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In diesem Buch geht es um viele Dinge, die Madchen {iber Jungen wissen
wollen. Ein groBer Teil davon ist aber auch auf erwachsene Manner
libertragbar. Der besseren Lesbarkeit halber ist daher nicht immer nur
von »Jungen« die Rede, sondern auch von »Mannern«, bzw. nicht nur von
»Madcheng, sondern auch von »Frauenc.
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1. ES KRIBBELT!
DER SCHONE WAHNSINN, SICH ZU
VERLIEBEN

WAS PASSIERT, WENN MAN SICH VERLIEBT?
WOHER KOMMEN DIE SCHMETTERLINGE IM BAUCH?

Welch schones, kribbelndes Geflihl! Du kommst dir vor, als warst du nicht mehr von
dieser Welt, kannst kaum noch schlafen, nicht mehr klar denken, die Schule wird
zur Qual. Wenn deine Eltern etwas von dir wollen, fihlst du dich sofort genervt. Sie
haben doch gar keine Ahnung, was in dir los ist, denn du willst nicht dariiber reden.
Wie sollst du die Schmetterlinge in deinem Bauch auch beschreiben? Das alles
gehort dir, nur dir allein, und du willst es genieBen und trdumst schon von viel mehr.

Hatte ich ihn doch gefragt, ob er sich mit mir treffen will, gribelst du. Hatte, hatte,
hatte. Dabei kennst du ihn noch nicht einmal richtig und denkst dich bereits in
alle mdglichen Lebenslagen mit ihm hinein. Jeden kleinen Blick, jede Geste, jede
Regung von ihm rufst du in deiner Erinnerung zurick. Er hat dir eine Cola aus dem
Automaten gezogen, das wertest du als Zeichen groBter Zuneigung und Bedeu-
tung. Er muss dich also mdgen und vielleicht nicht nur das.

ES KRIBBELT!
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Du bist verliebt! Das ist der aufregendste, gottlichste und manchmal auch unertrag-
lichste Zustand, den ein fiihlender Mensch durchleben und durchleiden

kann. Aber: Was du jetzt empfindest, entsteht in deinem Korper

und hat nicht viel mit dem Jungen zu tun, um den es dir

geht — auch wenn er der Ausléser all dessen ist. In dem

Moment, in dem du von ihm so angetan bist, setzt
dein Korper eine Kettenreaktion in Gang, sofort
werden deine Lustzentren aktiv. Dagegen

stellen die fir die Traurigkeit zustandigen
Regionen im Gehirn ihre Arbeit ein.
Deshalb sehen Verliebte die Welt mit
anderen Augen und schweben auf
rosaroten Wolken.

Daflir verantwortlich ist ein Cock-
tail aus chemischen Botenstoffen,
den sogenannten Neurotrans-
mittern. Sie werden in groBen
Mengen im Gehirn freigesetzt

und (iberschwemmen die Blut-
bahnen von Frischverliebten. Da-
bei werden im Gehirn vor allem

die flr Freude, Genuss, Neugier,
Lust und Abenteuer zustandigen
Regionen aktiviert. Funktionen wie
Merkfahigkeit, Aufmerksamkeit und
die Fahigkeit, komplizierte Aufgaben
zu l6sen, werden dagegen deaktiviert.

Durch das Abschalten solcher Spielverder-
ber wie Angst oder Sorge vor Hindernissen
bist du in der Lage, den anderen und seine Ge-
fiihle genau kennenzulernen. AuBeres wird erst ein-
mal ignoriert, fur dich zahlt nur, was er fihlt und ob das
mit deinen Geflihlen vereinbar ist. Und wenn diese inneren

Vorgange passen, dann lasst sich auch iber mehr nachdenken.




Das Stresshormon Cortisol flutet durch die Adern, bei Madchen steigt das Mann-
lichkeitshormon Testosteron leicht an. Sie sind aktiver, selbstbewusster
und mutiger. Bei Jungen dagegen sinkt das Testosteron ein wenig
ab, sie werden einen Hauch weiblicher und tun Dinge, die
sie sonst gar nicht mégen. So wie sich die Hormonspie-
gel von Madchen und Jungen annahern, hoffen sie
auch, sich einander anzunahern.

Doch diese Harmonie der Hormone lasst
nach. Leider! Und dann sieht man sich
plotzlich mit viel realistischeren Augen
und erkennt oft, dass vieles gar nicht

so einfach ist, wie man es sich er-
traumte.

Es ist hart, wenn viele Madchen
um dich herum einen Freund
haben und du noch allein bist.
Das Leben kann so ungerecht sein!
Dabei sehnst du dich auch so sehr
nach einem Jungen, der dich in den
Arm nimmt und dich einfach lieb hat.
Aber keiner interessiert sich fiir dich.
Noch nicht ...
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. Marie (15):

) »Alle Madchen, mit denen ich frither immer
| Yo was unternommen habe, haben jetzt einen
‘ Freund. Nur ich bin noch solo. Manchmal frage
ich mich, was an mir falsch ist, dass mich keiner
will. Ich muss deshalb oft weinen und fiihle
mich total verlassen. Ich kann anziehen, was
ich will: Ich sehe nie so gut aus wie die ande-
ren und habe auch nicht so schéne Klamotten.
Jetzt esse ich kaum noch etwas, damit ich
abnehme. Wahrscheinlich bin ich mit 55 Kilo zu
dick fiir einen Jungen.«

Vorab: Mit 55 Kilo ist ein Madchen auf keinen Fall zu dick. Dass du noch solo bist,
liegt sicher auch nicht an deinen Klamotten, die zwar einen ersten Eindruck wieder-
geben, aber nicht alles entscheidend sind.

