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Manche glauben, das
Schicksal des Menschen
stehe in den Sternen ...

Aber in Wirklichkeit
entscheiden unsere Gene
dariiber, als wer wir auf
die Welt kommen.
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Das Nervensystem iibertrdgt in unserem
Korper alle lﬁf_orqlatlonen, auch die,
die wir iiber die Sinne erhalten.
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GEFUHLE
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Wie du dich selbst
und andere besser verstehst
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»lch fahre mit Oma in die Ferien, mit Oma!« - Dieser Gedanke war fiir Ava in letzter Zeit der
einzige Lichtblick. Alles andere schien sich gegen sie verschworen zu haben.




Tja... diese vertrackte Geschichte! Ava hat
riesige Probleme mit diesem Fach. Obwohl
sie anfangs wirklich alles begreifen und sich
merken wollte, hat sie es irgendwie doch
nicht geschafft.

Und dann konnte sie dieses Fach

Das sind erst ein paar von Avas derzeitigen
Problemen. Aber ihre Eltern sagen:
immer weniger leiden, und je

vyeniger sie es.leiden konnte, desto ; Fiir ihre Eltern gibt es
linger schob sie das Lernen auf. »Alles nur Bagatellen.« Sie vielleicht wichtigere

TEE B L B el Probleme, aber fiir Ava nicht.

wenn sie grof3 ist, verstehen Manchmal ist sie wiitend
wird, was echte Sorgen sind. . . .
auf ihre Eltern. Sie weil

zwar, dass beide sie sehr lieb

haben und nur das Beste

fiir sie wollen (sie wiirde sie

auch um keinen Preis gegen

andere Eltern eintauschen),

aber manchmal verstehen
So etwas wiirde sie Ava einfach nicht.

Oma nie sagen!
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Immer geht es um Avas kleinen Bruder
Alex: Mal hat er ein neues Wort gelernt,
mal ist ihm ein Zahn gewachsen, mal hat
er Schnupfen.

Standig heif3t es:

Du kommst ja klar,
gro und schlau,

wie du bist.

Ava hat das Gefiihl, dass ihr schon vom blo3en
Nachdenken liber vergangene Zeiten schlecht
wird, vor allem wenn es um Waffen und
Schlachten geht. Das macht ihr Angst.

AuBerdem fiihlt sich Ava wegen des schlechten Abschneidens in Geschichte, als ware sie
strohdumm. Dabei ist sie in den Gibrigen Fachern doch gut, und in Mathe hilft sie sogar den
anderen, ihre Aufgaben zu l6sen.

»Bin ich nun grof3 und schlau oder zu klein fiir echte Sorgen?

Die sollen sich mal entscheiden!«, Elf={S g #3 WAV R E 1 o1 LB




In den kurzen Ferien mit Oma Eva (beim Skifahren in den Bergen) will Ava alle ihre Pr
Oma kann namlich zuhéren wie niemand sonst auf der Welt. Und immer weiR3 sie eine

S

Als Ava klein war, dachte sie,

Oma Eva sei eine gute Fee - wie

im Marchen von Aschenputtel

- und kénne zaubern. ‘q

Heute weif3 Ava, dass Oma Evas
»Zauber« einfach aus weisen
Worten besteht, aus ihrem Lacheln
und der Aufmerksamkeit, die sie
Ava schenkt.

Seit es Menschen auf der Welt gibt, helfen
sie sich gegenseitig, indem sie miteinander
sprechen und einander zuhéren. Ein

ganz »gewohnliches« freundschaftliches
Gesprach, erklart Oma Eva, ist schon eine
grof3e Hilfe. Deshalb kommt es im Leben
darauf an, Freunde zu haben und die
Beziehungen zur Familie zu pflegen.
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Der erste Ferientag verlief fiir Ava und ihre Oma ganz wunderbar. Sie packten ihre Koffer in der Pension aus,
aB3en zu Mittag leckere Kohlsuppe und fuhren viel Ski (das lieben sie beide). Zwar fiel Ava einmal hin und stief
sich das Bein (zum Gliick nicht schlimm), aber dadurch kam es, dass Ava im Café an der Piste ein interessantes

Gesprich mit Oma Eva fiihrte - iiber den Schmerz und die Sinne.

Wenn dir dein Bein sehr
wehtate, wire das ein
Hinweis darauf, dass in
deinem Korper etwas
Ernstes passiert.

R

Aber voriibergehenden und leichten
Schmerz kannst du eher als Warnsignal
verstehen: Ava, sei nidchstes Mal vorsichtiger.

Pat! Wird
schon besser.

ZEIT

Hallo!
(et bin der

Niemand mag es, wenn etwas wehtut: das Bein, der Kopf, der Hals oder ein () Schmerz. (ch
anderes Korperteil. Die Natur hat es so eingerichtet, dass uns . warne, wenn Ge-
Doch gleichzeitig ist der Schmerz ein unschitzbarer Freund des Menschen. ¢ webe verletzt oder

gefihrdet
L.
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Dieser Freund dich, Ava, oder vielmehr dein
, in welchem Teil deines Korpers etwas nicht stimmt.

Ava, rechts
unten in deinem
Bauct dber der Leiste

Zer

(et komme mal ker. passiertgerade etwas.
vom Bauch. (ch ana/y;iere Das kénnte
Laat'ékeze/:(oren dag sofort. - gefihrlich sein,
gt es ein — n N sag dag defner
Problem - N 4

Mama.
- o
Fiir Alex ist das schwieriger, weil er noch nicht genau sagen

kann, wie und wo es wehtut. Stattdessen weint und jammert
er, erklarte Oma.

oM

Deine Mama geht mit dir zum Arzt,
um herauszufinden, was los ist.

Mein
Bauct tut
weh. Hier
Ordickt es.

Ubrigens kann das auch Erwachsenen schwerfallen. Schmerzen der inneren Organe strahlen
manchmal aus, und es ist nicht immer leicht zu erraten, woher sie kommen. Arzte haben ihre
Instrumente, ihr medizinisches Wissen und ihre Erfahrung. Deswegen diirfen wir darauf vertrauen,

dass sie nach der Untersuchung einer kranken Person die richtige Diagnose stellen. 11



Sozusagen, Ava. Alle deine
Korperteile sind tiber die
mit deinem Gehirn verbunden.

Also kann der Schmerz
durch meinen Kérper
reisen?

kannst du dir als Kabel
vorstellen, durch die Informationen
aus allen Teilen deines Kérpers ans

Gehirn weitergeleitet werden. Und wie du weil3t, ist dein

das
- das wichtigste Organ, durch
das du flihlen, lernen, denken
und darauf reagieren kannst, was
um dich herum geschieht.

NERVEN

-
1
000 ¢h oo oesPo e Bol o st &

Reize werden als elektrische
Impulse zur Information an

VERSCHIEDENE é N %
REIZE ; !

Am Ende dieser Kabel befinden sich sogenannte
und im Koérper,

.Davon hast du ganz viele:
und in anderen Organen.
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Wenn etwas Schlechtes mit deinem Korper passiert, wenn du dir das Bein st63t, den Finger verbrennst oder
wenn du von einer widerspenstigen Katze gekratzt wirst, erfahren das als Erste die , die
sich an genau dieser Stelle deines Koérpers befinden. Sie , und das entscheidet:

Hier soll es ; R4
) ' Ava wektun, -»$«.
} damt sie weilf3,

dags sie reagreren
muss!

Himmel!
Was fir ein
Nichtsnatz!

| o

Manchmal gibt der Kérper Mitteilungen
ungenau weiter: Dann schmerzt der ganze
Bauch und nicht nur die Stelle, an der etwas
nicht in Ordnung ist. Oder es tut dir der
Kopf weh, obwohl das Problem eigentlich
im Hals liegt.

Dann eben ,
Ak .. Bauchalarm:
frgendwo hiet,
aber wo ...?

Probleme mit dem
Navi, versteten
Ste, Chef?

