lifestyle-Bloggerin und Autorin. Ihre Hobbys sind tberflissige Komplikatio-
nen, Schlaflosigkeit und ihre eindrucksvolle Kunstpflanzensammlung. Sie lebt mit ihren bei-
den Kindern, einem alternden Shih Tzu und orangen Katzenzwillingen in Kalifornien.

Erin Williams ist Autorin, lllustratorin und selbsternannte Krebsforscherin. Sie lebt mit Mann,
Tochter und zwei furchtlosen Katzen in New York City und hegt eine Vorliebe fur True-crime-
Podcasts, zunehmend komplizierte Hautpflegerituale und friihes Zubettgehen.
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LIEBE ANGSTGEPLAGTE,

zunachst mal: Entspannt euch! (Super Spruch, oder? Wirkt zuverléssig.) lhr seid nicht zu
einem Leben voller Grubeleien und schlafloser Nachte verdammt. In Wirklichkeit seid ihr
namlich ganz normal, normaler geht’s nicht. Wisst ihr, wer nicht normal ist? Alle diese schein-
bar Uberglicklichen und sorglosen Leute in eurer Timeline, die aussehen wie aus einem
Smarties-Werbespot. Reden wir Klartext: Kein Mensch kann den ganzen Tag mit einem brei-
ten Grinsen durch die Gegend rennen, es sei denn, er hat was zu verbergen. Zum Beispiel
eine lAhmende Angst.

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

Ganz egal, ob eure persdnliche Angst so Ubermachtig ist, dass ihr professionelle Hilfe
braucht (und in diesem Fall méchten wir euch beglickwinschen, dass ihr euch Hilfe holen
wollt), oder ob eure Angst harmlos genug ist, dass ihr die meisten Tage ohne Nervenzusam-
menbruch Ubersteht (in welchem Fall wir euch ebenfalls beglickwinschen méchten) — dies
ist genau das richtige Buch fir euch. Es gibt seitenweise Aufgaben, die euch helfen, euch



weniger allein zu fihlen, die euch dazu ermuntern sollen, Uber eure Angste 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... hoffent-
lich.)

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

Also Kopf hoch, und passt gut auf euch auf. Wir hoffen, ihr habt Spal3 mit diesem Buch.

Jordan & Erin




WIE IHR DIESES BUCH BENUTZT

1. Nehmt es jederzeit nach Lust und Laune zur Hand: am Morgen nach dem Aufste-
hen, statt euch die Nachrichten zu geben (Spoiler: irgendwas passiert immer) wahrend
der Mittagspause im Biiro, dann macht ihr namlich einen viel zu beschfigten Ein-
druck wenn Roland aus der Mar|<etingabtei|ung vorbeikommt, um euch auf den
neusten Stand zu bringen, was den Ausschlag an seinem Bein betiff; oder spatnachs,
wenn ihr es schon mit Zehenyoga, Bettdeckenengeln und den anderen Vorschldgen
gegen Schlaflosigkeit auf Seite 138 versucht habt

2. Das Buch ist grob in drei Kapitel unterteikt was hr gem ignorieren konnt, schlielich
sind Arbeitsbiicher nicht unbedingt flr ihren spannenden Plotaufoau beriihmt. Blettert
vor, zurtick, schlagt das Buch blind auf einer x-beliebigen Seite auf und legt einfach
los. Das Leben ist hart genug mit seinen vielen Regeln und Verantwortichkeiten, des-
halb tobt euch in diesem Buch nach Lust und Laune aus und macht einfach, was ihr
wollt - zum Beispiel es an jemanden weiterverschenken, wel ihr rundum gliicklich
seid und vor nichts Angst habt und euch immer noch fragt, wie die Kollegin auf die
|dee kommen konnte, es euch als Wichte|geschen|< unterzujubdn. Dabe hattet ihr
euch doch eigentlich wie alle anderen auch eine von diesen stinkteuren Luxuskerzen
gewiinscht

3. Wenn ihr Lust hab, schieBt Fotos von euren Ergebnissen und taggt uns auf Insta-
gram (@bigactivitybook) - schlieBlich wiirden wir eure Geniestreiche auch gem sehen
(und teilen).
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ZUSATZINFOS

Zéhle deine gesammelten Punkte zusammen. So erhéltst du ein absolut wissenschaftlich
fundiertes Angstprofil.
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BEZIEHUNGSSTATUS

Single (1 Punkt)

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

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

diese Frage uberfordert mich — ich will so was nie wieder héren (4 Punkte, und du darfst
zum Trost ein kleines Nickerchen machen; wir sind erst auf Seite 3, aber es sieht so aus,
als brauchtest du dringend eine Pause, bevor wir weitermachen)

