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CARL-AUER a

du bist großartig!

KAREN YOUNG · NORVILE DOVIDONYTE



Mal ganz ehrlich: Angst ist NICHTS  für Feiglinge. 

Könntest du die Angst kommen sehen, würdest du sie 
wahrscheinlich in eine große Kiste stecken und sie  

fest verschließen.



Oder du würdest die Angst in einen niedlichen Panda mit Cowboystiefeln 
verwandeln, damit sie nicht so furchterregend wirkt.  

Angst entsteht in deinem starken, gesunden und wunderbaren Gehirn,  
das einfach manchmal ein kleines bisschen zu fürsorglich ist. 

Dieses Gehirn, das dafür sorgen kann, dass du dich ängst lich fühlst, ist  
aber auch dafür verantwort lich, dass du richt ig – RICHT IG! – t ol l  bist.



Mulmige Gefühle tauchen auf, um zu überprüfen, 
ob mit dir alles in Ordnung ist.  

Nicht, um dir zu zeigen, dass etwas nicht stimmt.
Diese Gefühle sind ein klares Anzeichen dafür, dass dein starkes und 

kerngesundes Gehirn genau das tut, was es soll: Es hält dich am Leben, 
genauso großartig, wie du bist. 

Die Angst  entsteht  in einem 

Teil deines Gehirns, der 

Mandelkern genannt  wird. 

Dieser Teil ist  wie dein 

eigener unerschrockener 

Kämpfer – dafür da, dich zu 

beschützen.



Das mag dein Gehirn.

Es kommt  noch besser:  
Du kannst dein Gehirn so 
trainieren, dass es seltener 

unruhig wird, und ihm 
beibringen, den 

Alarmknopf nicht unnötig 
zu drücken.

Und manchmal arbeitet dein Gehirn so wahnsinnig viel, dass es ver-
sehentlich den Alarmknopf drückt. Das kann sich dann echt beunruhigend 

anfühlen. Zum Glück gibt es einen Trick, wie du dich wieder beruhigen 
kannst. Das geht so: Atme tief ein und zähl bis drei, halt den Atem eine 

Sekunde an, atme aus und zähl dabei nochmal bis drei. 

PANIKPANIK
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