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VORWORT

Als Leonie mich 2019 auf einem Presseevent ansprach
und mich fragte, ob wir einen Podcast starten wollen, war
ich zunachst skeptisch. Woruber wollten wir reden?
Mittlerweile haben uns uber 250.000 Menschen dabei
zugehort, wie wir wochentlich uber Beziehungsprobleme
jeglicher Dimension philosophierten, unsere Angste auf den
Tisch packten, unsere intimsten sexuellen Bedurfnisse
voreinander ausbreiteten und gegenseitig unseren Horizont
erweiterten. Ich war mir sicher: Nach spatestens einem
Jahr muss doch alles gesagt sein, was es zu sagen gibt!
Doch das Gegenteil ist der Fall.

Je mehr wir uber Sex, Dating und Beziehungen
sprachen, desto klarer wurde uns, woher unsere
individuellen Vorstellungen kamen, wie gesellschaftliche
Konventionen unsere Art zu lieben und zu leben pragten,
was unsere Einstellung beeinflusst hatte - kurzum, warum
wir eben so sind, wie wir sind. In den letzten drei Jahren
sind wir gemeinsam erwachsen geworden. Wir haben
Entwicklungsschritte miteinander durchgemacht und die
der jeweils anderen miterleben durfen, die weit uber die



Themengebiete Sex und Beziehung hinausgehen. Wir
haben gelernt, dass das Leben als junge Frau manchmal
ganz schon frustrierend sein kann und dass gerade andere
Frauen viel Halt und Rat in Situationen geben konnen, die
verunsichernd sind und aussichtslos scheinen.

Aus genau diesem Grund fullen wir auch heute noch
unseren Podcast jeden Sonntag mit Themen, die uns
beruhren und beschaftigen und unsere Themenliste wird
nicht, wie ursprunglich gedacht, kurzer. So viele junge
Menschen im deutschsprachigen Raum senden uns
regelmalSig ihre Lebens-, Liebes- und Leidensgeschichten
zu und fragen uns um Rat. Ein kleiner Spoiler an dieser
Stelle: Auch wir wissen nicht alles. Ganz im Gegenteil!
Doch es gibt ein paar Dinge, die wir zwar gerne mit Anfang
20 gewusst hatten, aber erst jetzt wirklich verstanden
haben. Und eben diese Dinge haben wir hier
zusammengetragen. Fur den Fall, dass deine beste
Freundin irgendwann mal ein Auslandssemester in einer
anderen Zeitzone macht, deine Mama kein Verstandnis fur
dich hat oder du einfach gern den Rat einer grofSen
Schwester hattest - dieses Buch ist fur alle Twenty-
Somethings da draulSen, die genauso planlos sind, wie wir
es einmal waren.

Wir wunschen dir viele erheiternde und unterhaltsame
Momente beim Lesen. Fuhl dich umarmt, verstanden und
sei dir immer bewusst, dass du mit deinen Sorgen, Angsten
und Erfahrungen niemals allein bist.

Deine Madels von Couchgefluster,
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Leonie: ,Hey Sinah, wie wissen unsere Leser*innen eigentlich, wer
gerade am Wort ist?“

Sinah: ,Tja, anders als bei unserem Podcast, wo man uns nicht sieht,
sondern uns nur hort, wird neben dem Kapitel bzw. der Anmerkung eine
Illustration sein, damit unsere Leser*innen wissen, wer gerade am Wort
ist.”

Damit du dich auskennst:










DAS ERSTE MAL ...

DAS ERSTE MAL verliebt sein, der erste richtig

fiese Liebeskummer, die erste eigene Wohnung...
Wie gut konnen wir uns noch an unsere ersten Male
erinnern. Es waren schone Momente, schreckliche
Momente, traurige Momente und Momente, die wir
am liebsten vergessen wurden. Aber all diese
Erfahrungen haben uns eben zu dem gemacht, was
und wer wir heute sind. Erwachsenwerden ist kein
Kinderspiel und wir alle haben Unsinn gemacht (und
machen ihn noch heute). Ganz egal, ob du 13, 23
oder 33 bist: Das Leben halt laufend erste Male und
Uberraschungen fur dich bereit.