AKTUELLE ANGSTQUELLEN (Mehrfachnennungen mdoglich)

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 fur so Gberangst-
lich hélt (3 Punkte)

alles zusammen, plus so ziemlich alles (4 Punkte)

DAS TUST DU BEI SCHLAFLOSIGKEIT (Mehrfachnennungen mdéglich)

...ah, schlafen? (0 Punkte, und Glickwunsch, du bist ein Naturtalent)

To-do-Listen erstellen (0 Punkte, dafur gibt es allenfalls ein Ruckentétscheln)
verschiedene Orte in der Wohnung ausprobieren (1 Punkt)

verschiedene Schlafpositionen ausprobieren (1 Punkt)

zéhlen, aus wie vielen griinen Leuchtstreifen die Ziffern der Digitalanzeige des Weckers
bestehen (2 Punkte; Tipp vom Profi: dem Sekundenzeiger auf einer Analoguhr zuzu-
sehen, ist nicht nur befriedigender, sondern ist auch viel schneller wirksam)

an die Decke starren (2 Punkte)

den friedlich schlummernden Partner mit unverhohlener Wut beobachten (3 Punkte)
Was ist Schlaf? (4 Punkte)
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LIEBSTE ENTSPANNUNGSMETHODEN

meditieren (0 Punkte)

mich schuldig fuhlen, dass ich nicht meditiere (1 Punkt)

»Meditieren«, besser gesagt an Nutella denken und dich dann ermahnen, nicht an
Nutella zu denken, sodass du natlrlich erst recht dran denkst (1 Punkt)

so tiefenentspannt meditieren, dass es im Grunde fast so ist, als warst du eingeschlafen
(0 Punkte; du verfliigst Uber ein beneidenswertes Talent, fir das man dich nur begllck-
wilnschen kann)

zwanghaftes Nagelkauen (2 Punkte, es sei denn, du nimmst dafiir die Zehennégel; in
dem Fall 4 Punkte — wie eklig)

essen (1 Punkt, es sei denn, es sind diese cremegeflliten Minitérichen, dann erhaltst du
hiermit den Preis fur den weltbesten Geschmack in Sachen SiiBgebéck)

zum wiederholten Mal Die Glasglocke lesen (3 Punkte)

aus leeren Pizzakartons und alten Psychologiewélzern eine Festung bauen und sich
darin verkriechen (4 Punkte)

0 Ooo
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WIE STEHST DU ZU SOZIALEN ANLASSEN?

Was ist gegen eine Party einzuwenden?! Freunde! Familie! SpaB! Woooopwoooop!
(minus 5 Punkte)

Ich stlirz mich als Allererstes aufs Bifett. (1 Punkt)

Anfangs bin ich immer hellauf begeistert, aber wenn ich mich dann unters Partyvolk
mischen soll, tdusche ich meistens einen narkoleptischen Anfall vor. (2 Punkte)
Wenn die Gastgeber einen Hund haben, Uberstehe ich das ganz gut. (3 Punkte)
Nicht mal, wenn es Aufputschmittel vom Fass gibt. (4 Punkte)

I | I R

DEIN PERSONLICHES ANGSTPROFIL

0-10 Punkte: Anfanger-Angsthase. Wahrscheinlich stehst du auf Bob Marley und isst Kekse
immer ganz langsam, damit du méglichst lang was davon hast. Glick gehabt.

10-20 Punkte: Fortgeschrittener Neurotiker. Du solltest dich locker machen, bist aber noch
nicht an dem Punkt, wo es einen Tobsuchtsanfall bei dir auslést, wenn man dir sagt, du sollst
dich locker machen.

20-30 Punkte: Panik-Experte. Du tummelst dich um vier Uhr friih mit Vorliebe auf Netdoktor,
um irgendwelche Symptome abzuchecken, oder schlagst dich mit irgendwelchen Existenz-
angsten herum.

30-40 Punkte: Super-Deprimierter. Du bist der festen Uberzeugung, dass die Angst ein
Werkzeug ist, das Gott und/oder die Evolution uns mitgegeben hat, damit wir uns nicht von
riesigen Raubtieren auffressen lassen, und du wirdest sie um keinen Preis hergeben, nur
Uber deine Leiche. Du wirst begeistert sein von diesem Buch.

12



TOP FUNF

WAS SIND DEINE GROSSTEN IRRATIONALEN
ANGSTE?

Doomed
(o)
oee
8ee,

U00®
O

10% Akku

N

Verriickter AxfW\mw

13



WORT-
ASSOZIATIONS-
SPIEL!

