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Salut!

Mai întâi, relaxează-te. (Nu-i așa că-ți place la nebunie când îți spun oamenii  
să te relaxezi? Și nouă! Funcționează de fiecare dată.) Ei bine, nu ești condamnat  
la o viață de gânduri ruminative și nopți nedormite. Ești, de fapt, un om foarte normal.  
Știi cine nu e normal? Oamenii aceia din fluxul tău de prieteni virtuali care sunt  
cu toții strălucitor de fericiți și lipsiți de griji și arată ca decupați din reclame.  
Să fim realiști: nimeni nu zâmbește atât mult, cu excepția cazului în care încearcă  
să ascundă ceva. Cum ar fi, să zicem, o anxietate paralizantă.

În zilele noastre, anxietatea pur și simplu face parte din experiența de a fi om: trăim 
într-o lume obișnuită cu structuri de putere corupte, cu violență de nedescris, cu dezastre 
naturale și prezentarea aceea în PowerPoint cu statistici care cuantifică până la ultima 
zecimală cotele de piață din domeniul digital agregat – pe care o închei triumfător, doar 
pentru ca la sfârșitul ei să descoperi sămânța de mac care îți rămăsese între dinții din 
față. Iată care este adevărul: toți ceilalți oameni pe care îi cunoști își fac și ei probleme  
ca nu cumva să le fi rămas vreo sămânță de mac între dinți. Se cheamă psihologie.

DRAGUL NOSTRU CITITOR ANXIOS,
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Fie că te macină o anxietate atât de intensă încât ai nevoie de ajutor de specialitate  
(caz în care te felicităm că te tratezi), fie că ai una suficient de ușoară încât reușești 
frecvent să ajungi la sfârșitul zilei fără vreo cădere totală (caz în care te felicităm și pentru 
asta), cartea de față este potrivită pentru tine. Avem pagini după pagini de activități 
menite să te facă să te simți mai puțin singur; ele te vor inspira să râzi de fricile tale și te 
vor ajuta să îți dai seama ce poți face când, la ora 3 dimineața, ești cu ochii larg deschiși, 
întrebându-te cu îngrijorare dacă în e-mailul acela l-ai pus în Cc pe „Dan“ care trebuia, nu 
pe vreun altul. (L‑ai pus. Probabil.)

Dacă ai o zi proastă, încearcă să o colorezi pe bunica aducătoare de calm de la p. 93.  
Dacă ai o zi cu adevărat proastă, urmează pas cu pas instrucțiunile noastre de la p. 102, 
pentru a-ți construi propriul buncăr subteran. Înainte de următorul tău zbor cu avionul, 
asigură-te că arunci un ochi la p. 15, ca să parcurgi informațiile noastre liniștitoare despre 
avioane (care sunt, doar ca să știi, mijloace extrem de sigure de transport). Iar dacă în 
jurul unghiilor tale cuticulele arată (măcar un pic) ca ale noastre, în mod clar trebuie să 
arunci o privire la p. 97, ca să afli despre soluțiile de refacere a cuticulelor.

Și nu uita: te afli într-o companie selectă! Oamenii anxioși se numără printre cele mai 
amuzante, interesante și creative ființe umane de pe planetă. Noi știm, pentru că facem 
parte dintre aceste persoane și... suntem nemaipomenite.

Să ai parte de alinare și ai grijă de tine! Noi sperăm să-ți placă această carte.

Jordan și Erin
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CUM SĂ FOLOSEȘTI 
ACEASTĂ CARTE

1. Rãsfoieæte-i paginile ori de câte ori îài vine cheful: dimineaàa, în loc sã 
asculài ætirile (ca sã nu mai auzi cã s-a întâmplat ceva rãu); în timpul 
pauzei de prânz (aæadar, când va trece pe la tine tipul de la Marketing, sã 
te punã la curent cu evoluàia gâlmei de pe coapsa lui interioarã, vei putea 
sã arãài mult prea ocupat ca sã stai la palavre); noaptea târziu (dacã deja 
ai încercat sã exersezi yoga cu degetele de la picioare æi sã faci îngeri de 
hârtie, ia la rând celelalte activitãài pentru insomniaci sugerate la p. 138).

2. Acest volum este lejer împãràit în trei capitole, dar tu ai libertatea de 
a ignora structura formalã, deoarece cãràile cu exerciàii nu sunt tocmai 
populare pentru structura lor atrãgãtoare. Dã paginile înainte æi înapoi 
sau alege un exerciàiu la întâmplare æi începe de acolo. Viaàa e suficient 
de durã cu toate regulile æi responsabilitãàile ei, deci considerã cã aceastã 
carte e flexibilã æi fã orice îài vine cu ea... chiar dacã te gândeæti sã i-o dai 
altcuiva cadou, pentru cã eæti complet fericit în toate aspectele vieàii tale 
æi nu ai absolut niciun fel de anxietate, aæa cã habar nu ai de ce Clara a 
crezut cã acesta ar trebui sã fie cadoul tãu de Secret Santa, când tu nu 
ài-ai dorit decât o lumânare parfumatã, aæa cum au primit toài ceilalài.

3. Dacã doreæti, fotografiazã diferitele tale creaàii æi trimite-ni-le pe 
Instagram, la @bigactivitybook – vrem sã vedem (æi sã le spunem æi altora) 
cã eæti un geniu.