Schmerz ist Unsinn! Die Information
uber den Schmerz sollte am besten

gar nicht erst das Gehirn erreichen, L/
Huch!
Was ist
{ 7
Bist du dir da ffer (o y
sicher, Ava?, IV

Lo}

Bei manchen Menschen gelangt diese Information
tatsachlich nicht ins Gehirn. Sie leiden unter krankhafter
Schmerzunempfindlichkeit oder ,und sie
* sind nicht zu beneiden. Denn wie willst du wissen, dass
dein Bein gebrochen ist, wenn du nichts spiirst? Du
konntest dir auch nachts in die Zunge bei3en, ohne es zu
merken. Diese Krankheit ist selten, aber gefahrlich: Wer
keinen Schmerz spiirt, kann sich schlimm verletzen.

13



fiir den Schmerzverantwortlich Tastsinn Moment mal ... =Ava iiberlegte. =

Beriihrungen wahrnehmen Wahrscheinlich nehmen wir mit
unseren Augen einfach Bilder auf, Fotorezeptoren

ein bisschen wie ein Fotoapparat.

Die Fotorezeptoren Also »sehen« in Wirklichkeit

wandeln das Licht in die Fotorezeptoren?
elektrische Signale um

o000 S
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Auf unserer Haut befinden sich namlich

nicht nur fiir , geben die
sondern auch fiir - Informationen aus den Fotorezeptoren an

Vor allem an den Fingerkuppen. die Sehrinde weiter
-
-
— Y
~

‘Oma Eva lichelte und fragte: Und die unterschiedlichsten ansonsten

- - . - /
weiBt du auch, wie unser Sehsinn Emotionen in uns wechen. gruselige  leckeres ehliges fecher:
funktioniert, Ava? Spinne Eis Hiufchen

Fotorezeptoren nehmen Licht auf
Die Nerven

Und wo wir gerade bei den

Sinnen sind, sagte Oma Eva,

es gibt noch vier weitere.

Was wir sehen, kann
Lu wenig

Zwrebeln, aber
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Dann haben wir noch das Gehér. , aber nur in einem bestimmten Auch dieser Sinn
Frequenzbereich. Deswegen kénnen wir Menschen die »Gesprache« von Delfinen nicht verstehen, da diese Geschmach
sich mithilfe von Schallwellen in einem anderen Frequenzbereich verstandigen. verkiindete Ava.

9
_Radieschen schmecken anders als

Irgendwie Na gut, aber was fiihrt dazu, Quark und Quark wiederum anders als Fisch, richtig?

reder wir dass wir diese Wellen als Ton

aneinander horen?, hakte Ava nach.

vorber,

Ultraschall

menschliches Gehor

Wir alle haben im Ohr drei Gehérknéchelchen:

Sind wir
auf glercher
Wellenléirn-

ge?

Hammer, Amboss und Steigbiigel, erkldrte Oma.

Steigbiigel

Amboss
Die elektrischen Signale gelangen

-+<0*** iiber die Nerven ins Gehirn

Hammer Oy

Schallwelle

; R

Trommelfell

Er hat sich

. . entwickelt,
Die Gehdrschnecke wandelt damit wir

Schwingungen in elektrische : wissen, was
Signale um . « 4 essbar und was
giftig ist

Die Schallwellen versetzen die Geh6rkné-
chelchen in Schwingung. Diese Schwingungen
werden spater in Nervenimpulse umgewandelt
(also wieder in Informationen, die tiber die Sie erkennen jeweils sﬁj}, salzig,
»Kabel« das Gehirn erreichen). sauer, bitter und umami

..............

Das sind alle Grundgeschmacksrichtungen. Was du als Geschmack eines bestimmten Gerichts wahrnimmst,
etwa bei der Kohlsuppe heute Mittag, ist die Kombination dieser fliinf Geschmacksrichtungen und deiner
Geruchswahrnehmung (deswegen schmeckt dir das Essen nicht so wie sonst, wenn du Schnupfen hast).

Dank des Gehérsinns konnen wir miteinander sprechen, Musik héren, aber auch Gefahrensignale wahrnehmen.
Horen wir zum Beispiel einen lauten Knall, spannen sich unsere Muskeln sofort an - wir sind bereit zur Flucht.



sind: Dieser Sinn gilt oft zu
Unrecht als der einfachste von
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Menschen sind im Riechen sowieso nicht die Besten!
Ein Hund etwa - wie auch zahlreiche andere Tiere -

hat einen viel, viel empfindlicheren Geruchssinn als

wir (Hunde haben 220 Millionen solcher Rezeptoren,
Menschen »nur« 20 Millionen). Und das ist kein Wunder

’

wahrend es bei uns mehr auf das Sehen ankommt.

derGeruchsinn am stirksten mit Emotionen verbunden
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Da wir schon beim Thema Geruch

Knare ...
Welfe 2 bm
ostwarts!

Riechnervenzellen

Rezeptoren

Das ist etwas anderes, antwortete Oma Eva. Ubrigens einer meiner
Lieblingssinne - in iibertragener Bedeutung. Als sechster Sinn gilt
manchmal eine geheimnisvolle Gabe: die Intuition, eine gewisse Fahigkeit,
Signale zu spiiren oder wahrzunehmen, die anderen verborgen bleiben. Das kann
Menschen, Ereignisse und Situationen betreffen. Ich zum Beispiel irre mich fast
nie, wenn es darum geht, ob sich jemand als nett oder als unsympathisch erweist,
verkiindete Oma Eva mit eindeutig selbstzufriedener Miene.

lind der sechste Sinn?,

fragte Ava. Hast du davon

schon gehort, Oma?

Wieso zu Unrecht?, wollte

‘Ava wissen. Er ist doch der am

wenigsten niitzliche Sinn.

Aber gleichzeitig der komplizierteste.

,von denen
es in der Nase Hunderte verschiedene
Arten gibt,

WeiR3t du, Ava, das kann schon sein ... Jedenfalls
stimmt es, dass die Mehrheit der Leute, denen
du mit Sympathie und Wohlwollen begegnest,
sich dir gegeniiber ahnlich verhalten. Das kannst
du leicht liberpriifen: Lichle die Passanten auf
der StraBe an. Dann siehst du, dass die meisten
zuriicklacheln.

ein.

Uno woker

wigsen wir

leh hab auch

s0 ein Ge-
Da ist

doch was
‘m Bugch.

Mbmmm,
der Duft

chemischer
Sinn

Nun ja, ich bin ein bisschen vom
Thema abgekommen. Macht
nichts, iber Sinne haben wir eh
schon genug geredet.



Nach dem Abendessen wurde Ava wieder traurig. Sie dachte an Leopolds Tod und daran, dass Micha sie nicht zu
seinem Geburtstag eingeladen hatte. Schon spiirte sie, wie ihr etwas die Kehle zuschniirte, und sie bekam ganz
weiche Knie. Tranen traten ihr in die Augen, aber dann erinnerte sie sich daran, wie jemand zu ihr gesagt hatte,
dass groBe Madchen doch nicht weinen.

!

Ava, wenn dir danach ist, wein so lange, bis du
dich besser fiihlst, sagte Oma Eva und nahm
ihre Enkelin in den Arm. Emotionen soll
man nicht unterdriicken. Alle diirfen
mal traurig oder verletzt sein, sich schwach
oder angstlich fihlen. Weinen bEfl'Eit und
beruhigt. Kein Grund, sich zu schamen.

Ende der An-
spannung

Weinen

Yy
XXX

Anspannung Entspannung

Ava weinte eine Weile, bis sie sich leichter fiihlte.

Oma, was sind denn nun Emotionen?, wollte sie wissen, als ihre Stimmung
besser war (wenn sie gute Laune hat, wird sie immer ganz neugierig und stellt viele
Fragen). Mama hat mir schon einige Beispiele gegeben: Freude, Angst, Traurigkeit
und Wut. Aber wie entstehen sie? Und warum gibt es sie iiberhaupt?

20
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Verstehst
du sowrego
nrcht!

Das
dauert noch
4 Milliarden
Jakre.

Mal ein
gqutes Buch

lesen.




Erinnerst du dich,

was ich dir bereits liber die Sinne erzahlt habe? Das Nervensystem nimmt alle Reize liber die Sinne auf und
verarbeitet sie. Man kann sagen, dass Emotionen das Ergebnis dieses Prozesses sind.

Die

- etwa vor einem weiteren Sturz - verhindert, dass du mit den
Skiern leichtsinnig und zu schnell einen steilen Hang hinunterfahrst.

