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Angst kennt jeder. Sogar Astronautinnen und Löwenbändiger. 

Kein schönes Gefühl, es taucht aber immer in guter Absicht auf. 

Das mulmige Gefühl will dich nämlich beschützen und lässt dich 

bei Gefahr zu einem ausgezeichneten Kämpfer werden. Und du 

bestimmst selbst, in welcher Situation du deine Angst wirklich 

brauchst und wann nicht. Um die Angst steuern zu können, musst 

du sie zunächst verstehen. Was passiert da eigentlich im Körper? 

Und was hat der Mandelkern damit zu tun? Am Ende kannst du 

mit deiner Angst vielleicht sogar Freundschaft schließen …
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Es gibt ein Gefühl, das nennen wir Angst. Manche 

sagen, es sei wie das Gefühl zu fallen, kurz bevor 

man richtig einschläft, oder aber so, als wenn man 

eine Treppenstufe verpasst und ins Leere tritt. 



Angst kann bei jedem vorkommen – bei Lehrern, 

Ärztinnen, Rockstars, Eltern, Gärtnerinnen, Tänzern, 

Astronautinnen, Gewichthebern, Löwenbändigerinnen… 

einfach bei ganz unterschiedlichen Menschen. Es kann 

sein, dass du Kinder kennst, die auch Angst haben.



  Angst entsteht, weil ein Teil deines Gehirns denkt, er müsse     

 dich vor irgend etwas beschützen. Dieser Teil heißt Amygdala. 

Er ist nicht sehr groß und sieht aus wie eine Mandel.  

Darum nennt man ihn auch Mandelkern,  

das ist einfacher als Amygdala. 

ein ganz großart igerTeil



— wie ein SUPERHELD !

Dein Mandelkern schaltet sich automatisch ein, 

wenn er denkt, es könnte eine Gefahr lauern. 

Vielleicht gibst du deinem Mandelkern einfach einen eigenen Namen.

Ganz ega l ,  was du d ir  aussuchs t ,  es  is t  au f  jeden Fa l l  go ldrich t ig .

Er ist wie dein eigener kleiner mutiger Kämpfer, immer zur Stelle, 

um dich zu beschützen. Wenn er Gefahr wittert, bekommt dein 

Körper Superkräfte, damit du stark, schnell und voller Energie bist 




