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Ein Wort an junge Leser
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Diese Geschichte handelt davon, wie frühes Erkennen der Verbindung zwischen deinen Gedanken und deinen Erfahrungen dein Leben beeinflussen kann. Sie legt den Grundstein für die zentrale Botschaft des Buches.

Deine Gedanken formen Gefühle, die deine Sicht auf die Welt beeinflussen. Diese Verbindung ist wichtig für das Verständnis der Buchbotschaft.

Alex ist eine fiktive Figur. Die Herausforderungen, Zweifel, Ängste und das Wachstum sind real.

Vielleicht erkennst du dich in Alex' Situation wieder: Umzug an einen neuen Ort, Sorgen, ausgeschlossen zu sein oder nicht zu wissen, wohin du gehörst. Vielleicht wolltest du, dass sich Dinge ändern, wusstest aber nicht, wie.

Dieses Buch verspricht nicht, dass Probleme verschwinden oder dass das Leben immer leicht sein wird. Dieses Buch verfolgt einen praktischen Ansatz: Bewusstsein für deine Gedanken eröffnet dir echte Möglichkeiten.

Indem du deine Gedanken bemerkst, kannst du entscheiden, wie du darauf reagierst. Deine Gefühle beeinflussen deine Entscheidungen, deine Freundschaften und dein Selbstvertrauen.

Du wirst nicht von deinen Gedanken oder Umständen kontrolliert. Du hast Einfluss auf deine Reaktionen.

Du hast Einfluss auf deine innere Welt. Verändert sie sich, folgt oft auch die äußere.

Probiere beim Lesen einige von Alex' Praktiken aus. Du wirst eigene Denkmuster erkennen, Wertschätzung zeigen und in schwierigen Momenten präsent bleiben. Vielleicht startest du ein eigenes Tagebuch.

Du musst nicht alles glauben, was hier steht. Probiere es selbst aus. Achte darauf und sieh, was passiert, wenn du deine Gedanken bewusst wählst.

Hier geht es nicht darum, perfekt zu sein. Es geht ums Lernen und Wachsen. Es geht darum, herauszufinden, dass du mehr kannst, als du dachtest.

Willkommen auf der Reise.
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Ein Wort an Eltern und Pädagogen
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Dieses Buch untersucht die Verbindungen zwischen Gedanken, Emotionen und Erfahrungen anhand einer Geschichte für junge Leser.

Es lehrt, dass Gedanken Gefühle formen, Gefühle Handlungen leiten und Handlungen Ergebnisse beeinflussen. Dieses Verständnis hilft jungen Lesern, Emotionen zu verwalten, Resilienz aufzubauen und durchdacht zu handeln.

Die Geschichte schöpft Ideen zu Denkmustern, zur Achtsamkeit und zur Forschung zu Dankbarkeit und Aufmerksamkeit. Sie lädt Leser dazu ein, ihre Gedanken zu beobachten. Sie ermutigt, wenig hilfreiche Gewohnheiten zu hinterfragen und bessere Denkweisen auszuprobieren.

Das Buch vermittelt wichtige Fähigkeiten:

Es wird nicht behauptet, dass eine positive Einstellung alle Probleme löst. Die Hauptfigur lernt, übt, spricht, holt sich Hilfe und trägt ihren Teil bei. Bewusstsein für Gefühle unterstützt, ersetzt aber keine Anstrengung.

Es bedeutet auch nicht, dass man Schmerzen ignorieren soll. Schwierige Gefühle sind real und notwendig. Das Buch zeigt, wie man sie bewusst erlebt, ohne sich überwältigen zu lassen.

Die Geschichte lädt zu bedeutungsvollen Gesprächen über Haltung, Bewältigung und Verantwortung ein. Tagebuchschreiben und Reflexion können diese Lektionen vertiefen. Offene Gespräche helfen ebenfalls.

Am wichtigsten ist, dass die Botschaft Leser zum Wachsen ermutigt. Wenn Erwachsene Beständigkeit, Wertschätzung und durchdachte Reaktionen vorleben, haben Lektionen mehr Wirkung.

