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Eine wichtige Rolle bei der Entstehung von Gefühlen 
spielt das Gehirn. Dort werden blitzschnell Ereignisse in 
unserer Umgebung oder unserem Körper bewertet und 
daraufhin Prozesse im Körper ausgelöst. Zuständig dafür 
sind unter anderem Hormone. Das sind Botenstoffe, die an 
verschiedenen Stellen im Körper produziert werden und 
vor allem über das Blut im Körper weitergeleitet werden. 
Sie beeinflussen unsere Körperfunktionen und wie wir 
empfinden.

Manche Hormone werden zum Beispiel produziert, 
wenn wir uns aufregen, dann pocht das Herz schneller. 
Andere werden beim Sport oder beim Kuscheln produziert 
und sorgen dafür, dass wir uns zufriedener fühlen. 

Gefühle beeinflussen, wie wir uns verhalten und was wir 
denken. Wenn du wütend bist, schreist du vielleicht laut, 
knallst Türen und findest alle gemein. Wenn du dich auf 
etwas freust, wippst du womöglich auf und ab, bist ganz 
hibbelig und denkst, dass das ein richtig schöner Tag wird. 
Auch andersherum funktioniert das: Was du tust und was 
du denkst, kann deine Gefühle beeinflussen. Wenn du tief 
ein- und ausatmest, fühlst du dich mit der Zeit ruhiger. Und 
wenn du dir sagst, dass du etwas richtig gut gemacht hast, 
fühlst du dich vielleicht stolz und zufriedener als zuvor. 

Wir erleben den ganzen Tag verschiedene Gefühle. 
Laute Gefühle und ganz leise Gefühle. Manche sind sehr 
stark und deutlich spürbar, wie große Freude oder starke 
Wut. Andere sind schwerer zu erkennen, wenn wir uns 
schämen oder enttäuscht sind, zum Beispiel.
Erinnerst du dich, als du dich das letzte Mal so richtig 
gefreut hast? Oder mal so richtig wütend warst? 

Gefühle spüren wir in uns drin und am ganzen Körper. 
Wenn wir ängstlich aus einem Albtraum erwachen oder 
uns aufgeregt auf unseren Geburtstag freuen.

Was wir gerade erleben, beeinflusst, wie wir uns fühlen. 
Aber ein bisschen sind wir auch schon damit geboren, 
wie wir die Welt erleben: Manche sind ängstlicher und 
grüblerischer, andere eher aufgedreht und sorglos. Einen 
großen Teil haben wir auch von Personen um uns herum 
erlernt. Wenn dein Papa sehr vorsichtig Fahrrad fährt, 
kann es sein, dass du auch zu den zögerlichen Radlern 
gehörst. 

Wohlfühlhormone
Stresshormone

Ohne Gefühle wäre es langweilig!
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