SICH SELBST ENTDECKEN. ...
Neue eERFAHRUNGEN MACHEN...
€INE FRAU WERDEN...

Hallo Madels!

Diese Broschiire richtet sich an Madchen
und junge Frauen in der Pubertat.
Allerdings sind I2-Jahrige natirlich mit
anderen Themen und Fragen beschaftigt

als I5- oder 17-Jahrige. Daher unsere Bitte
an die Alteren: Werdet nicht ungeduldig,
wenn ihr beim Lesen merkt, dass ihr schon
eine Menge wisst. Mit Sicherheit findet ihr
trotzdem die eine oder andere niitzliche Info.

Viel SpaB beim Lesen wiinscht euch
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»ICH FIND DICH GUT*
.. ,ICH STEH AUF DICH"...

-

In der Pubertit werden Jungs
plétzlich interessant. Wahrschein-
lich verliebst du dich jetzt zum ersten
Mal. Vielleicht auch in ein Madchen.
Wenn es darum geht, jemanden
kennenzulernen, sind viele Madchen
und Jungen erst mal schichtern.
Keiner traut sich so recht, den ersten
Schritt zu machen. Vielleicht hast du
ja Lust und bist mutig genug, den,
der dir geféllt, anzusprechen? Wie,
dabei beraten dich deine
Freundinnen bestimmt gern ... ;-).

Vielleicht denkst du manchmal, du
misstest jetzt auch unbedingt einen
Freund haben. Oder hast groBe
Sehnsucht nach jemandem, der
dich liebt und den du lieben kannst.
Aber das lasst sich leider nicht
erzwingen. Eher ist es so, dass du
eines Tages plétzlich bis Uber beide
Ohren verliebt bist und mit der Zeit
vielleicht eine Beziehung entsteht.

Ubrigens: Gute Beziehungen zeich-
nen sich durch gegenseitigen
Respekt aus. Das heiBt nicht, dass
man immer einer Meinung sein
muss. Aber man sollte fair miteinan-
der umgehen.

Hetero, lesbisch, bi — oder wie?

Mé&dchen koénnen sich auch in
Madchen verlieben. Manche mer-
ken schon recht friih, dass sie viel
mehr auf Madchen stehen als auf
Jungen, also lesbisch sind. Andere
finden das erst im Erwachsenenalter
heraus. Man kann auch erotische
Gefiihle zu beiden Geschlechtern
haben und sich nur in ein bestimm-
tes Madchen verlieben, sonst aber
auf Jungs stehen. Das nennt man
bisexuell. Steht man als Madchen
auf Jungen, so ist man heterosexu-
ell. Wenn du unsicher bist, warte
einfach noch ein bisschen ab, was
passiert. Vielleicht hilft es dir auch,
mit anderen Jugendlichen zu spre-
chen, denen es ahnlich geht.
Ausfiihrliche Infos findest du auf
www.loveline.de (Thema Madchen).

GEFUHLE, SEX UND MEHR -
FUHLT SICH GUT AN!

Wenn du einen Jungen oder ein
Madchen toll findest, werdet ihr
euch korperlich vielleicht naher
kommen. Wenn man verliebt ist, gibt
es namlich nichts Schoneres, als
den anderen zu berlhren und zu
spuren.

Der erste Kuss ist immer etwas
Besonderes. Denn ein Kuss zwi-
schen zwei Menschen ist ein Zeichen
von Zartlichkeit und Zuneigung. Es
kann trocken oder feucht, kurz oder
lang, mit oder ohne Zunge sein.
Lange Kisse sind auch superero-
tisch und sehr intensiv.

Deine erogenen Zonen

Manche Stellen des Korpers rea-
gieren bei Madchen und Jungen
besonders sensibel auf Berlh-
rungen und werden deshalb ,.eroge-
ne Zonen“ genannt: zum Beispiel
die Brustwarzen, bestimmte Stellen
am Hals und Nacken oder zwischen
den Beinen. Beim Jungen sind der
Penis, besonders die Eichel und
auch die Hoden erogene Zonen. Bei
Mé&dchen ist der Kitzler sehr emp-
findlich und erregbar. Er sitzt tber
der Scheide. Dort, wo die inneren
Venuslippen zusammenwachsen.
Wird er zartlich gestreichelt, kom-
men die meisten M&dchen zum
Orgasmus. Bei Jungen steigert sich
die Erregung Ubrigens haufig schnel-
ler als bei Madchen — deshalb kann

es auch sein, dass ein Junge beim
Petting zum Orgasmus kommt.

WeiBt du, was ,,Petting” ist?

Das heiBt, sich gegenseitig am gan-
zen Korper zu streicheln und zu
liebkosen, ohne dass der Penis in
die Scheide eingeflihrt wird. Dabei
kann man angezogen oder vollkom-
men nackt sein. Hauptsache, beide
Partner fiihlen sich wohl dabei.