Vielen Dank, dass Sie junge Menschen dabei unterstützen, Selbstbewusstsein, Resilienz und Selbstvertrauen zu entwickeln.
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Kapitel 1

Das Tagebuch
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Ich bin zwölf Jahre alt und führe ein Tagebuch. Nicht gerade meine Traumvorstellung für einen Samstag. Letzte Woche drückte Oma es mir während ihres Besuchs in Oregon in die Hand, mit diesem Blick, der darauf hindeutet, dass sie jede Ausrede durchschaut, die ich anbringen könnte. Das schlichte, dunkelblaue Tagebuch hat dicke Seiten, damit der Stift nicht durchdrückt. Ich schleuderte es auf meinen Schreibtisch und begrub es unter einem Stapel, den ich ordnen wollte, aber nie ordnete. Es setzte eine Woche lang Staub an.

Heute griff ich danach. Unruhig wischte ich dreimal durch alle Apps auf meinem Handy. Nichts fesselte mich. Die Stille kroch heran, bis sie dröhnte.Mein Gehirn spulte den katastrophalen ersten Tag der siebten Klasse ab, obwohl er noch nicht begonnen hatte. Ich stellte mir Zeitlupenszenen vor, in denen ich mich vor Fremden blamiere.

Wir sind vor drei Monaten nach Riverside gezogen. Nicht meine Entscheidung. Niemand hat mich gefragt, ob ich Freunde oder die Schule verlassen möchte. Keiner fragte nach den Bonusgummibärchen im Eckladen oder nach dem Basketballfeld, auf dem ich Freiwürfe machen konnte. Ich habe sogar den Weg zu James' Haus verloren, den ich auswendig kannte. Wenn dein Vater eine "großartige Gelegenheit" ergreift, heißt das mehr Gehalt und einen Tech-Titel, die ich kaum verstehe. Niemand fragt das Kind, das sein soziales Leben verliert. Mama nennt es ein Abenteuer mit fröhlicher Stimme. Maya würde in ein U-Boot ziehen, wenn es WLAN und Platz für Kuscheltiere gäbe. Ich nenne es kompliziert – eigentlich ist es: ängstlich, wütend und traurig, alles verknotet in mir.

In zwei Wochen wird sich mein Magen zusammenziehen, wenn ich die Cafeteria der Riverside Middle School betrete. Alle kennen bereits ihre Plätze, ihre Witze und die Lehrer, die man meiden sollte. Diese unsichtbaren Regeln machen einen Ort vertraut. Ich werde so tun, als wäre ich mit meinem Handy beschäftigt, den Bildschirm mit zitternden Händen umklammernd, unsicher, wo ich sitzen soll oder ob mich vielleicht jemand mitsitzen lässt. Tapfer lächeln oder riskieren, verzweifelt zu wirken? Ich habe mir das so oft vorgestellt, dass es an meinem Inneren kratzt. In meiner Vorstellung brennen mir alle Augen an. Gespräche gefrieren, tauen dann auf und lassen mich am Rand kalt. Ich esse allein in einer Badezimmerkabine; mit jedem Bissen steigt die Scham. Es fühlt sich an, als würde ich das traurigste Filmklischee leben.

Oma hat mir nicht einfach das Tagebuch gegeben und mir viel Glück gewünscht. Sie goss Limonade in Mamas Kristallgläser. Ihre Bewegungen waren präzise und unaufgeregt. Trotz meiner selbst habe ich das bemerkt. Sie saß mir gegenüber am Küchentisch, die Finger an ihrem Glas. "Dieses Notizbuch könnte dir helfen, zu verstehen, wie Dinge wirklich funktionieren. Kein Zauber, kein Wunschdenken. Nur die Realität. Die meisten Menschen merken nicht, dass ihre Gedanken Sorgen wiederholen wie Lieder auf Schleife. Sie sind erstaunt, wenn Sie sich den ganzen Tag über schlecht fühlen." Sie gab mir diesen Blick, den einen, der jeden Anschein durchschaut. Sie spürt wahrscheinlich, dass ich beim Abendessen das Cafeteria-Desaster wiederhole.