Ich weils noch genau, dass ich mir mit 14 gedacht habe:
»Warum zur Holle macht jeder so einen Wirbel ums
Verliebtsein?“ Damals interessierte ich mich nicht wirklich
fur Jungs und das ganze Drama rundherum. Musik,
Magazine und Bucher, das war es, was mich interessierte.
Und ich war lange Zeit der Meinung, dass das fur immer so
bleiben wurde.

Tja. Little did I know, wurde ich mal sagen. Und vor
allem: Wer hatte gedacht, dass Leonie und ich aus den
Themen Liebe, Sex und Dating eine Karriere in Form eines
der grofSten Osterreichischen Podcasts aufbauen wurden?
Hatte man mir damals gesagt, dass ich jemals so offen uber
Gefuhle sprechen wurde, ich hatte es nicht geglaubt.
Genauso wenig, wie ich einmal geglaubt habe, mich jemals
verlieben zu konnen.

Man weils wohl erst, dass man verliebt ist, wenn man
mittendrin steckt. Dieses Kribbeln. Diese Vorfreude. Dieses
Gefuhl, dass endlich alles Sinn ergibt: Wer verliebt ist, lebt



in einem emotionalen Ausnahmezustand. Das Objekt der
Begierde wirkt vollkommen, makellos und uber jeden
Fehler erhaben. Satze wie ,Ich habe mein Leben lang auf
dich gewartet”, ,Du bist perfekt”, ,Mit dir fuhlt sich alles
endlich richtig an” oder ,Wir sind so viel besser als alle
anderen Paare” lassen dich erkennen, dass du dich in
dieser berauschenden Phase befindest, die dir im wahrsten
Sinne des Wortes die Sinne vernebelt: Herzlichen
Gluckwunsch!

Es ist beinahe unglaublich, zu welchen Hohenflugen du
in der Lage bist, wenn du dich gerade verliebt hast. Vor
allem die erste grofSe Liebe lasst dich alles andere
rundherum vergessen. Es scheint, als hattest du dich uber
Nacht von samtlichen profanen Bedurfnissen gelost.
Plotzlich brauchst du keinen Schlaf mehr. Es fallt dir
schwer, konzentriert zu arbeiten. Du verspurst kaum
Hunger. Freundinnen und Freunde sind genervt davon,
dass du es tatsachlich irgendwie schaffst, den oder die
Angebetete*n in jedem Satz zu erwahnen. Das Einzige, was
zahlt, ist: dieser einen Person nahe zu sein, mit ihr zu
verschmelzen. Jeder Gedanke dreht sich um diesen
Menschen und du hast das Gefuhl, dass du ohne diesen
Menschen nicht mehr leben kannst.

Obwohl ich personlich mir prinzipiell schwer damit tue,
Menschen in mein Leben zu lassen und zu Beginn einer
Beziehung schon ofter den Satz gehort habe, dass ich erst
auftauen musse, drehte ich jedes Mal regelrecht durch,
wenn ich dann doch Feuer gefangen hatte. Ich redete mir
ein, jene perfekte Freundin sein zu mussen, von der ich
glaubte, dass Manner sie wollen. Eine, die standig sexy
Dessous tragt, unkompliziert ist, uber jeden unlustigen
Scherz kichert, nicht zu fordernd ist und seine Freunde
allesamt super findet (selbst dann, wenn von ihnen nur
sexistische Kommentare kamen). Vielleicht war ich deshalb



so lange Single, weil mir insgeheim klar war, dass ich
dieses Klischee auf die Dauer ohnehin nicht erfullen kann
und will. Ich wollte einfach meine Ruhe vor dieser
klassischen Rollenverteilung in Beziehungen und vor den
Erwartungen der Gesellschaft, aber diese starken Gefuhle
zwangen mich dazu, standig gefallen zu wollen.

PLOTZLICH BRAUCHST DU KEINEN
SCHLAF MEHR. ES FALLT DIR
SCHWER, KONZENTRIERT ZU
ARBEITEN. DU VERSPURST KAUM
HUNGER. FREUNDINNEN UND
FREUNDE SIND GENERVT DAVON,
DASS DU ES TATSACHLICH
IRGENDWIE SCHAFFST, DEN ODER
DIE ANGEBETETE*N IN JEDEM SATZ
ZU ERWAHNEN.

