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liicklich verliebt zu sein fiihlt
Gsich an, als wiirde die Lieb-

lings-Fuballmannschaft die
Meisterschaft gewinnen — jeden
Tag. Als wiren die Sommerferien
voll mit Achterbahnfahrten, Hunde-
welpen und Riesen-Eisbechern mit
Streuseln.

Verantwortlich dafiir ist ein Be-
reich im Gehirn, der bei Verliebten
besonders aktiv ist: das Belohnungs-
zentrum. Das springt immer an,
wenn etwas richtig Gutes passiert.
Der Korper schiittet lauter Boten-
stoffe aus, die gliicklich machen —
und sogar Adrenalin. Das sorgt nor-
malerweise dafiir, dass man bei Prii-
fungen hoch konzentriert ist oder
bei Gefahr schneller wegrennen
kann. Bei Verliebten sorgt es fiir ein
Kribbeln im Bauch: super. Ungliick-
lich verliebt zu sein ist hingegen
schlimm, so schlimm wie richtig fie-
se korperliche Schmerzen.

Was beim Verlieben im Korper
passiert, haben Forscher recht genau
herausgefunden. Sie haben Hirnstro-
me gemessen, Blut untersucht und
Leute gerontgt. Aber warum ver-
lieben sich Menschen {iberhaupt? Ei-
nerseits hat die Natur das eingerich-
tet, um sicherzustellen, dass Men-
schen Kinder bekommen. Man muss
unbedingt jemandem nahe sein wol-
len, damit man mit ihm eine Familie
griinden kann. Bei Tieren klappt das
auch ohne verlieben, Menschen sind
da komplizierter gestrickt.

Andererseits erkldrt das natiir-
lich nicht, warum sich auch Men-
schen ineinander verlieben, die kei-
ne Kinder bekommen konnen oder
wollen: sehr junge oder sehr alte
Leute oder zwei Méanner oder zwei
Frauen. Warum sich Leute entlie-
ben, die Kinder bekommen haben,
erkldrt es genauso wenig. Und wer
wen heiratet, hat sowieso gar nicht
immer und iiberall was mit roman-
tischer Liebe zu tun.

Rot werden,
Schmetterlinge im Bauch,
Herzklopfen: Verliebt zu
sein ist richtig aufregend.
Verantwortlich dafur ist
ein Chemie-Cocktail
im Gehirn.




In Deutschland spielte Ver-
@Iiebtheit bis vor ein paar
Hundert Jahren noch gar kei-
ne so grofle Rolle. Unter Adligen ging
es beim Heiraten eher um Macht.
Oder darum, den Frieden zwischen
zwei Konigshdusern zu wahren. Und
in anderen Lindern funktioniert die
Sache mit dem Verlieben und Heira-
ten und allem Drumherum heute im-
mer noch ganz anders als bei uns.
Wer wen heiratet, wird in Indien zum
Beispiel von den Verwandten einge-
tiitet: Passen die beiden zusammen?
Haben sie denselben gesellschaftli-
chen Status? Mehr als neun von zehn
Ehen kommen so zustande.

Obwohl es unterschiedliche Briu-
che und Traditionen gibt, verlieben
sich Menschen iiberall auf der Welt.
»Sich zu verlieben und geliebt zu
werden ist etwas Wunderschones®,
sagt Marion Pothmann. Sie ist Psy-
chotherapeutin fiir Kinder und Ju-
gendliche und kennt sich sehr gut mit
Gefiihlen aus. ,,Es gibt ein mensch-
liches Grundbediirfnis nach Nihe, da-
nach, fiir jemanden die Nummer eins
Zu sein.“

Keiner weifl genau, warum man
sich ausgerechnet in den schiichternen
Jungen aus dem Bus oder das vorlaute
Maidchen aus der Parallelklasse ver-
liebt. Es gibt viele Dinge, die eine Rol-
le spielen. Die Erfahrungen, die man
bisher gemacht hat, und der Geruch,
das Aussehen und auch die Situation,
in der beide gerade sind. Aber eines
stimmt immer: Gliicklich verliebt zu
sein ist richtig gut. ,Bei Verliebten
steigt das Selbstbewusstsein, man
fithlt sich besser und schéner und hat
mehr Energie“, sagt Marion Poth-
mann. Doch Verlieben ist bei jedem
anders. Manche erleben solche Ge-
fiihle ganz stark, andere weniger in-
tensiv. Und wann die erste Liebe los-
geht, ist sowieso ganz unterschiedlich,
einen richtigen Zeitpunkt gibt es
nicht. ,,Es gibt Menschen, die sich mit
fiinf Jahren das erste Mal verlieben.
Und bei anderen passiert das erst,
wenn sie 95 sind. Das ist alles nor-
mal“, sagt Marion Pothmann. ,Es
kommt, wann es kommt.“
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“Kennt ihr euch schon lidnger, warte

HILFE, VERKNALLT
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Ich bin verliebt. Wie sage ich es?
In der groRen Pause (iber den Laut-
sprecher im Schulhof — nein, bloR
nicht. Es braucht am Anfang gar
kein Liebesgestandnis. Lerne den
anderen erst mal kennen. Fang ein
Gesprach iiber etwas an, das euch
beide interessiert. Setz dich im
Bus neben sie oder ihn. So merkst
du, ob der andere dich auch mag.