Tipp: Bei allen kérperlichen
Erfahrungen, die du jetzt sammelst,
ist es gut, auf deine innere Stimme
zu héren. Tue nur, was du magst.
Wenn du noch keine Lust auf
Zungenkusse hast, ist das auch voll-
kommen okay. Lass dir Zeit, deinen
Kérper Stick fir Stick kennenzuler-
nen. Rede mit deinem Freund dar-
Uber, was dir geféllt und was nicht.

Obwohl kein Geschlechtsverkehr
stattfindet, kénnte es trotzdem zu
einer Schwangerschaft kommen.
Du solltest also aufpassen, dass der
Samen des Jungen nicht in deine
Scheide gelangt.

Wenn du dich selbst streichelst,
kannst du herausfinden, wo Uberall
deine erogenen Zonen sind und
welche Berlhrungen dir besonders
gut gefallen. Wenn du dabei einen
Orgasmus bekommst, nennt man
das Selbstbefriedigung.

Ubrigens: Die meisten Jungen
haben mehr Erfahrung mit Selbst-
befriedigung als Médchen. Wahr-
scheinlich, weil sie ihren Penis von
klein auf hdufig in die Hand nehmen.
Médchen haben zu ihrem Kitzler ein
anderes ,Verhéltnis“. Er ist nicht so
gut sichtbar. Deshalb kennen man-
che diesen Teil ihres Kérpers viel-
leicht noch nicht so gut.

Wie weit willst du gehen?

Einige Madchen erleben ihren ersten
Sex sehr frih, andere erst mit 17
oder 18 Jahren oder noch spater.
Der richtige Zeitpunkt ist dann
gekommen, wenn du innerlich dazu
bereit bist und wirklich Lust darauf
hast. Lass dich auf keinen Fall von
einem Jungen dazu drangen, denn
Druck ist keine gute Voraussetzung
fur schénen Sex.

Wichtig bei allem: Mach nie etwas,
das du nicht magst! Und akzeptiere
es auch, wenn dein Freund ,Nein!*
sagt. Geh immer nur so weit, wie du
selbst willst. Wenn dich manche
Sachen, von denen du horst, viel-
leicht sogar ekeln, ist das ebenfalls
vollkommen in Ordnung.

Was beim Sex in deinem

Korper passiert

Wenn du sexuell erregt bist, wird
deine Scheide feucht. Zum Beispiel
beim intensiven Kiissen oder beim
Petting. Die Scheidenflissigkeit ist
klar und wird von der Scheidenhaut
oder von Drisen am Schei-
deneingang abgegeben. Wenn man
miteinander schlafen will, dient die
schleimige Flussigkeit als natirli-
ches Gleitmittel. Dann tut es nicht
weh, wenn der Penis eindringt.

Bleibt die Scheide dagegen trocken
und du willst mit einem Jungen
schlafen, so kann das Eindringen
des Penis unangenehm oder sogar
schmerzhaft sein. Wenn die Schei-
de noch nicht feucht ist, ist das ein
Zeichen daflr, dass du noch nicht
genug erregt bist. Vielleicht bist du
doch noch nicht bereit? Dann soll-
test du mit deinem Freund dartiber
sprechen. Wenn man sich Zeit flir-
einander nimmt und zartlich zuein-
ander ist, kann man die Erregung
namlich steigern. Beim Sex zahlen
schlieBlich nicht das Funktionieren
von Scheide und Penis, sondern die
Lust und die N&he!

Das Jungfernhdutchen (oder
auch Hymen) hat fir viele M&ad-
chen eine besondere Bedeutung.
Das Jungfernhdutchen ist eine
Haut am Eingang der Scheide
und sieht bei jedem Médchen
anders aus. Die Haut kann diinner
oder dicker sein, der Rand glatt
oder faltig. Die Offnung kann gré-
Ber oder kleiner sein. Bei man-
chen Médchen dehnt sich das
Jungfernhdutchen oder reil3t beim

ersten Geschlechtsverkehr. Das
nennt man Entjungferung.
Dieses EinreiBen kann schmerz-
haft sein, andere spliren kaum
etwas. Dabei kann es mehr, weni-
ger oder auch gar nicht bluten.
Manchen Médchen ist es sehr
wichtig, bis zur ihrer Hochzeit
Jungfrau zu bleiben — dabei spie-
len meistens kulturelle oder religi-
dse, manchmal auch sehr persén-
liche Griinde eine groBe Rolle. Ob
vor oder nach der Hochzeit, mit
16 oder 25 Jahren: Wann du zum
ersten Mal mit einem Jungen
schléfst, ist deine Entscheidung.
Das mdissen alle respektieren.
Denn schlieBlich ist es dein
Koérper.