Zum Gluck kam irgendwann der Punkt, an dem ich
genug hatte und mir vornahm: ,Ab jetzt bin ich einfach ich.
Ohne Rucksicht auf Verluste.” Das war auch der Zeitpunkt,
an dem ich verstand, dass man sein wahres Ich in einer
Beziehung nicht verstecken darf und dass die krasse erste
Verliebtheit ein vorubergehender Zustand ist. Verliebtsein
ahnelt einem Drogentrip, und genau das ist sie
neurologisch betrachtet auch. Im Gehirn von Menschen,
die kurzlich zuruckgewiesen wurden, aber immer noch
verliebt sind, laufen namlich ahnliche Prozesse ab wie im
Hirn von Drogenkonsument*innen, fand die amerikanische
Anthropologin Helen Fisher in der viel beachteten Studie



,Reward, addiction, and emotion regulation systems
associated with rejection in love“! heraus. Gerade die
anfangliche Verliebtheit fuhrt zu extremer Euphorie. Ein
Phanomen, das die Forscher*innen in samtlichen Kulturen
beobachteten. Diese erste Phase der Verliebtheit hat zudem
einen enormen Einfluss auf unser Sozialverhalten?.

Je mehr Leonie und ich uns mit unseren Zuhorer*innen
austauschen, desto klarer wird es uns: Die erste
Verliebtheit halt durchschnittlich drei Monate bis zwei
Jahre an. Und dann...? Dann trennen sich viele Paare und
begrunden das mit Aussagen wie ,Es hat einfach nicht
mehr gepasst”, , Die Gefuhle waren plotzlich weg”, , Ich
habe mich entliebt”. Aber was ist wirklich passiert?

Fakt ist: Jeder Rausch hat irgendwann ein Ende, und
das ist auch gut so. Unzahlige Menschen kaufen sich
Selbsthilfebucher, horen Podcasts, schauen Vortrage von
Therapeut*innen oder Psycholog*innen und suchen eine
Antwort auf die Frage: ,,Was ist mit unserer Liebe
passiert?” Dabei ware die treffendere Frage, die man sich
stellen sollte: ,Was ist mit unserer Verliebtheit passiert?”,
denn diese abflauende Welle von extremen Gefuhlen lasst
sich prinzipiell recht nuchtern und sachlich erklaren und
hat nichts, wirklich gar nichts mit einem Mangel an
Gefuhlen zu tun.

Evolutionar gesehen ist die Phase der Verliebtheit zwar
wichtig, denn sie dient als emotionaler Kitt und soll die
Fortpflanzung sichern. Den ersten Fehler, den man in einer
neuen Beziehung daher machen kann, ist, zu glauben, dass
dieses uberwaltigende Gefuhl fur immer anhalten wird. Der
zweite Fehler ist, zu glauben, dass Verliebtheit,
beziehungsweise die Abwesenheit von Verliebtheit, etwas
uber die Qualitat der Beziehung aussagt. Der deutsche
Paartherapeut Holger Kuntze rat Paaren in seinem Buch
,Lieben heilst wollen“ dazu, zu lernen, Liebe von



Verliebtheit zu unterscheiden. Wenn aus Verliebtheit
allmahlich Alltag und Normalitat wird, bedeutet das Ende
der Verliebtheit oftmals auch das Ende der Beziehung.
Vielleicht hast du selbst auch schon mal von Paaren gehort,
die beklagen, sich in ihrer Beziehung nicht mehr lebendig
zu fuhlen. Viele suchen die Lebendigkeit dann in Affaren
und neuen Beziehungen. ,Es gibt auch andere
Moglichkeiten, sich lebendig zu fuhlen”, entgegnet Holger
Kuntze in einem Interview mit mir3. Dieser Satz hat mir
damals die Augen geoffnet und mir gezeigt, dass unsere
romantisierte Auffassung von Liebe mit dem tatsachlichen
Lieben wenig bis nichts zu tun hat und dass wir Liebe
standig mit Verliebtheit verwechseln.



