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Ein Buch iiber Angst, Mut und deine besonderen Fahigkeiten
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Mal ganz ehrlich: Angst ist N ICHTS far Feiglinge.

Konntest du die Angst kommen sehen, wurdest du sie

wahrscheinlich in eine groRe Kiste stecken und sie

fest verschlielRen.




Oder du wurdest 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 fursorglich ist.

Dieses Ge,Lwim, c\as c\afuv Sovgen kahh, class du dich éhjsﬂiciw 'Fu\n\d' ist
aber auch dafur vevanfworflich, dass du n’c,\/d’iﬁ - RICHTIG\ - foll bist




Mulmige Gefihle tauchen auf, um zu Gberprifen,
ob mit dir alles in Ordnung ist.
Nicht, um dir zu zeigen, dass etwas nicht stimmt,

Diese Gefuhle sind ein klares Anzeichen dafur, dass dein starkes und

kerngesundes Gehirn genau das tut, was es soll: Es halt dich am Leben,

genauso groBartig, wie du bist.
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Und manchmal arbeitet dein Gehirn so wahnsinnig viel, dass es ver-
sehentlich den A|ormknopf druckt. Das kann sich dann echt beunruhigend
anfuhlen. Zum Gluck gibT es einen Irick, wie du dich wieder beruhigen
kannst. Das geht so: Atme tief ein und zahl bis drei, halt den Atem eine
Sekunde an, atme aus und zahl dabei nochmal bis drei.

Das Mnag dein Gehnivn. o
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Du kannst dein Gehirn so

trainieren, dass es seltener

unruhig wird, und ihm
beibringen, den

A|ormkno|o1c nicht unnotig

zu drucken.
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Uber die Autorin
/fkﬁ Kareh UOUH\S 5-
» Karen Young begann ihre Laufbahn als Psychologin,
bis sie www.heysigmund.com grtmdeTe, eine Website, 3
«ul die die Wissenschaoft der Psycho|ogie mit der Kunst des
Menschseins zusommenbrmgT.
d
% _ Sie lebt mit ihrem Mann und ihren Kindern in Australien. ~
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Uber die lllustratorin

o Novvile Dovic\omﬁe

2 Norvile Dovidonyte hat ihr Kunststudium in Litauen

absolviert und einen Masterabschluss in Kunstfotografie

am Vilnius Design College gemacht. Seit sie denken kann,

begeistert sie sich fur Kinderbucher und insbesondere fur
-@ﬂ \ deren kreative lllustration. Sie lebt mit threm Mann in Vilnius, BN

Litauen. Ihre Arbeiten finden sich unter www.norvile.com.