Vielleicht strahlst du aber etwas aus, was bei anderen nicht so gut ankommt?
Oder hast du sehr hohe Anspriiche an einen Freund, die kaum einer erfiillen kann?
Méqglicherweise bist du auch einfach nur zu bequem, jemanden kennenzulernen?
Wer immer nur wartet, dass der Richtige plétzlich aus dem Nichts auftaucht, wird
enttauscht werden. Man muss seinem Gliick auch ein bisschen auf die Spriinge
helfen. Denn so traurig dich das Alleinsein macht, so bequem ist es auch. Jammern
und Klagen ist auf jeden Fall einfacher, als sich aktiv um jemanden zu bemihen.
Deshalb: Brich aus, unternimm etwas!

HIER EIN PAAR TIPPS, WIE DU LANDEN KONNTEST:

¢ Schraub deine Anspriiche runter! Mach dir klar, dass man
dem perfekten Partner, dem Traumprinzen, nur
ganz selten im Leben begegnet. Man muss in
der Regel Kompromisse schlieBen, wenn man
nicht alleine bleiben will. Vielleicht sieht der
Junge nicht so gut aus, wie du es dir wiinschst,
aber wenn er dich respektiert, Humor hat und dich
zum Lachen bringen kann, dann gib ihm doch eine
Chance!



i Entdecke deine Stirken! Das macht dich selbstbewusst und attraktiver. Finde
heraus, was du besonders gut kannst, und zeige es. Lerne, dich selbst zu mogen.
Wenn man sich selbst nicht leiden kann, wie sollen es dann andere? Hor also
auf, mit dir zu hadern. Jeder Mensch ist einzigartig, auch du. Je relaxter du
deinen Fehlern gegeniiberstehst, desto eher werden sie auch von anderen
toleriert und akzeptiert.

i SchlieBe dich einer Gruppe an, die Musik, Sport, etwas Handwerkliches oder
Kiinstlerisches macht oder sich fiir etwas engagiert, fiir Umweltschutz zum
Beispiel. Nirgendwo lernst du Leute besser kennen als bei gemeinsamer Action.
Wenn man gemeinsame Interessen teilt, kommt man ganz unkompliziert mit
anderen ins Gesprach — und vielleicht auch mit dem Jungen, der dir gefallt.

i Sei kontaktfreudig! Denn wer mag schon Menschen, die immer nur um sich
selbst kreisen? Wer offen ist fiir die Probleme anderer, strahlt das auch aus und
wird dafiir mit Anerkennung belohnt.

¢ Gehraus, und igle dich nicht zu Hause ein! Wer bequem auf der Couch wartet,
dass jemand auf ihn zukommt, wird meist ewig warten und findet weder
Freunde noch einen Partner.

i Vergiss nicht, dass viele Jungen mindestens genauso gehemmt sind wie du
und auch unter Druck stehen, wenn sie ein Madchen ansprechen wollen. Das
allein sollte dir schon Mut machen.

Du hast einen Jungen im Visier, der dir sehr gut gefallt. Doch er hat noch gar nicht
bemerkt, dass du ihn gerne néher kennenlernen wirdest. Du Gberlegst hin und her,
wie du an ihn rankommen kénntest. Ihn einfach ansprechen? Nein, das traust du
dich nicht. Am Ende werde ich noch rot und bekomme einen Korb, sagst du dir. Das
ware das Schrecklichste, was passieren konnte. Diese Demiitigung mdchtest du dir
ersparen, klar!
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Es stimmt schon: Um jemanden anzusprechen, braucht man eine gehdrige Portion
Mut. Aber du hast ja nichts zu verlieren, sondern kannst nur gewinnen — den Jun-
gen namlich. Wenn du Angst hast, direkt auf ihn zuzugehen, dann iibe das erst ein-
mal mit Menschen, die dir nicht so wichtig sind: im Bus, im Kaufhaus, im Cafe oder
auf einer Veranstaltung. Frag sie nach der Uhrzeit, nach dem Weg, nach Wechsel-
geld. Auch wenn du das alles weiBt oder hast, sieh es als personlichen Test fiir dich.

Du wirst sehen, dass die meisten Menschen freundlicher sind, als du es erwartest.
Und wenn das gut klappt, dann versuch es mit jemandem, der dir gut gefallt. Die-
sem Jungen eben, der dir nicht mehr aus dem Kopf geht.

Es tut jedem Menschen weh, wenn er zuriickgewiesen wird. Vor allem dann, wenn
er sich zu etwas iberwunden hat und iiber seinen Schatten gesprungen ist. Es kos-
tet viel Mut und Energie, mit einem fremden Menschen Kontakt aufzunehmen, weil
man nicht wei, wie er darauf reagieren wird. Besonders aufregend wird es, wenn

man kribbelige und intime GefUhle fiir den anderen empfindet.

. Ist seine Reaktion anders als erwartet, kann es sein,

< ) dass man vor Scham rot wird. Doch das ist nicht

3 so schlimm, wie du es empfindest. Ihm wiirde
es wahrscheinlich dhnlich ergehen, wenn er
die Initiative ergriffen hatte. Am besten ware,
du sprichst es direkt aus: »Jetzt werde ich
total rot, das ist mir peinlich.« Damit zeigst
du dich selbstbewusst und nimmst ihm die

Méglichkeit, dich deshalb zu verappeln.

Man weif3 ja nie ...