Ihre Idee: Mein Gehirn probiert immer. Je mehr es wiederholt wird, desto schärfer wird es. Das bereitet mir Sorgen. Meistens bedeutet das, in der Turnhalle zu stolpern oder viele Basketballwürfe zu verpassen. Der Ball springt zurück, während alle zuschauen. Sie sagte, ich könnte das Versagen weiter üben, wenn ich es wolle. Das war meine Entscheidung. Was auch immer ich wiederhole, erwartet mein Gehirn es. Diese Erwartungen leiten, was passiert – nicht durch Magie, sondern indem sie verändern, wie ich mich zeige. Menschen bemerken das. Alles hängt zusammen wie Dominosteine.

Sie sagte nicht, dass ich mich beim Umzug großartig fühlen oder Perfektion vortäuschen müsste. Nur aufpassen. Bemerke, wenn dein Verstand Katastrophengeschichten spinnt und wie es sich anfühlt. Hilft das oder schadet es? Versuche manchmal eine Version, die weniger katastrophal ist – nicht perfekt, nur gewöhnliche Dinge. Sie ließ es einfach klingen. Ich schätzte das, obwohl ich bezweifelte, dass es so war.

Also ist das hier das. Kein Tagebuch. Ich schreibe nicht über Mittagessen oder Schwärmereien. Das ist ein Experiment. Experimente sind interessant, mit einem Zweck, und ich muss nicht so tun, als wäre ich nicht nervös wegen des Schulbeginns. Ich bin nervös. Mein Magen dreht sich, wenn ich mir das Gebäude vorstelle. Meine Hände werden schweißig, wenn ich mir vorstelle, mit Fremden zu reden. Das ist real. Ich werde nicht lügen, auch nicht in einem Tagebuch, das sonst niemand lesen wird.

Aber ich möchte mein Gehirn nicht weiter in dieser Katastrophenschleife ertränken. Deshalb werde ich morgen bewusst andere Gedanken wählen – wie Oma vorgeschlagen hat. Ich stelle mir vor, wie ich die Schule betrete; das Herz hämmert zwar noch, doch ich finde meinen Spind, setze mich in den Unterricht; vielleicht grüßt mich jemand. So wird der Umgang mit schwierigen Situationen zum Experiment, etwa darin, wie Gedanken meinen Alltag beeinflussen. Das Aufschreiben lockert den Griff dieser Gedanken und erinnert mich daran, dass ich mehr Stärke habe, als ich dachte.
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Kapitel 2

Das Experiment beginnt
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Ich habe heute etwas versucht und bin noch nicht sicher, was ich davon halten soll, aber es fühlte sich anders genug an, dass ich es aufschreiben wollte, bevor ich es vergesse. Nachdem ich letzte Nacht in diesem Tagebuch geschrieben hatte, bemerkte ich, wie oft mein Gehirn in den „Siebte-Klasse-Untergangs-Modus“ geriet. Er ist hartnäckig engagiert. Ich ertappte mich dabei, mir mindestens zehnmal Sorgen zu machen, bevor ich überhaupt aus dem Bett aufstand. Zehn Mal. Halbschlafend probte mein Gehirn Szenarien: Ich verirre mich, spreche den Namen des Lehrers falsch aus und alle lachen, oder stolpere mit meinem Mittagstablett und das Essen fliegt, während die Cafeteria zuschaut. Jedes Mal, wenn ich es bemerkte, versuchte ich, es in eine andere Richtung zu lenken, genau wie Oma es vorschlug. Nicht in falsche Fröhlichkeit oder in erzwungenen Optimismus. Nur in etwas weniger Dramatisches, etwas, das sich möglich statt unvermeidlich anfühlte.

Manchmal funktionierte es. Ich ertappte mich mitten in der Sorge und dachte stattdessen an etwas Neutrales. Die Tatsache, dass ich jetzt mein eigenes Zimmer habe, größer als mein altes. Der Park ist zwei Blocks entfernt, den ich von meinem Fenster aus sehen kann. Wie das Licht morgens durch die Bäume fällt. Kleine Sachen, aber es fühlte sich besser an als öffentliche Blamage. Manchmal schnappte mein Gehirn zurück ins Panikieren wie ein Hund, der einen Tennisball nicht loslässt, und eilte direkt zu den Worst-Case-Szenarien. Aber selbst wenn das passiert wäre, hätte ich es zumindest bemerkt. Das fühlte sich wie Fortschritt an. Klein und leise, aber fortschrittlich.