Jeder Reiz wird in elektrische
Signale umgewandelt und
iiber die Nervenzellen im
Gehirn weitergeleitet

.....
.......
.....
'''''''

Emotionen bewerten unsere
Eindriicke. Wir brauchen sie, um
auf dieser Welt moglichst sicher
und gut leben zu kdnnen.

Bitte
Abstand
halten!

Vermerde
das Un-
angenefh-
me.

Suche dag
Angenehme.

&

Am Ende steht subjektiv fest,
ob ein bestimmter Reiz positiv
oder negativ ist

Sie warnen und schiitzen uns
vor Schmerz und Leid

Sie geben den Reizen Bedeutung
29 und erméglichen Lernen

Reizquelle Sinn Emotion

«— 0 » O

Entscheidung

» X

ome!
Etwas zu
hardcore

fér mich!

Reizquelle Sinn Emotion  Entscheidung
(@ \/
> « )
Y g

Lecker!
Das
schmeckt
nach mehr.

Dank positiver Emotionen wollen wir gute und

niitzliche Dinge tun. Weil du dich freust, wenn
du deine Lieblingstante triffst, méchtest du sie
so oft wie moglich sehen. Weil du das Gefiihl
magst, eine gute Note zu bekommen, hast du

Lust zu lernen, erkldrte Oma Eva.

In Gedanken filigte Ava hinzu: Wenn ich mir endlich
diese 6den Geschichten tiber die Herrscherfamil-
ien und die ganzen Schlachten merke, bekomme
ich auch in Geschichte gute Noten...

Reizquelle Sinn Emotion  Entscheidung

essen.

e

T

Wenn der Fisch auf dem Teller schlecht ist (das
erkennst du am Aussehen und am Geruch),
versplirst du Ekel. Das hilt dich davon ab, den
Fisch zu essen und dir den Magen zu verderben.

Freunde,
Eure
Hotert?

(et bin
da wokl leicht

estort — den
isch wiirde ich
namflich noch

23



P
. S . . Nein, Ava. Liebe ist ein Gefiihl und keine Emotion, obwohl =
Dass ich dich lieb habe, ist also eine . . . )
" Emotion?, [ER ISR W|r.d|efe Dinge r.nanchma.l verwechseln. er frage.n.
’ »Wie fiihlst du dich?«, meinen aber Emotionen. Wir sagen *
schlieB8lich nicht: »Was emovierst du?«
—~ Emotionen . * Gefiihle i @ @
K Keine \ KK kX Reflexive \* ’
K Kontrolle ¥ « % Gehimzustinde, T
x durch den o *x* x x durchEmotionen / .
Verstand \/ x - hervorgerufen //
* * und vom Intellekt T E
. Heftig, ab y & kontrolliert —
g, a erll""’/é’b,:q * ” . /* R
ek Langlebiger und stable
. liehe dich, * Oh. don
Donna Eligal X Pedro!
* .\ ¥ Willst du mich
heiraten?

. x
/ \ Konnen

¥ nacheinander Konnen je o .

*

\ auftreten nach Kultur \ ,‘/ \

. unterschiedlich X *
* * * ausgedriicht . \
. werden ’
* \ \ .
* N X *

Ava musste lachen beim Gedanken daran, dass sie zu Hause
ihren Eltern diese Frage stellte. Oder Hanni. Oder Micha.

Gefiihle sind dauerhafter als Emotionen, sie zeigen unsere Haltung gegeniiber Ereignissen, Menschen,
Sachen oder Umstanden. Wir kdnnen die Mama lieb haben (Liebe, Freundschaft und Mitgefiihl sind »h6here«
Gefiihle, die sich immer an jemanden richten), enttiuscht sein, weil uns nichts gelingt, oder uns vor Spinnen
fiirchten. All das sind Gefiihle, und sie halten lange an, manchmal das ganze Leben, erklarte Oma Eva.
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lch setre
alles durch
Ofe emotionale

Brille

Es gibt auch Stimmungen oder
Launen wie Zufriedenheit, Einsamkeit
oder Frohlichkeit, die Emotionen
ahneln. Aber sie sind gemaRigter und
dauern einige Minuten, Stunden oder
manchmal Tage.

25



Wenn du dich schamst, wirst du sofort rot,
weil mehr Blut in die geweiteten Blutgefal3e in
deinen Wangen und in deinem Hals gelangt.

L

J

Also kdnnen wir unsere
Emotionen nicht verstecken?,
wollte Ava wissen.

: Der Verstand )/ 4
: dufliehen kontrolliert
oder dich wehren die Emotionen

Oma Eva antwortete:

Wir sind sehr unterschiedlich. Manchen
sieht man ihre Emotionen nicht an,
zumindest auf den ersten Blick. Es ist
schwer, zu erkennen, ob sie Unruhe, Ekel
oder Freude verspiiren. Uber solche Leute
sagt man, sie hiatten ein »Pokerface« (weil
man beim Pokern, wie es dein Papa gern
macht, besser keine Regungen zeigt, um
.................... den Gegenspieler zu verwirren).
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AN N} e0000000000 0000000C0OCOO . eor
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Bei anderen Leuten (du gehorst anscheinend dazu, Ava) kann Ich habe schon mal von einem Liigendetektor
man die Emotionen offen am Gesicht ablesen. Grundsatzlich gehort!, erinnerte sich Ava. Hat das etwas
ist es aber so, dass sich mit bestimmten Geraten, die die damit zu tun?

Signale unseres Korpers messen, genau feststellen lasst,
welche Emotionen wir momentan erleben...

Das hast du klug kombiniert, Ava,
lobte Oma Eva ldchelnd.

Und
Stress flihrt dazu, dass sich unsere
Blutgefal3e verengen, was wiederum
den Blutdruck steigen lasst.
AuRerdem atmen wir schneller, und
die elektrische Leitfahigkeit unserer
Haut verandert sich (weil wir mehr
schwitzen).

n S
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Ein ,auch als Liigendetektor bekannt,
erfasst all diese physiologischen Anzeichen.

Es kommt zwar sehr selten vor, aber es ist
moglich, dass jemand ein solches Gerat
»tauscht«. In den meisten Fallen deckt es
jedoch samtliche Liigen auf.

Also hangen Emotionen nicht von uns ab? Wenn Mama manchmal
Papa oder mich anschreit, entschuldigt sie sich nachher und sagt,

~ e dass ihre Emotionen mit ihr durchgegangen sind, tiberlegte Ava.
0

C . . .

in gewisser Weise
, da wir nicht véllig kontrollieren kénnen, was in unserem Korper
vorgeht und was wir fiihlen.
(auch wenn das schwierig ist und nicht immer klappt).
;:.
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Dein Bruder Alex fangt immer an zu schreien, wenn er sich erschrickt. Du bist dlter und reifer und weif3t, dass man
lernen kann, sich zu beherrschen. Mit der Ausrede »die Emotionen gehen mit mir durch« machen wir es uns oft zu
leicht und vermitteln: »Rechne nicht damit, dass ich mich beherrsche.« Aber
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Ist das fiir manche schwieriger als fiir andere?, fragte Ava. Recht hast du,
antwortete Oma Eva ldchelnd. Ich sage es immer wieder: Die Menschen sind
verschieden. Wir haben alle eine eigene Persanlichleit mit hesonderen
Eigenschaften, Veranlagungen und Vorlieben. Jede und jeder hat ein etwas
anderes Temperament.

Choleriker (laut Hippokrates Menschen
mit viel gelber Galle): leicht erregbar,
aufbrausend, laut, dominant.

I | \ Melancholiker (man glaubte, sie hitten viel
schwarze Galle, obwohl wir heute wissen, dass

es gar keine »schwarze Galle« gibt): launisch,
sensibel, oft niedergeschlagen.

\

Schwachsinn! F. ” | | l

-
[
p)

Alles Stuss! lch
sehe das ganz

anders! 4 , Phlegmatiker (Mensch mit
\ angeblich viel Schleim, also
Phlegma): ruhig, bedachtig,
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69696
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Sanguiniker (Hippokrates assoziierte sie
mit Blut): fréhlich, offen, gesprachig.