Das kleine 1 x 1 der Liebe

Neben Selbstbefriedigung, Petting
und Geschlechtsverkehr gibt es
auch noch andere Sexualpraktiken:
zum Beispiel Oral- oder Analverkehr
(mehr dazu unter www.loveline.de
im Liebeslexikon). Hier sind die
wichtigsten Informationen dazu.
Und wie immer gilt: Mach nur, was
dir und dem Partner/der Partnerin
gefallt! Egal, was die anderen
sagen, wollen oder tun.

Die Sache mit den Pornos ...

Oralverkehr bedeutet, sich gegen-
seitig mit dem Mund zu befriedi-
gen. Viele Jungen mbégen es, wenn
ihre Freundin den Penis in den
Mund nimmt (dazu sagt man auch
,blasen®). Madchen konnen oral
befriedigt werden, wenn ihr Kitzler
mit der Zunge stimuliert wird.

Beim Analverkehr wird der Penis in
den After der Partnerin oder des
Partners eingefihrt. Dabei muss
man sehr vorsichtig sein, da After
und Darm viel weniger dehnbar sind
als die Scheide und auBerdem Uber
kein natlrliches Gleitmittel verfiigen.
Tut es weh, sollte man damit aufho-
ren, denn der After und die Darm-
wand konnen verletzt werden. Auch
der Penis kann dabei winzige Haut-
risse davontragen. Diese kénnen
beim Analverkehr bei beiden Part-
nern entstehen und erhéhen auch
das Ubertragungsrisiko von Ge-
schlechtskrankheiten wie z.B. AIDS.
Deshalb muss unbedingt beim Anal-
verkehr ein Kondom mit einem was-
serlslichen Gleitmittel (keine Cre-
mes, kein Massagedl oder Vaseline)
benutzt werden.

Tipp: In dem Faltblatt sex’n’tipps
Kérper und Gesundheit findest du
weitere Informationen.

Pornos sind Filme, Fotos oder Magazine, die sexuelle Handlungen zei-
gen. Man darf sie sich erst ab 18 Jahren anschauen. Trotzdem gucken
sich viele Jungen und auch Madchen Pornos an. Die meisten Filme sind
aber auf erwachsene Manner zugeschnitten. Frauen werden in den
Filmen fast immer unrealistisch dargestellt und keine will so angemacht
werden. Also: Falls ihr etwas Uber guten und liebevollen Sex wissen

wollt, sind Pornos kein gutes Vorbild!

SEXUALITAT

Auch der mannliche Korper hat
verschiedene erogene Zonen. Be-
sonders empfindlich sind der Penis
und die Eichel. Das ist die Spitze
des Penis. Wenn man die Eichel
oder den Penis streichelt, kann das
eine Erektion auslosen. Der Penis
wird steif. Ist ihre Erregung auf dem
Hohepunkt, kriegen Jungs genau
wie Madchen einen Orgasmus.
Dabei haben sie meistens einen
Samenerguss. Die Samenflissig-
keit kommt aus dem Penis.
Gebildet werden die Samenzellen
in den Hoden. Die sind ebenfalls
eine erogene Zone.

Viele Jungs sind in der Pubertat
besonders leicht erregbar.
Manchmal wird ihr Penis schon bei
dem Gedanken an ein M&adchen
steif. Oder einfach so. Es kann
sein, dass sie kaum wissen, wohin
sie mit ihrer Lust sollen. Dabei wer-
den sie ganz ,dréngelig” und ver-
suchen, ihre Freundin (oder auch
andere Madchen) unbedingt zum
Petting oder Sex zu Uberreden.
Wichtig: Mach das nicht zu deiner
Sache! Wenn du nicht willst, setz
eine klare Grenze und sag nein!

Wenn dir umgekehrt ein Junge gut
gefallt und du Lust hast, mit ihm
zusammen zu sein, kannst du das
ruhig zeigen! Denn auch Madchen
kénnen den ersten Schritt machen

— ob beim Kussen, beim Petting
oder wenn es darum geht, mitein-
ander zu schlafen. Die Natur hat die
Lust auf Zartlichkeit und Sex nam-
lich ganz gerecht verteilt, an Mad-
chen genau so wie an Jungs. Lass
dir in diesem Punkt nicht einreden,
fir Madchen wirden andere Regeln
gelten als fiir Jungs.

Manche Madchen haben Angst,
ihren Freund zu verlieren, wenn
sie nicht bei allem mitmachen,
was er will. Dann tun sie womdg-
lich Dinge, auf die sie selbst keine
Lust haben oder die sie noch gar
nicht wollen.