Es gibt Menschen, die fur diese standigen emotionalen
Hohenfluge leben und immer auf der Suche nach dem
nachsten Kick sind. Beziehungen werden gewechselt, das
Schema bleibt aber meistens dasselbe. Wieder ein*e neue*r
Partner*in. Wieder ein neuer Versuch. Wieder ist alles
super, bis dann doch wieder alles den Bach runtergeht.
Verliebtheit lasst uns idealisieren, projizieren und
ignorieren. Das Gefuhl der Verliebtheit gilt als
Voraussetzung fur eine Beziehung, sein Schwinden als



TodesstolS. Nicht selten trennen sich Paare eben genau
dann und suchen ihr Liebesgluck in anderen Menschen.
Suchen manche Menschen vielleicht nach etwas, das es so
gar nicht geben kann: die ewig andauernde, ekstatische
Verliebtheit?

Gerade wenn man das Gefuhl der Verliebtheit zum
ersten Mal erlebt, lasst man sich bereitwillig und
unreflektiert auf diese emotionale Achterbahnfahrt ein,
ohne auch nur ansatzweise Distanz zu den eigenen
Gefuhlen bewahren zu konnen. Der emotionale Cocktail,
der mit der ersten Verliebtheit einhergeht - Eifersucht,
Drama, Spielchen - ist hochexplosiv und nuchtern
betrachtet unglaublich anstrengend fur alle Beteiligten.
Gerade die erste grolse Liebe bleibt uns vermutlich deshalb
so deutlich und uberwaltigend in Erinnerung, weil wir
davor noch nie auch nur annahernd solch intensive Gefuhle
fur einen anderen Menschen empfunden haben. Ich weils,
wovon ich spreche: Meine erste grolSe Liebe war einerseits
wunderschon, aber auch Drama pur, weil ich absolut keine
Ahnung hatte, wie ich mit diesen Gefuhlen umgehen sollte.
Ich war unglaublich anhanglich, hatte plotzlich kein
Selbstvertrauen mehr und opferte alles, was mir Spals und
mich selbst ausmachte. Nur, um standig Zeit mit dieser
Person zu verbringen! Es war der reinste Wahnsinn.

Viele Menschen erleben diese erste Verliebtheitsphase
in jeder Beziehung aufs Neue als anstrengend und sind
froh, wenn sie endlich wieder klar denken konnen und
wieder ein bisschen unabhangiger werden. Das sind genau
die Menschen, die uns auf den ersten Blick extrem
abgebruht und beinahe unromantisch erscheinen. Dabei
scheinen Menschen, die sich von eben jenem
Verliebtheitsgefuhl nicht allzu abhangig machen,
verstanden zu haben, dass sich die anfangliche Aufregung
irgendwann legt, und dass das (Nicht-) Vorhandensein der



Schmetterlinge nicht zwangslaufig reprasentativ fur die
Beziehungsqualitat steht. Tatsache ist namlich: Wenn die
Verliebtheit abflaut, wird es erst richtig interessant. Jetzt
zeigt sich, wie die unterschiedlichen Personlichkeiten,
Wertvorstellungen und Lebensmodelle tatsachlich
harmonieren. Jetzt wird klar, ob man es schafft, vom
Liebespaar, das die Finger nicht voneinander lassen kann,
zu Teamplayer*innen im Alltag zu werden. Jetzt zeigt sich,
ob sich auf der gegenseitig empfundenen Liebe auch ein
gemeinsames Leben aufbauen lasst.

Es gibt viele grofSe Liebesgeschichten, aber ein Leben
zusammen aufzubauen ist eine ganz andere Sache.
Verliebtheit und Liebe sind zwei vOllig unterschiedliche
Dinge: Verliebtheit ist Action, Dopamin- und
Adrenalinschube, ekstatischer Sex und geballtes
Gefiihlschaos. Der Ubergang zur Liebe gleicht eher einer
Fahrt auf ruhigem Gewasser. Liebe heilst, ein Stuck weit
berechenbar zu werden, Bestandigkeit, Ruhe und auch ein
bisschen Langeweile zuzulassen. Wahrend Verliebtheit
Hollywood-Drama, Unsicherheit, standiges Warten und
Extreme bedeutet, ist Liebe das, was nach dem Abspann



kommt. Verliebtheit ist Aufregung. Liebe ist zuhause
ankommen.