Hippokrates teilte die Menschen in vier Personlichkeitstypen



Die Einteilung ist stark vereinfacht, aber ich erzihle dir davon, weil du bestimmt noch oft von diesen \

horen wirst, sagte Oma Eva. AuBerdem musst du wissen, dass . - * %%
Die Gene bestimmen das Temperament, ) energisch < ungestiim e
wir haben keinen Einfluss darauf nachdenklich 04 und spontan -
und vertriumt 2~ sorgfiltig Q N
3 / l ehrgeiziﬂ und
vorsichtig und anspruchsvoll
verschlossen
beharrlich “IH s D% Choleriker ist nicht gleich Choleriker.
eharrtic Menschen dieses Typs sind manchmal laut,
é ‘ ordentlich aufbrausend, aggressiv und rechthaberisch,
é sodass es sich schwer ertragen lasst. Sie
I“ ‘ . konnen aber auch einfach empfindsam
Fiihrungskraft sein, lebhaft reagieren, ihre Emotionen
mit Initiative schlecht unter Kontrolle haben und deshalb

kénnen ruhig, launisch,
sanftmiitig und sentimental sein - wie dein
Papa -, aber auch depressiv, traurig und
standig niedergeschlagen.

laut werden. Deine Mama, eine ganz
wunderbare Person, ist so eine gemaBigte
Cholerikerin.

ruhig, bestdndig ;Y
’ - - Merk Oir:
und gelassen ' . Temper fm -
. weder gut noch
freundlich — kreativ und schlecht!
und heiter ﬁ einfallsreich
Beobachter Q . - Y -
und Zuhérer : N y Dt
~ geduldig S @0
Das Temperament ist die () = { LU ] ~ . . 2\
Grundlage unserer Personlichkeit AN - heiter und lustig /)
L dynamisch
und emotional
kénnen ruhig und geduldig sein hat gern Sanguiniker hingegen (und irgendwie habe ich
(Geduld, Ava, ist eine sehr wertvolle Tugend, etwa feste Regeln [ ’ den Eindruck, dass du zu diesem Typ gehorst,
wenn wir vor dem Skilift in der Schlange stehen 1 @/ Ava) sind meist fréhlich, spontan und humorvoll.
oder wenn der Zug Verspatung hat). Manchmal - W Sie kdnnen aber auch leichtsinnig, arrogant und
sind sie aber auch apathisch, trage und wegen L'H' unehrlich sein.
ihrer Langsamkeit geradezu unertraglich. gesellig, Oﬂe" nicht so gut

und gesprachig organisiert
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Eine weitere wichtige Einteilung der Personlichkeitstypen geht auf zuriick, einen
Schiiler von Sigmund Freud, von dem ich dir schon erzihlt habe, fuhr Oma Eva fort. Ahnlich wie Freud
(von dessen Lehre er jedoch spater abwich) leistete Jung einen groRen Beitrag zur Psychologie und zur
Psychotherapie.

Introvertierte Menschen schépfen Kraft aus ihrem Inneren, sind eher verschlossen, kniipfen nicht so
leicht Kontakt zu anderen (kénnen aber, wenn sie es tun, wunderbare Freunde sein) und héren lieber
zu, als dass sie erzihlen. Uber solche Menschen heiBt es oft, dass sie »in ihrer eigenen Welt leben«, da
sie zumeist nicht sagen, was sie denken und fiihlen.

EXTRAVERTIERT

( Her mit

*
1 *
*
etwas
N

Das Gehirn braucht mehr Reize

Jeder Typ
efqnet sich fir
bestimmte
Sctuationen oder
ﬂa/‘yaéen besser

aly der andere.

Extravertierte Menschen sprechen sehr gern von sich und ihren Abenteuern. Sie sind allgemein die
»Partyléwenc, kniipfen schnell und leicht neue Bekanntschaften und schapfen Energie aus dem
lmgang mit anderen Menschen und aus ihrem Umfeld. Sie sind gesprichig, aktiv und immer in Eile
(oder wirken zumindest so), als miissten sie tiberall mitmischen. Sie lieben es, im Mittelpunkt zu stehen.




Nachdem Ava endlich ihren Baum fertig gezeichnet hatte,
ging Oma erst mit ihr Skilaufen und dann noch ins Spa3bad.

Ausgeschlafen und erholt sind wir konzentrierter und
konnen uns besser an Dinge erinnern

Stam mbaum

Ava amiisierte sich kostlich, aber sie
dachte trotzdem den ganzen Tag an den
Stammbaum. Warum hatte Oma sich
ausgerechnet das fiir sie ausgedacht?

Q

Natiirlich fiel es Ava ganz leicht, ihre Omas, Opas, Eltern und die Geschwister der Eltern im Baum
einzuzeichnen. Bei den entfernteren Verwandten und Cousins war es schon schwieriger. Zum Beispiel
bei Onkel Matti. Ava sieht ihn oft und mag ihn sehr, weil er ihr das Fahrradfahren beigebracht hat und

auBerdem ihr lustigster Onkel ist. Aber wie genau sind sie miteinander verwandt? Deswegen musste Ava
mehrmals Oma Eva um Hilfe bitten.

Als Ava danach fragte, laichelte Oma Eva

geheimnisvoll und antwortete: »Warte bis
heute Abend. Dann kénnen wir uns besser
unterhalten.«
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Aber schau dir deinen Stammbaum an. Ist dir deine
Lieblingstante Margret, die Schwester deiner Mama, nicht

wer alles zu unserer Familie gehort von wem du abstammst e
vom Temperament her dhnlich?

Identitdt

Meine Gene
S0 mein

Bauplan

Wow!
Aber wie

geht dag?

neugierig Frau
frohlich weifl

klug Europderin
zierlich Slawin
blond Polin

kulturelle
Identitdt

Erbinformationen

Deine Eltern haben dir bestimmte Gene
mitgegeben, ein »biologisches Grundpaket«, mit
dem du geboren wurdest, fuhr Oma fort.

Und hast du nicht die gleiche Nase wie ich,

aber den Mund deiner anderen Oma Isabel?

Du bist
neugrerg,

Margret.

Machen
wir halhe-
halbe?

Klar! Mit
welchen
Genen?

e o0 0 e o0 0
e 0o 0 0 e 000
e 00 0 o 00 0
e 00 0 e o0 0
o 00 0 o 00 0
e 00 0 e 00 0
e 0o 0 0 e 000
-3 H s 8
s 3 H ]
s o e o o
HR ]

) Gut, dass ! I I I
kurz DNS, eine Art Code, der dariiber entscheidet, P:'cé m’;/ét Seit
. X . : anas Nase St
wie du bist.So wie ein .Com!)uterprograr!lm in REPIRITTT SR IR Za Ze ; )"
einer Sprache codiert ist, die Programmierer R
beherrschen, so sind auch R o S II ”
- Augen- und Haarfarbe, Blutgruppeund f Lo a4 [T . u,
viele, viele andere - S SN 4 ' i

lch baue mir
mal einen

Mengchen ;)

Nicht jeae;
Merbomal wird
u/eite/yezeéen.
Nar manche treten
erneut auf. Jedes
Kind bekommt
efne andere
Genmigchuny.

CACICIRRYE

Die , ist kompliziert. Du kannst zum Beispiel blaue Augen
haben, obwohl deine Mama und dein Papa braunaugig sind. Sie haben die Gene dafiir vielleicht von ihren
Vorfahren geerbt und an dich weitergegeben, ohne dass die Merkmale sich bei ihnen selbst ausgepragt haben.

Welcte
Gene erbhen
wir? Dag ist
wre Lotto!

0@ ¢ N\ &

K}



Keine Sorge, .Ava, Genetik ist auch fiir Erwachsene Also bestimmen meine Gene und die Umwelt, wie Sehr gute Frage. In der Forschung wurde lange dariiber
kompliziert. Ubrigens weiR die Forschung erst ich bin: Aberwas iiberwiegt?, wollte Ava wissen. gestritten, antwortete Oma. Es gab sogar Studien mit
seit Kurzem mehr liber Gene und Vererbung. Und eineiigen Zwillingen (deren DNS genau gleich ist). Sie
vieles ist nach wie vor ratselhaft. Die Genetik ist wurden kurz nach der Geburt getrennt und wuchsen
ein Forschungsbereich, der sich noch entwickelt in unterschiedlichen Familien auf. Es stellte sich

und in den wir groBBe Hoffnungen setzen, zum °.® o, heraus, dass diese Zwillinge als Teenager und spater als
Beispiel bei der Friiherkennung und Behandlung Erwachsene sehr dhnliche Vorlieben hatten und im Leben
von Krankheiten. Wenn du dich spater damit & ahnliche Entscheidungen trafen.

beschaftigen willst, erfahrst du sicher noch mehr

dariiber. Bis dahin sollte dir aber klar sein: Zwel

Dinge bestimmen, wie du bist - deine Gene

und die Umwelteinfliisse.

