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Das Gegenteil von Angst

Ich jogge meine gewohnte Route. Ein ausgetretener Pfad. Rechts und links Baume. Mein
Handy summt. Eine Message von Malik, meinem Abteilungsleiter: "Hi, hast du spéater Zeit fur
ein Telefonat?" Ich werde unruhig. Was will er? Hab ich was falsch gemacht? Er ist
bestimmt unzufrieden mit mir! Aus dem Nichts ploppt vor mir, sekundenschnell wie ein
Airbag, ein schwarzer Ballon auf. Angst!

Spater klingelt mein Handy. "Hi!“, sagte ich und bin sicher gleich meinen Job los. Kein Job
keine Wohnung. Ich lande unter der Briicke. Der schwarze Ballon wird gréf3er.

"Hil", sagt Malik. "Letzte Woche hattest du diesen genialen Gedanken. Kannst du mir das
nochmal erklaren?* BAM! Mit einem Knall platzt der schwarze Ballon vor meinem Gesicht.
Pure Erleichterung. Unser Gehirn ist manchmal ein Arsch.

Wir hatten mal ein fieses Gesprach - und was macht dieses Hirn? Es verknlpft. Gesprach
und Angst! Ein festgetrampelter Pfad. Auf dem laufen wir dann.

Das Gegenteil von Angst ist Vertrauen. Vertrauen kann man tben. Indem wir die
festgetrampelte Pfade verlassen zum Beispiel. Wir kbnnen uns bewusst das Schone
merken, was aus einem Gesprach entsteht. Unser Gehirn wird einen neuen Pfad entwickeln.
Gesprach gleich gutes Gefiihl. Das dauert bisschen. Aber es klappt. Die guten Erfahrungen
aufschreiben hilft auch!

Mein Handy summt wieder. Es ist Theo. Gehen wir nachher joggen? Ich antworte: "Aber
nicht die gewohnte Route. Ich will einen neuen Pfad finden.”
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