
WORKBOOK-GUIDE

Ist sie in mich
verliebt?
Ein ruhiger Klarheits-Guide, der dir hilft, 
echte Signale von Wunschdenken zu 
unterscheiden.

Für mehr emotionale Klarheit, ehrliche Nähe 
und weniger Kopfkino in der Kennenlernphase.

lebenohnesorgen.de



ÜBERBLICK 02

Auf einen Blick
Was diese Ressource dir praktisch mitgibt.

lebenohnesorgen.de

01 Signale lesen
Blickkontakt, Initiative und Körpersprache im Gesamtbild betrachten.

02 Muster prüfen
Wiederholung zählt mehr als ein einzelner intensiver Moment.

03 Kopfkino stoppen
Beobachten statt ständig interpretieren.

04 Klarheit schaffen
Ruhige Gesprächsimpulse für dich und für euch.



GRUNDLAGE 03

Verliebtheit ist mehr als 
Aufmerksamkeit
Ein Signal wird erst stark, wenn es wiederholt, freiwillig und verbindlich wirkt.

lebenohnesorgen.de

Aufmerksamkeit
≠ Verliebtheit

Intensität
≠ Verbindlichkeit

Klarheit
= Verhalten über Zeit

Workbook-Impuls: Sammle zuerst konkrete Beobachtungen – keine Vermutungen.



INFOGRAFIK 04

4 Ebenen klarer Signale
Nutze alle vier Bereiche, bevor du eine klare Einschätzung triffst.
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Gesamtb
ild

Emotionale
Offenheit
Sie teilt Gedanken, merkt sich 
Details und fragt tiefer nach.

Körperliche
Nähe
Ihre Haltung ist offen, 
entspannt und zugewandt.

Initiative
Sie meldet sich nicht nur 
reaktiv, sondern sucht 
Kontakt.

Verbindlichkeit
Treffen und Gespräche 
werden verlässlicher statt 
zufällig.

Stärkeres Signal: Mehrere Ebenen zeigen sich wiederholt und ohne 
Druck.



WARNZEICHEN 05

Häufige Warnsignale
Nicht jedes warme Zeichen bedeutet automatisch echte Verliebtheit.

lebenohnesorgen.de

 Sie meldet sich fast nur, wenn du dich meldest☐
 Nähe wirkt nur in einzelnen Momenten stark☐
 Gespräche bleiben dauerhaft oberflächlich☐
 Verabredungen werden häufig verschoben☐
 Du fühlst dich mehr im Rätsel als in Verbindung☐

Leitfrage: Wird es mit der Zeit klarer – oder nur 
emotional lauter?



KOPFKINO 06

Wenn Kopfkino die Klarheit 
übernimmt
Viele interpretieren mehr, wenn Sicherheit fehlt.
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Wunschdenken
Einzelne Signale werden 
überhöht.

Angst vor Ablehnung
Jede Verzögerung fühlt sich 
bedrohlich an.

Idealisierung
Du siehst Potenzial statt 
Verhalten.

Unklare Kommunikation
Fragen werden vermieden, um 
nichts zu riskieren.

Mini-Übung: Schreibe eine Beobachtung auf. Dann daneben: „Fakt oder Interpretation?“



MUSTER 07

Typische Beziehungsmuster
Achte nicht nur auf sie – achte auch auf die Dynamik zwischen euch.
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Rückzug

Überanalyse

Druck

Schweigen

Funktionieren

Ziel: Aus dem Kreislauf aussteigen – durch ruhige 
Beobachtung und ehrliche Sprache.



BAROMETER 08

Nähe-Barometer
Markiere, wo ihr gerade wirklich steht – nicht, wo du euch gern sehen würdest.
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distanziert freundlich interessiert offen verbunden

Heute ankreuzen:
 1    2    3    4    5☐ ☐ ☐ ☐ ☐

Warum habe ich diesen Punkt gewählt?
__________________________________



CHECKLISTE 09

Verliebtheits-Check
Nutze die Liste als Beobachtungswerkzeug, nicht als Beweis.
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 Sie sucht von sich aus Kontakt☐
 Sie stellt persönliche Fragen☐
 Sie merkt sich Kleinigkeiten☐
 Sie sucht echte gemeinsame Zeit☐
 Sie wirkt in deiner Nähe offen☐