Und wenn er oder sie mich ablehnt?

Es kann sein, dass du etwas horst wie: ,Ich
find dich ja ganz nett, will jedoch nur befreun-
det sein.” Klar ist das schade. Aber wenigs-
tens weilt du, woran du bist. Und du hast
Mut bewiesen — darauf kannst du stolz sein.

unbedingt, bis ihr allein seid, bis
du etwas sagst. .

Liebeskummer. ich werde nie wieder gliicklich. 0Oder?
Liebeskummer ist ein ekliges, schmerzhaftes Gefiihl. Die schlechte
Nachricht: Jeder muss da mal durch. Die gute: Es wird nicht ewig dau-
ern. Geh auf Abstand — keine Anrufe, kein Verfolgen auf Instagram.
Falls ihr in eine Klasse geht, verbring die Pausen mit jemand anderem.
Eine Zeit lang zu Hause zu heulen ist wunderbar, aber Ablenkung funk- j ' i’gri
tioniert besser. Geh auf die Kirmes, ins Schwimmbad und ins Kino. gL
Iss Schokolade, streich dein Zimmer, geh schaukeln, Rad fahren und > .
kickboxen. Egal was — Hauptsache, an etwas anderes denken. L L
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Ich bin nicht mehr verliebt. Und jetzt?

Sich entlieben, das passiert. Sich dann nie wieder mel-
den oder den anderen wie Luft behandeln, das geht
gar nicht. Wer Schluss machen will, muss fair bleiben.
Schreib keine Nachricht, sondern sag es direkt. Erklar,
dass deine Gefiihle sich verandert haben. Wenn der
andere traurig ist, mach dich nicht lustig, und erzihl es
nicht der halben Klasse. Es ist vollig okay, wenn ihr
danach nicht mehr zusammen abhangt. Aber wenn ihr
euch begegnet, sag Hallo, und bleib freundlich.
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Was mache ich, wenn jemand
nicht mehr zuriickschreibt?
Man muss ja nicht 27 Nachrichten
pro Tag verschicken. Aber wenn
jemand gar nicht mehr antwortet,
hat das normalerweise schon einen
Grund. Frag direkt: Wollen wir uns
mal wieder treffen, zum Beispiel
am Samstag? Kommt der andere,
sprich ihn auf das Schweigen an.
Sagt er ab, frag nach, warum.
Selbst wenn die Gefahr besteht,
sich eine Abfuhr zu holen — das ist |
. immer noch besser, als zu ratseln,
ob der andere einen noch mag.

Alle in der Klasse wissen Bescheid und machen
sich lustig. Was kann ich tun?

Es ist hart, wenn andere {iber einen lachen. Gerade
beim Thema Gefiihle machen gern jene die Klappe
besonders weit auf, die selbst am unsichersten sind.
Wenn jemand gemein wird: Bleib cqol, und lass dich
nicht mit einem ,,Stimmt ja gar nicht!“ auf eine Diskus-
sion ein. Auch wenn es dir nicht egal ist: Tu so, als ob —
dann wird den anderen das Argern schnell langweilig.

Ich bin verliebt in einen Star. Und nun?

Ganz ehrlich: Daraus wird nichts. Aber damit wirst du
klarkommen. Ja, du wirst ihn oder sie vermutlich nie
kennenlernen. Doch du kannst dir in der Fantasie aus-
malen, wie es ware. So richtig kennenlernen will man
einen Star doch gar nicht, oder? Der ist auch nur ein
Mensch — hat bléde Eigenschaften, ist mies gelaunt
und popelt in der Nase. Daran will man aber gar nicht
denken. Musst du auch nicht, schwirm ruhig weiter.
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Ich war noch nie verliebt.
Ist das schlimm?

NO, warum? Es gibt kein
Alter, in dem man unbe-
dingt schon mal verliebt
gewesen sein muss.

Eike, 9, aus Dortmund

Eigentlich war ich noch nicht verliebt. Aber es ist schon vorgekommen,
dass jemand in mich verliebt war. Das war ein Madchen in meiner
Klasse, das mich die ganze Zeit sehr lieb angeguckt hat. Und ich habe
immer nett zuriickgelachelt. Wir sind ziemlich wenige Jungs in meiner
Klasse, und ich war der einzige, in den sich noch niemand verliebt
hatte. Deshalb war es ganz angenehm, das auch mal zu erleben. Nach
etwa einem Jahr hat sie jemand anderen gefunden, der ihr besser
gefdllt, und sich nicht mehr fiir mich interessiert. Da hat mir ihr Licheln
dann gefehlt, immer am Anfang der Pause. Die Madchen unterhalten
sich viel dariiber, in wen sie gerade verliebt sind. Jungs spielen doch
lieber FuRball.

