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FICK DICH, ZEN!

DODHKELK

Du hast keine Lust mehr, sinnlose Ratgeber mit den gleichen
bescheuerten Weisheiten zu Lesen? Dass du den fucking diem carpen
und gleichzeitig innehaltend auf deine innere Stimme haren sollst?
[ch meine, was soll sie dir groB sagen - auBer »Hunger«, »Kalt«
und »Ich will Urlaub«?
Mach Schluss mit all dem pseudospirituellen Quatsch, Lass deine
Engel Engel sein und hdr endlich auf, dich und diese komnischen
y Biicher zu ernst zu nehmen. Hier ist der einzige Ratgeber, den du
; wirklich brauchst - und der gibt dir nicht mal einen Rat, sondern
Lasst dich (und das ist das Schlaue daran) mit spaBigen Aufgaben
selbst darauf kammen.
Arbeite an dir, lass alles raus - nicht chne die passenden Fliiche
natirlich -, sei albern und peinlich. Aber sei ehrlich zu dir selbst.
Am Ende des Buches angelangt, wirst du nicht erleuchtet sein, in
Geld schwimmen oder Bliimchen pupsen, aber es wird dir besser
gehen. Und vielleicht wirst du auf dem Weg dahin herausfinden,
dass perfekt sein gar nicht so Lustig ist, wie das, was du bist:
fucking einzigartig.

PS: Wenn du eine Aufgabe wirklich kacke findest - Lass sie einfach
aus. SchlieBlich kann dir eqal sein, was das Buch von dir denkt.
Wenn dir hingegen etwas besonders hilft, wiederhole es kiinftig
immer mal wieder.
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BUT FIRST:

DURCHATMEN

6 9

1 Atmeein.

@@ 2 Atme aus.

Wiederhale das Ganze immer wieder.

Ja, manchmal reicht das schon, verdammt!
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B DU DENKST, DU HATTEST
EINEN VER** ***TAG?
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Schreibe hier fiinf Dinge auf, die heute wundervoll waren - und dir
vorher vielleicht gar nicht aufgefallen sind.
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THE HAPPY LIST
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Schreibe eine Liste mit zehn Dingen, die du im Laufe der nichsten
Woche erledigen willst. tinziges Kriterium: Jeder einzelne Punkt
muss dich auf seine Art und Weise gliickLich machen - und sei es nur
ein klitzekleines bisschen.
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ERSTE

Damit es dir qut geht, brauchst du in den meisten Fdllen keine
Selbsthilfegruppe voller Leute, deren Probleme natirlich ein Witz
gegen deine eigenen sind. Manchmal reicht schon dein eigener
Erste-Hilfe-Kasten, den du immer dabei hast.
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Was hilft dir, wenn du gestresst bist? Welches Essen hebt deine
Laune? Wen kannst du anrufen, wenn du traurig bist? Welcher Film
muntert dich auf? Welches Buch inspiriert dich?
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s PETERNE

S0 SCHEISSE BIN

VAVAVYA

Oft sind es die Beleidigungen und gedankenlosen Bemerkungen
anderer, die uns die Laune so richtig schan vermiesen. Uberlege d,
welche AuBerungen anderer dich ehrlich getroffen haben.

Lugegeben, das ist der etwas uncoole Teil dieser Ubung, aber:
Natiirlich gibt es einen zweiten Schritt. Haltst du die Aussagen fiir
wahr? Und warum haben dich diese Beleidigungen getroffen?

Und - tadaaaa: der dritte Schritt: Warum kann dir diese Aussage
total eqal sein - eqal, ob sie nun stimmt oder nicht?

Gehst du auf diese Weise mit Angriffen anderer um, kann dir bald = |
niemand mehr so Leicht etwas anhaben. Na ja ... Batman vielleicht.

ABER NUR BATMAN!

Doofe Aussage meiner Mutter:

O Stimmt O hm..ja [ natiirlich nicht
Warum tut mir das weh?

Und darum kann mir das eigentlich kackegal sein:
S
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ICH GAR NICHT!

VAVAVA

Doofe Aussage meines Kollegen/Chefs:

O Stmmt Ohm..ja O natirlich nicht

Warum tut mir das weh?

Und darum kann mir das eigentlich kackegal sein:

Doofe Aussage meines/r Partners/in:

4 1 Stimmt CIhm..ja [ natirlich nicht

2 Warum tut mir das weh? 2z
Und darum kann mir das eigentlich kackegal sein:

Doofe Aussage meiner Freundin/meines Kumpels:

O Stmmt O hm..ja O natirlich nicht
Warum tut mir das weh?

Und darum kann mir das eigentlich kackegal sein:
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KFINE ZEIT,
KEINE

Du hast NIE eit? Fille eine Woche Lang die Tabelle auf dieser
Doppelseite aus. Der Tag hat danach zwar weiterhin nur 24
Stunden, aber du merkst endlich mal, was du damit so anstellst.
Maglicherweise kannst du ja doch Gesangsstunden nehmen, wenn
du eine von fiinf Serien wegldsst, die du UNBEDINGT noch sehen
musst.

Oder du bist das genaue Gegenteil und belédst dich so sehr mit
Freiwilligen Pflichten, dass es dir quttun wiirde, deinen Arsch
einfach mal auf der Couch zu lassen und tief durchzuatmen.
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KFINE ZEIT,
ZEIT ...

|

0 bis 24 Uhr
Tog
Tng !
Tog 3
lag b
Tag 5
 Tgf
i Tng ]
o) B Schlof B ?flichten im Haushalt etc.
L] Arbeit/Schule B aktive Freizeitqestaltung
O wie Freunde treffen, Kurse, Musik
Essen/Kochen machen, ehrenamtliche Titigkeiten
B Sport B inoktive Freizeitgestaltung wie

Fernsehen, Computer spielen,
Harbuch haren, lesen
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THR KONNT

MICH MAL!
T

Bittet dich jemand regelmdBig um einen Gefallen Oder gehst du
ab und zu mit einer Freundin Essen, obwohl du tiberhaupt keine Lust
darauf hast?

Hor auf damit.

Deine Jeit und du selbst sind viel zu kostbar, sie mit Dingen zu
verschuwenden, die dir mehr Kraft rauben, als sie dir zurtickgeben.

Das muss ich in Zukunft dringend sein Lassen:

1

2
3
:
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SEI

DU SELBST.

TRGENDWANN
KOMMTESJA
i DOCH RAUS.
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