Heute Morgen beschloss ich, Omas Idee gezielter zu testen. Nicht auf magisch-denkerische Weise, wie ich es tue, als gäbe es keine Probleme. Nur auf eine Mal-sehen-was-tatsächlich-passiert-Weise, wie bei einem wissenschaftlichen Experiment, bei dem man eine Variable ändert und die Ergebnisse beobachtet. Ich setzte mich an meinen Schreibtisch mit einem Blatt Papier und versuchte, über Dinge nachzudenken, die mir an meinem Leben hier tatsächlich gefallen, was länger dauerte als erwartet, weil ich so darauf konzentriert war, alles zu katalogisieren, was ich an meinem alten Leben vermisse, dass ich kaum geschaut habe, was jetzt tatsächlich vor mir liegt. Aber einmal aufmerksam – sobald ich wirklich wahrnehmen ließ, statt alles automatisch als nicht gut genug abzulehnen – war die Liste gar nicht so schlimm. Das Haus ist größer. Ich habe mein eigenes Zimmer mit einer eigenen Tür, die sich schließt, was bedeutet: Privatsphäre, die ich vorher nie hatte. Es gibt einen Park zwei Blocks entfernt mit einem Basketballfeld, das meist leer ist, sodass ich üben kann, ohne anzustehen oder mit älteren Kindern zu kämpfen, die das Feld belegen. Der Eisladen in der Innenstadt hat dreißig Geschmacksrichtungen, was sich übertrieben anfühlt, aber auch irgendwie beeindruckend ist, wenn man darüber nachdenkt. Da ist der Hund des Nachbarn, ein Golden Retriever namens Biscuit, der so tut, als wäre ich jedes Mal, wenn er mich sieht, der interessanteste Mensch der Welt, der Schwanz wedelt so stark, dass sein ganzes Hinterteil sich bewegt.

Das Aufzuschreiben hat mir keine Freude gemacht und mich plötzlich alles in Riverside lieben lassen. Aber irgendetwas lockerte sich. Als hätte ich meinen Kiefer zusammengebissen, ohne es zu merken, und ihn endlich entspannt. Als hätte ich angehalten zu atmen und ließe es endlich wieder raus. Das Engegefühl in meiner Brust ließ ein wenig nach, genug, dass ich den Unterschied spüren konnte, genug, dass ich weitermachen und sehen wollte, was sich noch verschieben ließ, wenn ich weiterhin darauf achtete, was funktioniert, statt nur auf das, was fehlt.

Später ging ich mit meinem Basketball in den Park, den einen, den ich seit der fünften Klasse habe und der sich an allen richtigen Stellen glatt abgenutzt hat. Normalerweise werfe ich nur alleine, was in Ordnung ist, außer dass es meinem Gehirn jede Menge Zeit gibt, meine Fehler in HD zu kommentieren und detaillierten Kommentaren zu jedem Wurf abzugeben, den ich verpasse, wie ein grausamer Sportkommentator, der mich persönlich hasst. Heute war ich halbwegs dabei, mich selbst davon zu überzeugen, dass ich mich tatsächlich verbessere, was sich gut und ungewöhnlich anfühlte, als dieser Junge auf einem Fahrrad anhielt und sich nahe am Feld aufstellte. Er war wahrscheinlich in meinem Alter, vielleicht ein bisschen größer, trug ein verblichenes T-Shirt mit einem Logo, das ich nicht kannte, und Basketballschuhe, die eindeutig viel gesehen hatten. Er schaute mir lange zu, sodass ich anfing, mich unwohl zu fühlen, und wartete darauf, dass er etwas Gemeines oder Sarkastisches sagen würde, und bereitete mich bereits darauf vor, zu tun, als würde es mir nichts ausmachen.

Dann fragte er, ob ich Eins gegen Eins spielen wollte. Einfach so. Ungezwungen. Freundlich. Es war die normalste Sache der Welt, einem völlig Fremden zuzugehen und ein Spiel vorzuschlagen. Mein erster Instinkt war, nein zu sagen. Nicht auf dramatische Weise. Nur die potenzielle Blamage vermeiden, gegen jemanden schlecht zu verlieren, der das Feld eindeutig besser kannte als ich, der wahrscheinlich einen Heimvorteil hatte und Freunde, die auftauchen und meine Blamage bezeugen könnten. Aber ich erinnerte mich daran, dass ich heute angeblich experimentiere. Ich hatte in mein Tagebuch geschrieben, dass ich etwas anderes versuchen wollte: aufzuhören, immer den sicheren Weg zu wählen, der mich isoliert hält. Und Basketball spielen ist interessanter als sich Sorgen darüber zu machen. Also sagte ich sicher und hoffte sofort, diese Entscheidung nicht zu bereuen; mein Magen machte einen kleinen Sprung, der Nervosität, Aufregung oder beides sein konnte.