 Sie zeigt Interesse an deinem Alltag☐
 Sie wird ehrlicher statt ausweichender☐
 Sie ist zuverlässig in Absprachen☐
 Sie zeigt kleine Gesten der Fürsorge☐
 Du musst weniger rätseln als früher☐

Auswertung: 0–3 = unklar · 4–7 = prüfen · 8–10 = starkes Gesamtbild



REFLEXION 10

Reflexionsfragen für dich
Schaffe erst innere Klarheit, bevor du äußere Sicherheit suchst.
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1. Was habe ich konkret beobachtet?
____________________________________________

2. Wo interpretiere ich vielleicht zu viel?
____________________________________________

3. Welche Signale wiederholen sich wirklich?
____________________________________________

4. Fühle ich mich ruhiger oder unsicherer?
____________________________________________

5. Was brauche ich, um respektvoll Klarheit zu bekommen?
____________________________________________



GESPRÄCH 11

Gesprächsimpulse für euch
Fragen, die Nähe schaffen, ohne Druck zu machen.
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Was tut dir in unserem Kontakt gut?

Woran merkst du, dass du dich sicher fühlst?

Welche Art von Nähe ist dir wichtig?

Was wünschst du dir mehr: Leichtigkeit, Tiefe oder Klarheit?

Wie können wir ehrlicher sprechen, ohne uns zu überfordern?

Tipp: Frage nicht nach einem Etikett. Frage nach Erleben, Nähe und Tempo.



RITUALE 12

Kleine Rituale für echte Nähe
Klarheit entsteht leichter, wenn Begegnungen ruhig und menschlich bleiben.
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10-Minuten-Check-in
Einmal bewusst fragen: Wie geht es dir wirklich?

Handyfreie Pause
Ein Kaffee ohne Ablenkung, nur Gespräch.

Eine ehrliche Frage
Jede Woche eine Frage, die über Smalltalk hinausgeht.

Gemeinsame Mini-Erinnerung
Ein Spaziergang, ein Ort, ein Moment.

Wertschätzungs-Satz
Sag konkret, was du an der anderen Person wahrnimmst.



CHALLENGE 13

7-Tage-Klarheits-Challenge
Eine Woche lang beobachten, sortieren und ruhiger entscheiden.
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Tag Mini-Aufgabe Reflexion

1 3 konkrete Verhaltensweisen notieren Fakt oder Interpretation?

2 Initiative prüfen Kommt auch von ihr Kontakt?

3 Gesprächsqualität beobachten Mehr Tiefe oder nur Smalltalk?

4 Körpersprache im Kontext sehen Einzelmoment oder Muster?

5 Eigene Bedürfnisse klären Was brauche ich wirklich?

6 Eine ruhige Frage stellen Wie reagiert sie auf Nähe?

7 Gesamtbild bewerten Mehr Klarheit oder mehr Rätsel?

Am Ende zählt nicht die höchste Punktzahl, sondern ob du dich sicherer, freier und klarer fühlst.



NÄCHSTE SCHRITTE 14

Konkrete Handlungsschritte
Von Unsicherheit zu einer ruhigen, respektvollen Entscheidung.
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1

Beobachten
Fakten statt Kopfkino 

sammeln

2

Muster prüfen
Wiederholung und 

Verlässlichkeit sehen

3

Tempo halten
Nicht aus Angst drücken

4

Gespräch führen
Eine ruhige Frage statt 

Verhör

5

Entscheiden
Nähe wählen – oder 

Klarheit fordern



ZUSAMMENFASSUNG 15

Die wichtigsten Erkenntnisse
Ein guter Test liest Verhalten – nicht nur Hoffnung.
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Verhalten schlägt Vermutung
Was sie wiederholt tut, sagt mehr als einzelne Momente.

Konsistenz schlägt Intensität
Starke Zeichen zählen erst, wenn sie stabiler werden.

Nähe braucht Leichtigkeit
Zu viel Druck zerstört oft das, was gerade wachsen 
könnte.

Klarheit ist erlaubt
Eine ruhige direkte Frage ist oft besser als endlose Tests.

Merksatz: Wenn echte Verliebtheit wächst, wird es mit der Zeit meist klarer – nicht dauerhaft verwirrender.



Nächster Schritt

Mehr Ruhe.
Mehr Klarheit.
Mehr echte Nähe.

Mehr Impulse findest du auf lebenohnesorgen.de
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