Schreib das erstbeste Wort auf, das dir in den Sinn kommt, wenn du die unten stehenden
Stichworte liest.

Im Trend:
Baby:
Fotoautomaten:
Tequila:
Kunsthandwerk:
Influencer:
Disney on Ice:
Abzocke:

Bio:
Schlammcatchen:
Laientheater:
Voélkerball:
Stand-up-Comedy:
Politik:
Poetry-Slam:
Loftwohnung:
Schwarmintelligenz:
Zukunft:
Tierbabys:

Q[Oﬁ 20N

Wie ich mich bei dieser Aufgabe fiihle:
Davon hétte ich gern mehr:
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TROSTLICHE
FLUGZEUG-FAKTEN

Sofern du gegenwdrtig nicht in einem Flieger auf eine Karibikinsel sitzt — und das tust du
sicher nicht, weil du sonst kaum in diesem Buch lesen wirdest —, ertappst du dich vielleicht
dabei, wie du dich an einen schéneren Ort sehnst als den, an dem du jetzt bist. Leider muss
man daflr zwangsléufig in eine von diesen Metallréhren steigen, zusammen mit vielen hus-
tenden Menschen und heulenden Babys und einem Sitznachbarn namens Tim, der einem
unbedingt von dem Filmskript erzdhlen muss, an dem er gerade arbeitet.

Zum Gllck ist Tim sehr wahrscheinlich das Schlimmste, was dir auf diesem Flug passieren
wird, denn in der Regel fallen die Flligel eines Flugzeugs nicht einfach so ab. Hier ein paar
Fakten zur Beruhigung, wenn du das néchste Mal mit Herzrasen in einen Flieger steigst:

e Der kommerzielle Flugverkehr ist die sicherste Transportart der Welt. Ernsthaft!

* An Bord lauft meistens irgendein Zeichentrickfilm.

*  Der Grof3teil der Piloten ist in diesem Moment nicht betrunken.

e Es gibt kostenloses Essen, sofern man zehn Erdnlsse als »Essen« bezeichnen kann.

e Aus irgendeinem Grund soll Tomatensaft hoch in der Luft viel besser schmecken.

* Die Wahrscheinlichkeit, bei einem Flugzeugungliick ums Leben zu kommen, liegt bei
1 zu 30 Millionen. Sehr viel wahrscheinlicher stirbt man vom Flugzeugessen.

* Die Turen von Flugzeugen sind konstruiert wie Badewannenstdpsel, sie sind viel gré3er
als die eigentliche Offnung. Das bedeutet im Klartext, dass sie sich nicht nach auBen
offnen lassen, wahrend der Druck in der Kabine gleichzeitig verhindert, dass sie nach
innen aufgehen. Es ist schlichtweg nicht mdéglich, sie wahrend des Fluges zu 6ffnen.

e Kopfhérer mit Gerduschunterdriickung tun genau das — sie unterdriicken Gerausche.

e Das Schlimmste an Turbulenzen ist der viele verschittete Kaffee.

*  Auf dem Weg zur Flugzeugtoilette kann man sich Uber die zahlreichen Leute amdsieren,
die mit offenen Mundern schlafen. (Wird nie langweilig.)

* 96 Prozent der an Flugzeugungliicken beteiligten Menschen Uberleben.
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WIE MAN:

DAMIT UMGEHT, WENN MAN MIT
FREUNDEN ESSEN GEHT, NUR EINEN
SALAT BESTELLT UND DANN EINER
VORSCHLAGT, SICH DIE RECHNUNG
ZU TEILEN

Treffen mit Freunden sind toll, es sei denn, man leidet an einer sozialen Phobie. In dem Fall
kann man diese Seite getrost (iberspringen, weil man dann ohnehin nie aus dem Haus geht.

Weniger spaBig allerdings ist folgendes Szenario: Es geht ans Bezahlen und deine Freunde
(die alle reicher sind als du selbst und Martinis fiir ein halbes Vermoégen hatten, wéhrend du

selbst vor deinem kostenlosen Leitungswasser und einem verwelkten Hdufchen Rucolasalat
gesessen hast) sich einig sind, dass man sich »die Rechnung teilen« solle.

WAS MAN IN SO EINEM FALL TUT:

Ubers Geld Klagen

Beschwer dich Uber die hohe Miete, die du
zahlst. Beschwer dich Uber die Steuern.
Beschwer dich Uber dein mickriges Gehalt.
Irgendwann Gbernimmt dann schon einer
die Rechnung fir dich, nur damit endlich
Ruhe ist.
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