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


Kapitel 3

Marcus kennenlernen
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Er heißt Marcus. Er ist letztes Jahr hierher gezogen, also ist er technisch gesehen ein Veteran im Vergleich zu mir, jemand, der es bereits überstanden hat, der Neue, der es zu berichten hat. Wir begannen zu spielen, und ich verpasste meinen ersten Wurf auf eine Weise, die darauf hindeutete, dass die Schwerkraft heute besonders stark arbeitete; der Ball traf den Rand mit einem lauten Scheppern, das über den leeren Platz hallte. Ich wartete darauf, dass er lachte oder einen Kommentar zu meiner schrecklichen Form machte, aber Marcus tat beides nicht. Er passte mir den Ball einfach zurück und sagte, ich würde meinen Abwurf übereilen, ihn zu früh loslassen, bevor meine Arme vollständig ausgestreckt sind. Das fühlte sich seltsam hilfreich an, nicht demütigend, als ob er tatsächlich versuchen würde, mir zu helfen, mich zu verbessern, statt zu beweisen, dass er besser ist.

Er ist eindeutig besser als ich, was ziemlich schnell klar wurde, aber nicht auf ärgerliche Angeberart. Mehr auf eine Hier-ist-ein-Tipp-Art, als würde er wirklich gerne spielen und brauche mich nicht schlechtzufühlen zu lassen, um sich gut über sich selbst zu fühlen. Wir spielten etwa eine Stunde; die Sonne wurde heißer, beide schwitzend und keuchend, und ich verpasste trotzdem viele Würfe. Aber ich traf auch einige. Und wenn ich sie traf, nickte Marcus oder sagte "Guter Wurf", ohne es seltsam zu machen, nur es anzuerkennen und weiterzugehen. Niemand japste, als hätte ich etwas Wunderbares getan. Die Welt drehte sich weiter. Der Himmel öffnete sich nicht mit Engelgesang. Es war nur Basketball, nur zwei Kinder beim Spielen, und irgendwie fühlte sich diese Gewöhnlichkeit auf eine Weise besonders an, die ich nicht erwartet hatte.

Zwischen den Spielen saßen wir am Rand des Feldes und redeten über die Schule, reichten eine Wasserflasche hin und her, weil ich vergessen hatte, meine eigene mitzubringen. Anscheinend gibt es einen Mittagstisch in der Nähe der Fenster, den man am besten meidet, es sei denn, man mag es, wenn Menschen einander einordnen, als wäre es eine laufende Wettbewerbsshow, bei der alle sowohl Teilnehmer als auch Juroren sind. Gut zu wissen. Es gibt auch einen Lehrer namens Mr. Patterson, den alle lieben, weil er Englisch tatsächlich interessant macht, statt nur Vokabulararbeitsblätter zuzuweisen. Und die Schule hat im Wissenschaftsraum ein Chamäleon namens Newton, das je nach Beleuchtung die Farbe wechselt, worüber Marcus sich wirklich aufregte, was mich noch mehr an ihm mögen ließ. Als er ging, fragte er, ob er mich morgen wieder treffen wollte, zur gleichen Zeit, auf demselben Feld. Ich sagte Ja, ohne die Antwort vorher zu proben, ohne jedes mögliche Ergebnis abzuwägen, ohne mich zu fragen, ob er es wirklich meinte oder nur höflich war. Ich sagte einfach Ja. Und das könnte das Beeindruckendste sein, was ich heute getan habe.