\
/

' Unser Gehirn

Vor allem beeinflusst dich die Erziehung durch deine Eltern und in der Schule, aber auch alles andere, was
dir seit deiner Geburt passiert ist: die Menschen, die du kennenlernst, die Orte, die du besuchst, das Land,
in dem du lebst, die Kultur und die Zeit, all deine Erlebnisse und alles, was du lernst, und sogar Gesprache
wie dieses.

Wir wissen, dass sich all das, was du in deinem Leben lernst und erfiahrst, enorm darauf auswirkt,
was du fiir ein Mensch wirst. Deshalb konnen wir annehmen, dass beide Faktoren - die Gene und
die Umwelt - gleichermafen wichtig sind.




Aber denk dran, Ava: Weder die Gene noch die
Eltern noch irgendetwas anderes kénnen eine
Ausrede dafiir sein, schlechte Dinge zu tun, warnte

Oma Eva.letztendlich entscheidest du selbst

Es gibt viele Arten von Intelligenz: Wer gut schreiben kann, hat vielleicht Schwichen in Mathematik, ist

~
s
L
Z

aber trotzdem sehr intelligent. Und ein genialer Physiker ist womaéglich eine Niete in Fremdsprachen.

dariiber, wie du bist. Du allein bist Herrin deines

sprachlich isch- i
Lebens. Natiirlich lasst sich einiges, zum Beispiel logisch-mathematisch
deine GroBe, nicht andern. Es sei denn, du tragst
hochhackige Schuhe.
: : intrapersonell
Es gibt verschiede- i .
7\ 1_; negnrten' SiCh zu b"d"dl'rﬂum"dl (reﬂex"’,
<> entwickeln:
Fe——— zwischenmensch-
kindsthetisch- lich (sozial)
korperlich %
naturalistisch
musikalisch linsere Intelligenz

C s
L

grofien Anteilen

besteht aus
verschieden //r.
/ _ \ mehrerer Arten C(

Je nach Aufgabe
bewdbhrt sich eine
andere Art von
Intelligenz

Mach dir also nicht so viel aus deinen
Schwierigkeiten in Geschichte, denn die sagen nichts
dariiber aus, wie klug du bist. Denk aber dran: Dul
kannst dein Gehirn in diesem Fach trainieren und
dir auch in Geschichte genug Wissen aneignen, um
ausgezeichnete Noten zu bekommen.

Unbedingt, Ava. Man kann an allem arbeiten. Es mag aber
Ich kénnte also irgendwann gute Noten in natiirlich sein, dass du auf manchen Gebieten weniger
Geschichte haben?, fragte Ava, denn der begabt bist, dann musst du mehr Zeit zum Lernen und
Gedanke an das Fach quilte sie selbst in Uben aufwenden als zum Beispiel fiir die Hausaufgaben in
den Ferien. Naturkunde oder den Aufsatz.

Aber wie?,
wollte Ava wissen.



Wei3t du noch, wie du beim Rezitationswettbewerb mitgemacht hast?
Du musstest das Gedicht viele Male lesen, bevor du es auswendig aufsagen konntest. Manche Dinge (die fiir uns
besonders interessant sind) behalten wir schneller, bei anderen dauert es langer. Aber - wenn wir es nur wollen -
bekommen wir jede Formel, jedes Muster, jede Information in den Kopf.

WIEDERHOLUNG

ﬁzﬂ;f Uban
(A2 macht den
/l//’e%%f ,f ! Meister.
»
4 - » -
o /)

& Y

ENERGIE hungrig, dass

foqgar merne
Nur bringt es nichts, etwas lernen zu wollen, Ava, Y ”,Z/’ A
, unausgeschlafen oder ST o
abgelenkt (etwa wegen des zu Hause vergessenen
Schliissels). Dann

, dir also neue Inhalte schlechter

aneignen. Und es kostet dich einfach mehr Zeit.

lch schiehe
alles weg,

wag mich

ablenkt.

lch konzen-
triere mich
nar aufy
Lernen.

KONZENTRATION

Wenn du dich hingegen auf das
konzentrierst, was du gerade liest oder
wiederholst, fallt es dir sicher leichter.
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/ Wre sollten ﬂ

Es geht darum, Ava, dass du neugierig auf den Lernstoff
wirst. Geschichte fillt dir schwer, weil du dich wenig dafiir interessierst und das Lernen aufschiebst, sodass duim
Unterricht oft unvorbereitet bist. Dann bekommst du eine schlechte Note, was dich noch mehr entmutigt, und du
schiebst das Lernen wieder auf. Ein Teufelskreis.

Was fir R
ein Evlebunis! ! N )
Um//e/' 5&9— | Auf ive O ~F

't P uf in Ofe
' faszinierende -~
Welt des

Lernens!

ENTDECKERLUST

Stell dir vor,

,und es kann interessant sein, etwas
Uiber vergangene Zeiten zu lernen! Du bist doch
eine kleine Entdeckerin, Ava, und willst immer
wissen, wie zum Beispiel das Gehirn funktioniert
oder wie es auf anderen Planeten aussieht. Probier
mal, dhnlich tiber Geschichte zu denken: ein
faszinierendes Gebiet, das es zu entdecken gilt.
Manche finden Geschichte so toll, dass sie von
ihr als der »besten Schule des Lebens« sprechen.
Bestimmt kennst du auch Menschen, die etwa
Mathe nicht leiden kénnen.

Das war
50 spannend,
bitte noch
mall

N

Ava dachte an Micha, mit dem sie
schon 6fter dartiber gestritten
hatte, was langweiliger ist:
Geschichte oder Mathe.

/ messen?
45

wir ohne
Mathematit
die Zeft



Oma Eva erzahlte inzwischen weiter:
Ubrigens hatten zwei polnische Mathematiker des 20. Jahrhunderts, und , viel
Spal3 mit ihrem Fachgebiet. Sie stellten sich gegenseitig mathematische Aufgaben und Ratsel und wetteten, wer
zuerst die Losung finden wiirde. Mithilfe der Mathematik bewiesen sie teils merkwiirdige oder witzige Dinge
- etwa, dass man ein mit Schinken und Kase belegtes Brot immer so schneiden kann, dass jeder Teil gleich viel
Kase, Schinken und Brot abbekommt (das Ham-Sandwich-Theorem, also der »Satz vom Schinkenbrot«).

Bitte ore
Warzel aus 0,25,

Wre
viel Tee,
Stanisfaw?

So, Ava, und jetzt ist es
Zeit fiirs Bett, entschied
Oma und lachte.

Jahresringe
dieser Fichte
verraten, wre
alt sie st ...

Am nachsten Tag vergniigte sich Ava
wieder im Schnee ... und dachte viel ;
Uber ihre Schulfacher nach. Das erste ) Welehes
Mal im Leben! Sie nahm sich sogar vor, , ‘ Trer hinter-
dass sie nach den Ferien 250 Moter /a:é;}t”i?/cge
: Fiste, 2 Minuten purer:
will. Abfatrt, also
betrigt die
300c00es Geschwindig-
keft ...

- Super, Mama!
Schau, Maioli! Danée() Und weif3t du,
Der Berg dort wag ich heate alles
Ordibhen steht da gelernt habe? Uber
wie ein Turm, Geografie, Biologre,
gelll Physit, Kunstge-
= e schichte, soqar tber
‘ Dialekt!

Hili,

wre er
o’/ﬂ‘"@ﬁf/ Avas Mama versprach am Telefon, dass sie mit Ava in ein ganz tolles Museum fiir Kinder gehen wird, in dem
Ava (und zwar auf ganz unterhaltsame Weise) mehr tiber friihere Epochen herausfinden kann. AuRerdem
sagte sie ihr, dass sie schon ein paar spannende und schon illustrierte Geschichtsbiicher bestellt hat, damit
Ava mehr Spafd am Lernen hat.
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Am Abend verkiindete Ava: Oma, ich
glaube, es ist wieder Zeit fiir eines
unserer ernsten Gesprache!