Luna, 12, aus Hamburg

Ich war schon verliebt. Das erste Mal war ich acht Jahre alt. Es war ein
aufregendes, beinahe mulmiges Gefiihl. Ich war in einen Jungen aus
meiner Klasse verliebt und musste dauernd zu ihm hinsehen. Ich konn-
te mich kaum noch konzentrieren. Er war aber in meine Freundin ver-
liebt, und ich habe mich dann damit abgefunden, obwohl es schwerfiel.
Letztens habe ich ihn wiedergesehen. Wir sind jetzt Freunde, doch ich
bin nicht mehr verliebt. Voriges Jahr war ich wieder verliebt, das war
ganz dhnlich. Ich habe immer darauf gewartet, dass er mir Blicke
zuwirft. Aber auch das ging vorbei. Ich kann ganz gut verstecken, dass
ich verliebt bin, das merkt kaum jemand. Im Moment bin ich zum Gliick
nicht verliebt, das ist namlich ziemlich anstrengend. Es macht so
nervos, dass man sich nicht mehr verniinftig unterhalten kann. Dau-
ernd fragt man sich, ob der andere auch verliebt ist, und wartet auf
irgendwelche Zeichen

Vi : Dd

Es ist schwer zu sagen, was Verliebtsein (iberhaupt heikt. Manche sa-
gen, es sind Schmetterlinge im Bauch. Andere sagen, es ist, wenn man
sich gut versteht. Ich glaube, es ist, wenn man viel Spaft miteinander
hat und sich viel erzahlen kann. Wenn man verliebt ist, hat man viel-
leicht jemanden, dem man besonders vertraut, mehr als einem Freund
oder einer Freundin. Voriges Jahr war ich ansatzweise verliebt. Es hat
sich sehr schon angefiihlt, aber irgendwann hat es wieder nachgelas-
sen. Als ich klein war, fand ich es komisch, wenn sich altere Kinder
kussten, weil das ja eigentlich Erwachsene machen. In jedem Fall ist es
etwas sehr Schones, wenn man es mit jemandem macht, mit dem man
sich sehr verbunden fiihlt.

Timon, 12, aus Bonn

Ich war acht oder neun Jahre alt, da war ich in ein Madchen aus meiner
Klasse verliebt. Ich habe mich aber nicht getraut, es ihr zu sagen, weil
es peinlich sein kann, zuriickgewiesen oder ausgelacht zu werden.
Stattdessen habe ich versucht, ihre Aufmerksamkeit auf mich zu ziehen
und immer cool dazustehen, Sie war ganz nett zu mir und deswegen
glaube ich, sie mochte mich auch. Dann bin ich aufs Gymnasium ge-
kommen. Sie ging auf eine andere Schule, und wir haben uns nicht
mehr gesehen. Ich habe aber noch lange an sie gedacht. Seit-

her ist mir das nicht mehr passiert. Ich habe so jemand Net-

tes einfach noch nicht wieder getroffen.
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Wenn dich jemand anlachelt, Wenn du jemanden magst, siehst . Du bist entweder supergliicklich, . Bevor du dich verliebst, musst
wirst du nervos. Fiir dich ist es du alles rosarot. Schon fiir dich, . maximal wiitend oder todtraurig. du erst mal iiberlegen: Passen
nicht so einfach, auf jemanden iiber den Wolken ist es sehr nett. Schon, dass du deine Gefiihle . wir zusammen? Kann das gut
zuzugehen. Verstandlich: Es ist Aber der Sturz auf den Boden der rauslésst. Aber das kann an- gehen? Hab ich dafiir iiberhaupt

5 ja auch echt unheimlich. Du Tatsachen ist umso schmerzhafter. strengend werden - fiir dich und Zeit? Toll, dass du iiber Sachen

= musst nicht gleich zur Gefiihls- Deshalb versuch, dich nicht so ' andere. Uberleg vor jedem Lie- so ausfiihrlich nachdenkst.

o explosion werden, aber du sehr in das Verliebtsein reinzustei- besgestandnis, ob du es wirklich Aber man kann nicht alles pla-

- kannst mit kleinen Schritten gern. Das restliche Leben mit ernst meinst. Und vor jedem nen. Manchmal gehen Sachen

@ anfangen: zuriicklacheln zum Freunden, Sport und Schule macht Wutausbruch durchatmen und eben schief, und das ist dann

m Beispiel. s ja auch noch SpaR. . bis 10 z&hlen. Oder bis 400. . auch okay.