Nachdem er auf seinem Fahrrad weggefahren war, stand ich nur eine Minute lang mitten auf dem leeren Feld. Ich fühlte mich nicht, als hätte ich plötzlich ein neues Leben eröffnet oder als wäre eine andere Person geworden. Ich fühlte mich immer noch wie ich, immer noch der Neue in einer fremden Stadt. Aber ich fühlte mich auch nicht mehr unsichtbar. Ich fühlte mich gesehen. Anerkannt. Als würde ich an diesem Ort existieren auf eine Weise, die ich vor heute nicht existiert hatte. Das war neu. Das war anders. Das war etwas.

Den Rest des Tages versuchte ich weiterhin zu bemerken, wohin mein Verstand hinging, und meine Gedanken so zu beachten, wie Oma es vorschlug, anstatt sie nur im Autopilot laufen zu lassen. Als ich wieder anfing, die schlimmsten Schulszenarien zu imaginieren, versuchte mein Gehirn, mich in seinen Lieblingskatastrophenfilm zurückzuziehen, also ersetzte ich sie durch etwas Gewöhnlicheres. Nicht toll. Nicht perfekt. Nur normal. Ich stellte mir vor, in die Schule zu gehen und meinen Spind zu finden. Ich stellte mir vor, Marcus vielleicht in einem meiner Kurse zu haben. Ich stellte mir den Cafeteriasten vor, den er erwähnte, den man meiden sollte. Ich stellte mir normale Dinge statt katastrophaler vor. Als Maya beim Abendessen laut kaute und dabei feuchte Schmatzgeräusche machte, die mich normalerweise absolut verrückt machen, konzentrierte ich mich darauf, wie gut die Tacos schmeckten, statt ihr Essverhalten zu bekämpfen. Kleine Siege, die Art, die von außen nicht beeindruckend aussieht, aber von innen her bedeutend ist.

Es ist nicht mühelos. Mein Gehirn bevorzugt eindeutig seine übliche Sorgen-Playlist und versucht immer wieder, zu den Angsthits zurückzukehren. Aber jedes Mal, wenn ich es bemerke und auch nur ein bisschen steuere, fühlt es sich selbst das Bemerken des Spiralierens anstatt völlig darin verloren zu sein, weniger automatisch an. Weniger wie etwas, das mir passiert, und mehr wie etwas, das ich beeinflussen kann, etwas, bei dem ich ein Wort mitreden kann. Diese Verschiebung ist subtil, aber wichtig. Heute Abend sieht meine mentale Liste so aus: die Dinge, die tatsächlich passiert sind, nicht die, die ich befürchtet habe. Marcus kennengelernt. Basketball gespielt, ohne mich zu blamieren. Ausgezeichnete Tacos gegessen. Nicht mit Maya gekämpft, obwohl sie nervig war. Pläne gemacht, morgen wieder zu spielen. Das ist keine Lebenstransformation oder ein dramatischer Durchbruch. Aber es ist auch keine Katastrophe. Es ist nur ein Tag. Ein guter Tag. Und vielleicht werden sie, wenn ich genug gute Tage weitermache, anfangen, sich zu etwas Größerem aufzusummieren.
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Kapitel 4

Wenn es schwer wird
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Okay. Ich muss hier ehrlich sein, denn es hat keinen Sinn, mich in meinem eigenen privaten Tagebuch zu belügen. Heute fühlte es sich nicht wie gestern an. Gestern lief ich herum, als hätte ich eine geheime Einstellung in meinem Gehirn entsperrt, als hätte ich einen Cheat-Code für das Leben entdeckt, der ab sofort alles einfach machen würde. Heute wachte ich auf, und mein Gehirn kehrte direkt zu seiner üblichen Programmierung zurück, den Werkseinstellungen von Sorge und Zweifel und dem Vorstellen von allem, was schiefgehen könnte. Bevor ich mich überhaupt aufgesetzt hatte, bevor ich meine Augen richtig geöffnet hatte, probte ich bereits Szenarien über die Schule. Was, wenn Marcus und ich keinen gemeinsamen Kurs haben? Was, wenn er bessere Freunde hat und mich langsam vergisst? Was, wenn ich am ersten Tag mein Klassenzimmer nicht finden kann und durch die Flure irre, verloren aussehend, während alle anderen genau wissen, wohin sie gehen? Was, wenn ich meine Spindkombination vermassle und um Hilfe bitten muss wie jemand, der grundlegende Aufgaben nicht bewältigen kann?
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