Wie schon eine Beziehung werden kann, wenn sich die
anfangliche Aufregung und Unsicherheit erstmal gelegt
hat, durfte ich in den letzten Jahren erleben. Anfangs
machte mich das Gefuhl der Bestandigkeit richtig unruhig
und nervos. Aber allmahlich habe ich verstanden, dass
eben dieses Drama, die standige Angst davor, den anderen
zu verlieren und die Eifersucht lediglich der Anfang sind.
Man konnte auch sagen: das Vorspiel. Die wirklich
schonen, grolSartigen Seiten einer Beziehung offenbaren
sich einem erst dann, wenn man aufhort, standig Drama zu
machen und die Beziehung zu sabotieren und stattdessen
Intimitat und Echtheit zulasst.

Bei echter Intimitat stehen Gesprache uber
Darmprobleme, Familienplanung und Finanzielles
gewissermalsen auf der Tagesordnung. Nicht immer sexy,
aber das pure, echte Leben. Verliebtheit benotigt
[llusionen, Distanz und Fremdheit. Dieses Gefuhl von
Aufregung, das wir verspuren, wenn wir verknallt sind, ist
eigentlich Angst, erklarte mir Kuntze. Zwar konnte man
durch diverse Aktivitaten, in denen man sich als Paar
immer wieder in neue, fremde Situationen begibt, diese
Aufregung zuruck in die Beziehung holen. Wenn man
allerdings samtliche Swinger Clubs, Extremsportarten und
Fernreisen als Paar durch hat, landet man zwangslaufig
immer wieder an demselben Punkt: Jenem Punkt, an dem
uns unsere Zuhorer*innen schreiben, dass sie nicht wissen,
wie sie sich so schnell ,entlieben” konnten.

Sich selbst davon zu uberzeugen, dass Verliebtheit zwar
schon ist, aber nicht unbedingt notwendig fur eine
funktionierende Beziehung, ist durchaus eine wichtige
Ubung. Gerade wenn man genug von der ewigen Tinderei
hat und endlich ankommen will. Wenn nach einiger Zeit



Beziehung also die Bindungshormone Serotonin und
Oxytocin uberhandnehmen und es gemutlich wird, dann
sollte man den Fehler nicht sofort in der Beziehung suchen.
Es ist vollig normal, dass irgendwann ein bisschen
Langeweile einkehrt, obwohl viele Paare glauben: ,Jetzt
stimmt irgendwas nicht!“

AulSerdem ist und war die romantische Liebe nie
unbedingt das Non plus ultra und schon gar kein Garant
dafur, dass eine Beziehung auch wirklich halt. Heutzutage
werden wir von den Vorstellungen, was romantische Liebe
ist und sein soll, geradezu uberschwemmt. Noch dazu wird
in Filmen, Serien und Songs haufig ein aulSerst einseitiges
Bild von Beziehungen vermittelt. Es ist ein Irrtum, zu
glauben, Liebe und Verliebtheit waren Dasselbe - und vor
allem, dass diese Gefuhle ein Leben lang anhalten mussten.

Wir empfehlen euch: Befreit euch von diesem
verdammten Druck, standig die perfekte, romantische,
instagramtaugliche Beziehung haben oder suchen zu
mussen. Es. Gibt. Sie. Nicht. Euer Leben wird viel
einfacher, wenn ihr Verliebtheit als den Anfang jener Reise
betrachtet, auf die ihr euch gemeinsam mit eurem Partner
oder Partnerin begeben werdet. Lasst die Ideen (und vor
allem jene Influencer*innen auf Instagram!) los, die euch



standig vermitteln wollen, dass wahre Liebe nur aus
romantischen Momenten im Sonnenblumenfeld und
kitschigen Postingtexten besteht. Diese Liebe auf
Instagram ist genauso inszeniert wie alles andere. Es ist
nur eine Facette jener Liebe, die euch so viel mehr zu
bieten hat. Jene Liebe, in der man sich um den anderen
kummert, wenn es ihm schlecht geht, Handschuhe teilt,
wenn es draulSen kalt ist, Tee und SulSigkeiten anbietet,
wenn PMS so richtig fies kickt, schlechte Stimmung ertragt
und es auch einfach mal gut sein lasst, wenn der andere
gerade keinen guten Rat oder eure Meinung horen will.
Diese Reise wird mindestens so aufregend wie zeitweise
langweilig und manchmal auch sehr beschwerlich sein.
Aber zwischen all diesen Phasen sollte man nie vergessen,
dass eine intime Beziehung zu einem anderen Menschen
eine unglaublich grolSse Chance ist, sich selbst und die
eigenen Fehler zu sehen - und damit ein bisschen weniger
allein zu sein.