&
&

Gewohnung ist ein sehr wichtiger
Mechanismus. Wir gewdhnen uns
an schéne Dinge, wie etwa unsere
Gesprache, aber vor allem dient
dieser Mechanismus dazu, uns gegen
unangenehme Dinge und Ereignisse
»abzuharten.

Oma Eva begann, herzlich zu lachen, und
Ava verstand lGiberhaupt nicht, warum.

A

* *

*

s Du hast dich schnell an diese
abendlichen Gespriache
gewohnt, dabei waren es
bisher nur zwei, bemerkte

q Oma Eva. Eigentlich ist das
aber ganz normal.

Zum Beispiel mag niemand Krach, denn wir reagieren darauf
automatisch mit Angst und Fluchtbereitschaft. Wenn nun
neben deinem Haus eine Baustelle ist, gibt es vor deinem
Fenster langer Krach - dein Kopf, also dein Gehirn, versteht
allmahlich, dass das keine Gefahr darstellt, und antwortet
nicht mehr auf diesen unangenehmen Reiz. Das ist doch sehr
niitzlich.

Wir gewohnen uns auch daran, dass andere Menschen uns verletzen kénnen. So reagieren nicht alle freundlich,
wenn sie angelachelt werden - denn die meisten Menschen auf der Welt sind zwar héflich und nett, aber
manche auch unfreundlich und miirrisch. Als dich das erste Mal ein Fremder auBerhalb der Familie kritisiert
hat, warst du traurig. Aber inzwischen weif3t du, dass so etwas eben manchmal vorkommt.

Heram-
trether!

Was fir efn
Spinner!

Deswegen ist es richtig, dass deine Eltern nicht um jeden Preis versuchen, dich
vor allem Schlechten abzuschirmen. Auch ein Kind, das weder Schmerz noch
Traurigkeit erfahrt, wird im spateren Leben damit konfrontiert. Und wenn man
tiberhaupt nicht daran gewoéhnt ist, trifft es einen noch viel harter, erklarte Oma.

49
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Als Ava die Woérter »Schmerz« und »Traurigkeit« horte, fiel ihr sofort Leopolds Tod wieder ein.
Sie musste gar nichts sagen - Oma Eva verstand von selbst, woran ihre Enkelin dachte.

Ich weil3, du bist traurig, weil deine Ratte gestorben ist. Das ist ganz natiirlich.
Bisher ist noch nie jemand, den du sehr gern hattest, gestorben oder aus deinem
Leben verschwunden. Du hast noch nichts Traurigeres erlebt. Aber - was ich dir
jetzt sage, ist sehr unangenehm - es werden dir noch andere schmerzliche Dinge
passieren. Das Leben, das wunderbar und voller schéner Momente ist, kann
manchmal auch sehr traurig sein. Sorgen, Krankheiten, der Tod lieber Menschen -
das gehort alles dazu.

Ava begann zu weinen.

- Ich kann mir nicht
vorstellen, dass mir so etwas
Schlimmes passiert.

Oma Eva nahm sie in den Arm.

- Ava, mit den Jahren lernst du, das anzunehmen. Kinder sind empfindsamer als Erwachsene
und erleben alles intensiver. Das ist wundervoll, aber um als Erwachsener zurechtzukommen,
muss man etwas von dieser kindlichen Empfindsamkeit verlieren. Und dabei hilft der
Mechanismus der Gewdhnung und Normalisierung. Was dir an schlimmen Dingen begegnet
(aber keine Sorge, so etwas kommt nicht zu oft vor), schmerzt mit jedem Mal ein bisschen
weniger. Denn es macht dich mit jedem Mal starker.

Im Moment fiihlte sich Ava jedoch schutzlos und schwach
und kuschelte sich in die Arme ihrer Oma. Die beschloss,
dass es fiir heute mit den »ernsthaften Gesprachen«
genug war. - Lass uns etwas Schones und Leichtes tun:
Wir kénnten uns einen lustigen Film ansehen, kegeln
gehen oder zusammen Panna Cotta machen, deinen
Lieblingsnachtisch. Ganz wie du willst, Ava.
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Ava entschied sich fiirs
Kegeln (wie toll, dass sie bei
Oma Eva immer aussuchen
durfte!).




Am nichsten Tag - ihrem letzten in den Bergen - erwachte Ava besonders gut gelaunt. Obwohl das
gestrige Gesprach mit Oma Eva viele Emotionen in Ava geweckt hatte, fiihlte sie sich danach trotzdem
besser. Das ist wahrscheinlich Erleichterung, iberlegte sie auf der Piste. Denn seitdem Oma Eva ihr einen Freund, der uns dann enttauscht, belligt, betriigt, ausnutzt oder sich
erklart hatte, was genau Gefiihle, Launen und Emotionen sind und wozu sie dienen, fing Ava an, sie illoyal verhilt. »Wahre Freunde erkennt man in der Not«, so heif3t es zu Recht,
bewusster zu erkennen, und das machte ihr sogar ziemlich viel SpaR3. denn oft zeigt sich in den schwierigsten Lebenssituationen, auf wen wir
, wirklich zahlen kénnen. Aber eine solche Priifung wiinsche ich niemandem,
’ l “'SPOI"y ce/ und dir schon gar nicht, Ava, sagte Oma Eva.

Weil es schwierig sein kann, Mitschiiler oder Kollegen von Freunden und
Bekannten zu unterscheiden. Manchmal nennen wir jemanden vorschnell

Warum ist die Antwort auf
meine Frage nur theoretisch
einfach?, wollte Ava wissen.
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// 4 podobieristwo

\ )
dre Berge!
Etwas fir alle
Sinne! lch

freue mich! :
mugs sefne

Emotionen qut
kontrollieren Aber wie kann ich denn sonst erkennen, dass jemand

konnen! mein Freund ist?, hakte Ava nach.

Manche sagen, das spiirt man, ahnlich wie bei der

Liebe. Andere meinen, die Zeit ist ein Test dafiir - echte
Freundschaft tiberdauert die Schulzeit, Trennungen,
allerlei Widrigkeiten. Ich denke, Micha kann sich
durchaus als dein Freund erweisen, aber erst mal wiirde
ich das Wort nicht tiberstrapazieren. Oma Eva lachelte.

AuBRerdem kam heute eine Nachricht
von Micha (der sie nicht zu seinem
Geburtstag eingeladen hatte). Er
schrieb, es tue ihm schrecklich leid,
dass er Ava vergessen hatte. Und dass
sich selbstverstandlich alle freuen
wiirden, wenn sie kime, am meisten er,
denn sie sei doch seine Freundin.

Buh...
ek dactite,

wir waren
° Oma, was unterscheidet Freunde :(

C einen Mitschiiler von einem
/ Freund?, fragte Ava.

\
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Und was ist mit Bekannten, Bekannte sind einfach Menschen, die wir kennen, weil wir sie hin und
wenn sie sich auch so schwer wieder treffen und uns gelegentlich mit ihnen unterhalten, Ava. Die Frau

von Mitschiilern oder Kollegen vom Kiosk, bei der wir die Zeitungen kaufen, ist zum Beispiel eine Bekannte

Freundin oder einem Freund verbindet, ist eine tiefere und dauerhaftere Beziehung, die auf Vertrauen . - : - .
nd Loyalitat beruht. Mit einem Freund hast du viel gemeinsam, er kann sich a fd’(g:h nd du kannst unterscheiden lassen.., fragte Ava. - manchmal plauderst du mit ihr. Auch Hannis Bruder ist ein Bekannter, ihr
. yal S HEEL - uvielg : ’ : HECICITH o verbringt zwar nicht viel Zeit miteinander, aber du siehst ihn oft, wenn du

dich auf ihn verlassen. Freunde sind ehrlich zueinander und wissen viel Gibereinander. Freundschaften I T
sind im Leben besonders wichtig und wertvoll, dank ihnen miissen wir uns nie einsam fiihlen.

