~ . Immer wenn du dich angstlich fohlst, hast
: du die Kraft von einem Superhelden.
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Vénn du denkst, etwas konnte gefahrlich werden, lasst es eine
besondere Superkraft in deinen Korper flieRen, die dich starker,
schneller und kraftiger macht.

Dein K‘o‘vpev schaltel dann um auf SuPeYL\eHeh-Moc\us. 2%
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Das kommt wie gerufen, wenn es mal Arger gibt. Aber wenn dek®
Superheld nicht in Aktion treten muss, sorgt die besondere Superkraf

im Korper dafur, dass dein Herz bis zum Hals schlagt, dir mulmig im
Bauch wird oder deine Muskeln verkrampfen. Das ist alles ganz normal.
Aber es kann sich ziemlich unangenehm anfuhlen.

Tief und gleichmaRig atmen hilft dir dabei, dass du dich besser fuhlst.
Die Superkraft macht dann Pause, Gehirn und Korper beruhigen sich
wieder.

E 5a\. i &assiert

ich schalle das.

Deine Gedanken
sind méchtig.

Angsﬂiche Gedanken machen dich &ngsﬂich.
Mutige Gedanken machen dich mutig.
(Aucl\ c\snn. wenn c\u Jia‘n in c‘m
Augerbliek nicht sonderieh rutig it

Muﬁge Menschen sind nicht deswegen mutig,
weil sie nie angstlich sind. Sie sind mutig, weil sie,
wenn sie sich angstlich fuhlen, trotzdem schwierige
Situationen meistern. Der Trick dabei ist, sich daran

zu erinnern, dass Gefuhle, Gedanken und Taten ganz
unterschiedlich sein durfen. Du kannst dich angstlich

fuhlen und mutige Gedanken haben oder dich
angstlich fuhlen und mutig handeln.

Denk dran: Du brauchst nur 30 Sekunden lang mutig
zu sein — gerade lang genug, um etwas Mutiges zu
tun ... und manchmal bist du dabei sogar ein bisschen

FABELHAFT.