WHAT LEONIE SAYS







* Verliebtheit ist etwas Wunderschones, aber sie wird
hochstwahrscheinlich nicht fir immer in derselben Intensitat in deiner
Beziehung vorhanden sein. Versuche daher, dich nicht allzu abhangig
vom Gefiihl der Verliebtheit zu machen.

* Verliebtheit (oder die Abwesenheit von Verliebtheit) sagt nichts
uber die Qualitat deiner Beziehung aus. Differenziere dieses Gefuhl von
der Qualitat deiner Beziehung zu einem anderen Menschen.

’ ! Wenn das erste Gefiuihl der Verliebtheit abflaut und es ein
bisschen gemutlicher wird, ist das kein Grund zur Panik, sondern der
Beweis dafur, dass ihr euch miteinander wohlfuhlt.

* Du vermisst die Schmetterlinge? Spreche mit deinem/deiner
Partner*in daruber - ihm oder ihr geht es vielleicht ahnlich. Tauscht euch
uber die aufregende Anfangszeit aus: Alleine das gemeinsame Schwelgen
in Erinnerungen kann diese Gefuhle wieder hervorbringen.

- Frage dich, warum du das Gefuhl der Verliebtheit so sehr
brauchst: Ist es die Aufregung, die dir fehlt? Die Abwechslung? Das
Unbekannte? Anstatt den Mangel dafur in deiner Beziehung zu suchen,
werde selber aktiv. Sei die Veranderung, die du dir in deiner Beziehung
wlnscht. Oder unternehme Dinge auf eigene Faust - dann hat man auch
wieder mehr zu erzahlen...

%’ Werde dir daruber klar, dass, egal wie sehr du deine*n
Partner*in in- und auswendig zu kennen glaubst, du dennoch niemals die
Garantie dafir haben wirst, dass dieser Mensch dir fur immer treu
ergeben sein wird. Anstatt standig Liebes- und Vertrauensbeweise
einzufordern, solltest du an deinem Selbstwertgefiithl und -bewusstsein
arbeiten. Werde dir klar daruber, was dich ausmacht und welche
Eigenschaften andere Menschen an dir schatzen. Nur so kannst du dich
von der Vorstellung losen, dass einzig und allein eine Beziehung dein
Leben lebenswert macht. Erst dann kannst du dich von dem Drang,
standig Verliebtheit verspiiren zu miussen, 10sen.












Placebo drohnt lautstark aus den Musikboxen meines
rosa Zimmers. Ich liege heulend auf meinem Himmelbett.
Meine Kleidung ist schwarz, mein Eyeliner verschmiert von
den Tranen. Ich schreibe eine SMS an meine beste
Freundin. Hoffentlich ist ihr Inbox-Speicher nicht voll. Nur
140 Zeichen, um meinen Schmerz in Worte zu fassen. 140
Zeichen, um zu klaren, wie ich jemals wieder die Schule
betreten kann? Alle wussten davon.

Mein Nokia 3330 lautet. ,,Du musst einfach so tun, als
ware nix. Wir schaffen das. HDL"“

Wie kann ich so tun, als ware nichts? Meine Welt steht
nicht mehr. Und wann zur Holle hort dieser Schmerz auf?

Ich wechsle die Musik. Hore ,I miss you” von Blink 182
und versinke wieder in mein Bett. Soll ich den Song als
Hintergrundlied auf Myspace stellen? Dann weild F.
Bescheid, wie sehr er mir wehgetan hat.

Wenn ich zuruckdenke an mein erstes Mal
Liebeskummer, kommt vieles hoch. Viele Geschichten, alle