Theoretisch ist die Antwort ganz einfach. Oma lachelte. - Freundschaft, also das, was dich mit einer




Ava, gestern haben wir liber Gewdhnung gesprochen und dariiber, wofiir sie gut ist. Zur Gewéhnung gehéren
auch Gewohnheiten, also automatisierte Verhaltensmuster. Deine Eltern bringen Alex gerade das
Zahneputzen bei. Sie miissen ihn taglich daran erinnern, dass es Zeit zum Biirsten ist, und ihm dabei helfen.
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¥ Kleinkinder brauchen linger, bis Gewohnheiten entstehen



Das erlaubt Papa Alex und mir nicht. Er sagt, die
Essenszeit ist Familienzeit flr uns, damit wir
miteinander reden und einfach zusammen sein
konnen, erklarte Ava.

Dein Papa hat véllig recht. Gemeinsame Mahlzeiten
sind ideal, um Beziehungen zu pflegen, erwiderte Oma
Eva. - AuBerdem haben Forscher festgestellt, dass wir
schlechter verdauen, wenn wir beim Essen fernsehen,
am Computer sitzen oder einfach nur Zeitung lesen. So
kénnen wir Bauchweh und Blahungen bekommen. Vor
dem Fernseher zu essen ist ein Beispiel fiir schlechte
Gewohnheiten.

Ein siichtiges
Gehirn befasst
v sichiibermigig
- .~ mit einer
™ Titigkeit und
vernachldssigt
alles andere

Eine Gewohnbheit, die destruktiv b
(also sehr schddlich) fiir uns ist ’
und die wir nur schwer aufge- Das Gehirn

ben konnen, ist eine . strebt nach
Harmonie

Es will immer mehr
und kann nicht aufhéren

/ Es wiederholt,
S, was schddlich ist

Erwachsene konnen vom Konsum bestimmter schadlicher Substanzen abhiangig sein: Zigaretten, Alkohol
oder Drogen. Man kann jedoch auch nach Titigkeiten siichtig sein (in diesem Fall spricht man von
einer Uer haltenssucht), zum Beispiel nach maBBlosem Einkaufen, stundenlangem Computerspielen oder
dem Verschwenden von Geld fiir Gliicksspiele.

In Mamas Zeitung habe ich gelesen, dass heutzutage

Wenn ich sehe, wie die Leute an den Tischen
sitzen und jeder auf sein Smartphone starrt, habe
ich den Eindruck, dass wir alle unter dieser Sucht
leiden. Oma Eva dachte kurz nach.

‘h,’

News!
News!

sind, erinnerte sich Ava.

.
.....

Apps arbeiten mit
den gleichen Tricks
wie Spielautomaten,

um zur Jagd nach In-
formationen
anzutreiben

Ich weil3, Ava, dass du und deine Klassenkameradinnen euch kaum vorstellen kénnt, ohne Handy oder
Computer zu leben. Aber als deine Eltern so alt waren wie du jetzt (von der Kindheit deiner Omas und
Opas ganz zu schweigen ...), hatte niemand solche elektronischen Gerite. Freundinnen, die sich treffen
wollten, verabredeten sich rechtzeitig vorher. Und wenn eine sich verspatete, konnte sie den anderen

Endloses Scrollen
und farbige Symbole Friiher:

nicht Bescheid geben. In den Ferien war es schwierig, den Eltern mitzuteilen, dass man gut angekommen
war. Die Menschen wussten nicht, was E-Mails, Chats oder soziale Netzwerke sind. Wenn sie mit
jemandem kommunizieren wollten, der im Ausland lebte, schrieben sie meist Briefe und brachten sie zur
Post. Diese Briefe waren manchmal wochenlang unterwegs.
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behauptete

Jedes Werkzeug kann auch gefahrlich sein. Mit einem Hammer etwa schlagt
man Nagel in die Wand und hangt ein Bild daran auf. Oder man baut ein
Vogelhauschen. Aber derselbe Hammer fallt mir vielleicht aus der Hand und
verletzt mich am Ful3. Genauso ist es mit Handys, dem Internet, Medien und
Nahchﬁichtendiensten. Siekonnen uns nicht nur helfen, sondern auch
scnaden.

Das Gefiihl, mit einer
Maschine zu reden,
ermutigt Nutzer

Vielleicht

finde ich
etnen

Freand.

Schiichterne trauen sich mehr. Hater richten leichter Schaden an.

glatt ein zweites

Fiir deine
vielen Pickel
brauchtest du

Gesicht!

wollte Ava wissen.

Zu viel Zeit vor
dem Bildschirm:

Wutanfille

Mar mugs

oh i ’ Die Fiktion des
m,"; ';t o ’Z Zh Alles ist Internets verletzt
anstrengen!, sofort echte Gefiihle
verfighar.
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Hast du auf3erdem schon mal davon gehort, dass es
verbale und nonverbale Kommunikation gibt?,
fragte Oma.

Genau, Ava. Fin ro}ler Teil der Kommunihkation
t

zwischen uns lduft nonverbal ab, da sind sich die
Forscher einig. Vielleicht sogar das meiste, fuhr Oma
Eva fort. - Wenn ich dich anlachele und in liebevollem
Ton zu dir sage: »Ava, du Schlingel«, findest du das dann
nett?

Ja, das haben wir in der Schule gelernt,
antwortete Ava. - Verbale Kommunikation

ist das, was wir sagen, und nonverbale
Kommunikation besteht aus Gesten, Mimik, also
Gesichtsausdruck, Tonfall und Kérperhaltung.

KOMMINIKATION

Ja, schon, Oma, ich weil? doch, dass du
Spaf3 machst und nicht bése auf mich
bist, erwiderte Ava.

Stimmt. Aber wenn ich dich dabei anschreie und
dir noch mit dem Finger drohe, dann fiihlst du dich
schlecht, oder?

Du findest Hanni gemein, aber in
Wirklichkeit ist es vielleicht gar
keine Absicht von ihr. Bei dem,
was andere beabsichtigen, muss
man sowieso aufpassen. Du warst
traurig und wiitend, weil Micha
dich nicht zu seinem Geburtstag
eingeladen hat, dabei hatte er es
einfach vergessen.

Und jetzt iiberleg mal: Bei der
Kommunikation iibers Internet fehlen uns
all diese nonverbalen Signale: das Licheln,
der Tonfall, die Gesten.Klar,Emojis, Sticker und
GIFs kénnen das teilweise ersetzen. Aber es ist
trotzdem nicht das Gleiche.

Ja, ein Gliick, ich dachte schon, Micha
mag mich nicht. Und das ist schrecklich,
wenn andere einen nicht mégen.




Oma Eva tatschelte Ava die Hand

| 3

Das Selbstwertgefiihl kann niedrig sein - dann halten wir uns fiir schlechter, diimmer oder

hasslicher, als wir sind. Dafiir sind Komplexe verantwortlich, also unbegriindete Gefiihle von Scham und
Unzufriedenheit, die zum Beispiel Aussehen, Herkunft oder Sprachfehler betreffen.

Wer
wectken dfe
schlimmeten
Emotio-

4
(

Du higt
Wer 80 %, hisslich
dfe Komplexe! f Wfa krie j5t
Aug den ) nichts hin!
Tiefer der
Psyche!

!

, Fahigkeiten, Leistungen und ihre Attraktivitat.
, fihlen sich stets im Recht und ihren Mitmenschen liberlegen. Aber
es kommt vor, dass jemand mit - anscheinend - (iberhéhtem Selbstwertgefiihl uns etwas vorspielt, um einen
Minderwertigkeitskomplex zu verstecken. Dabei handelt es sich um einen Schutzmechanismus, erklarte Oma.
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Ja, aber eigentlich mehr vor sich selbst, antwortete
Oma Eva. - Schutzmechanismen sind nattrliche
Verhaltensweisen, um das Selbstwertgefiihl zu

Das Wort habe ich
noch nie gehort. Bedeutet es, dass man sich
vor anderen zu schiitzen versucht?, wollte

Ava wissen. erhalten. Sie sind sehr nutzlich.

Keine Angst!
Mit den
Schutzmechanis-

men vermerden

_ Oje! Dre
Angste wollen
raus. lch firchte
mich! Wre gehe
ich damit
um?

MASSVOLL
ANWENDEN

Blof3 nicht
oran denten,
dass sie dort
frgendwo
2010 ...

Hey, Alter!
Weif3t du nicht,
dags Zucker
ungesund igt?

Aber manchmal iibertreiben wir es mit diesen Mechanismen, weil wir uns unseren Schwachen nicht
stellen wollen. Dabei
flihren wir unsere eigenen Fehler auf du3ere Faktoren zuriick. Etwa so: Du isst Bohnensalat und Mama
sagt, dass Bohnen gesund sind, aber schwer verdaulich. »Zu viel davon macht Bauchweh, Ava.« Du horst
nicht auf sie, und dir wird tatsachlich schlecht, aber statt deinen Fehler einzusehen, behauptest du: »Der
Bohnensalat war versalzen!« Genau das ist Rationalisierung. Oder eine Mitschiilerin will nicht mit dir
spielen, weil du angeblich schummelst, und du behauptest, mit ihr sei etwas nicht in Ordnung.

wir ﬂ/ye/‘./ .....

eigener Schwachen und
Fehler. Jemand sagt: »Ava, du bist zu spat«, aber du meinst, flinf Minuten seien noch keine Verspatung.

Ein anderer Schutzmechanismus ist die

Wag ist denrn

/
Attacke! 0 wichtig, dass

fc?/?jﬁ'o;r;é ou nicht ein paar
nicht ungere Minuten warten
Schuld! kanngt?!

Putz
mich, ou
Schmutz-

Eine Klas-

. senarbert
Manchmal merkst du iberhaupt Nar ofe steht a n’...
nicht, dass du etwas Schlechtes tust. Ruate, hat
»Zu spat? Stimmt gar nicht!« - Klarer Zert big
Fall von morgen. N
o0

a
Dann
Wirst schwinze
00 oicth bla- ich eben!
< mieren! \

warum mache

ich dag nar?
Aber karzfristiy
hilft es ...

RARW

Es kommt auf die richtige
Dosierung an

Hanni hat ein Riesenproblem mit dem Piinktlichsein,
erinnerte sich Ava. - Ich sage ihr oft: »Hanni, es ist zum
Verzweifeln mit dir, weil du dich immer verspatest.« Aber

es hilft nichts, es verletzt sie nur.
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Ava hat schon an dem Beispiel erkannt, dass ihre Oma recht hat. Zu Avas eigenen Schwiachen gehért, dass sie
schnell beleidigt ist. Aber dank Oma Eva .Friher kam es
vor, dass Ava im Laden weinte, weil einer der Erwachsenen ihr keine SiiBigkeiten kaufen wollte. Das war zwar
nur zu ihrem Besten, weil Bonbons ungesund sind, aber Ava drgerte sich dariiber. Sie schwieg eine Weile,
bemitleidete sich selbst und wollte mit niemandem reden, sondern versuchte, durch Tranen doch noch ihren
Willen zu bekommen. Damals erklarte ihr Oma Eva ganz ruhig, dass man sich nicht immer durchsetzen kann.
Sie half ihr, zu verstehen, dass Konflikte sich weder durch Beleidigtsein noch durch Weinen l6sen lassen.

Ava weiR3 inzwischen,

Damit Kritik wirksam und nicht verletzend ist, muss sie konstruktiv Was ist denn ?
sein, warnte Oma Eva. - Denk dran, Ava, Worte haben Macht und Wie kann ich Hannis Zuspatkommen
kénnen auch wehtun. Wenn du die Person kritisierst und nicht das, ansprechen, sodass es hilft?, fragte Ava.
was sie tut, dann ist das .Und die fiihrt nie zu

etwas Gutem.

. Oma schlug zum Beispiel vor: »lch kaufe dir keine SiiBigkeiten, aber dafiir kannst du
heute Abend langer lesen.« Oder: »Bonbons gibt es jetzt nicht, aber nachher backen wir zusammen gesunde
Haferkekse.«

Sorry,
Jungs!
Reiumung!

Act, komm!
Lass ans Ava

Es ist viel besser geworden, Ava. Ich bin stolz auf dich,
weil du an dir arbeitest und lernst, deine Emotionen zu

noch etwas Weift du noch, Oma, wie schnell ich friher beherrschen. Du verstehst sehr gut, dass Konflikte, Streit
beleidigt war? Du hast mir beigebracht, das und Beleidigtsein schlecht sind. Aber ich merke, dass du
INVESTORIN: AVA zu éndern!, SIS manchmal immer noch leicht gekrénkt bist.
\ AUSFIHRUNG: AVA
UNTERBEAUFTRAGTE:

FAMILIE UND FREUNDE Ja, stimmt, manchmal bin ich sauer auf
Hanni, aber nur weil sie einfach nicht nett
sein mag. Sie kann wirklich gemein sein! Und
dabei geht es nicht nur um Zuspatkommen,
klagte Ava.

A IS

Die Frage hast du dir selbst schon teilweise beantwortet. - Das Schliisselwort
lautet »helfen«. Abgesehen davon, dass du nicht Hanni kritisieren solltest, sondern ihr
konkretes Uerhalten, kannst du ihr deine Hilfe anbieten. Sag zum Beispiel: »Schau, Hanni, ich
treffe mich sehr gern mit dir, aber mir ist aufgefallen, dass du oft zu spat kommst. Wenn du willst,
rufe ich dich immer eine halbe Stunde vor dem Treffen an, dann weif3t du, dass du langsam losmusst.«
Bestimmt reagiert sie dann ganz anders! Kritik ist wertvoll und notwendig - manchmal sehen andere
Menschen, die uns von auf3en betrachten, mehr als wir selbst. Es ist aber wichtig, Kritik wohlwollend
und aufbauend zu formulieren,

Wenn du das nachste Mal deswegen genervt bist, denk dir, dass Hanni dich nicht kranken wollte. Sie
meint es nicht bése. Wie wir alle hat sie eben ihre Schwiachen. Uberleg dir lieber, wie du ihr helfen kannst,
sich dessen bewusster zu werden und an sich zu arbeiten, so wie du auch.

Und jetzt, Ava, ist es Zeit fiir uns zu packen. Morgen fahren wir zuriick zu deinen Eltern.
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Am nachsten Morgen fand es Ava ein bisschen schade, dass die Ferien mit Oma Eva vorbei waren. Aber

sie freute sich schon darauf, die Ergebnisse all der spannenden Gesprache zu Hause im Alltag umzusetzen.
AuBerdem vermisste sie ihre Eltern. Sie war ihnen nicht mehr bose, weil sie Alex mehr Aufmerksamkeit
schenkten - ihr kleiner Bruder brauchte tatsachlich mehr Zeit, und das bedeutete nicht, dass ihre Eltern

ihn lieber hatten, das verstand Ava nun. lm andere Menschen zu verstehen, hilft Empathie, das
heifit, sich in das einzufiihlen, was andere erleben. Uberhaupt sind Eltern ja auch nur Menschen mit
Emotionen und Gewohnheiten, die eben mal Fehler machen. Und manchmal muss man ihnen etwas verzeihen.

__

Oma erklarte Ava, wie wichtig es ist, andere Leute zu

verstehen, und dass man das lebenslang iiben muss. ) ) i
Dazu braucht es Aufmerksamkeit - anderen geduldig Verhalten, den Emotionen und ihrem Einfluss auf

Die Wissenschaft, die sich mit dem menschlichen

zuhoren, sie beobachten, sich auf sie konzentrieren. die Umgebung befasst, ist die Psychologie. Wenn

Aber genau das ist die wahre Kunst: andere und sich dudas S'?éter studierst, Ava, kannst du Menschen
selbst verstehen zu lernen. helfen, sich selbst und andere besser zu verstehen.

Psychologen arbeiten in therapeutischen Praxen
oder Zentren, aber auch in Schulen, bei der Polizei
oder in privaten Unternehmen.

[

__

*

RADIO

Allerdings muss man kein Spezialist sein, um Menschen zu beobachten und
sich so zu verhalten, dass man gute Beziehungen zu ihnen hat. Das menschliche
Verhalten, der Charakter, Emotionen und Beziehungen faszinieren jede und
jeden. In diesem Sinn sind wir alle Psychologen.

SAHINHOF
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