Nimm lieber deinen Mut zusam-
men und trau dich, mit deinem
Freund dartiber zu sprechen, wenn
er zu dréangend wird. Sag ihm ganz
klar, was du nicht magst. Aber sag
ihm auch maoglichst genau, was dir
geféllt. Probiert Sachen aus, die ihr
beide schén findet. Und wenn ein
Junge das nicht will und nur an sich
denkt? Dann ist es sehr fraglich, ob
er dir gut tut. Es gibt viele andere
Jungen, die verstandnisvoller sind
und die du kennenlernen kannst.

Ubrigens: Wenn ein Junge beim
Sex kein Kondom benutzen will,
kann es daran liegen, dass er Angst
hat, sein Penis macht ,,schlapp®.

FUR ALLE FALLE:

VERHUTUNG

Bevor du Sex haben willst, solltest
du dich Uber verschiedene Mog-
lichkeiten der Schwangerschafts-
verhltung informieren. Achte dar-
auf, dass der Junge, mit dem du
zusammen bist, auch verantwor-
tungsbewusst und rucksichtsvoll
ist. Rucksichtsvoll ist jemand, der
dich nicht zum Sex drangt. Und
verantwortungsbewusst sind Jun-
gen, die ein Kondom benutzen

J Kondome sind - auBer der
Sterilisation (der Samenleiter-
durchtrennung) - das einzige
Verhitungsmittel fir Manner!
Gleichzeitig schiitzen sie vor
sexuell lbertragbaren Krank-
heiten, also auch vor AIDS.
Wichtig: Nur Kondome mit Quali-
tatssiegel verwenden. Es gibt unter-
schiedliche GroéBen. Ein Kondom
muss eng anliegen, damit es nicht
abrutscht. In der Pubertat, wenn
der Penis noch nicht ausgewach-
sen ist, brauchen viele Jungs ein
kleineres Kondom.

Q Fir Frauen gibt es verschie-
dene Verhiitungsmittel - das am
haufigsten verwendete und vor
allem sicherste ist die Anti-Baby-
Pille. Sie enthélt kiinstliche weib-
liche Hormone, die den Eisprung
unterdriicken. Sie wird von der
Frauenéarztin oder vom Frauenarzt
nach einer ausfiihrlichen Beratung

verschrieben. Das heiBt: Die Pille
ist kein spontan einsetzbares Ver-
hitungsmittel wie das Kondom.
Erst brauchst du einen Arzttermin.
Dann musst du auf den ersten Tag
der nachsten Periode warten, um
mit der Einnahme starten zu kén-
nen. Die Pille wirkt dann schon im
ersten Monat der Einnahme und
natirlich auch in der einwdchigen
Einnahmepause.

Mehr tber Verhiitung liest du in
sex ’'n’ tipps Verhiitung sowie auf
www.loveline.de!

d QWichtig: Beim Sex den Penis
kurz vor dem Samenerguss heraus-
zuziehen, ist keine Verhitungs-
methode - lass dich also nicht
darauf ein! Erstens klappt das sel-
ten. Und zweitens kdénnen schon
vorher sogenannte ,Lusttropfen®
aus dem Penis kommen, die Sper-
ma enthalten. Dein Partner sollte
also das Kondom schon immer vor
dem ersten Eindringen Uberziehen!
Und was, wenn ihr beim Sex gerade
keins zur Hand habt? Dann bleibt
lieber beim Petting und verzichtet
auf Geschlechtsverkehr. Das ist
besser, als ungewollt Mutter (oder
Vater) zu werden!

sex 'n’ tipps Verhitung
sex 'n’ tipps Jungenfragen
sex 'n’ tipps Korper und
Gesundheit
sex 'n’ tipps Die erste Liebe

SEX

Bundeszentrale

fir
gesundheitliche
Aufklarung



IMPRESSUM UBERSICHT

Aufregend & anstrengend - erwachsen werden!

Der Stress mit dem Aussehe

Wie ist das, eine Frau zu sein?

Worauf €s im Leben ankommt...

Dein Kérper in der Pubertat: Action auf allen Ebenen
»ich find dich gut“... ,Ich steh’ auf dich“...

Gefiihle, Sex und mehr - fihlt sich gut an!

Jungs & Sexualitat

Fuir alle Falle: Verhiitung

Infos, Hilfe und Beratung

BZgA

Bundeszentrale
fiir
gesundheitliche
Aufklarung

AUFREGEND & ANSTRENGEND -

ERWACHSEN WERDEN!

Etwa zwischen 10 und 14 Jahren
kommst du in die Pubertat. Das ist
so ahnlich wie mit einer coolen
Party: Man weiB, dass sie auf jeden
Fall startet, aber die einen kommen
friher als geplant, die anderen spa-
ter — bis irgendwann alle da sind.

Bevor es Ubrigens so richtig losgeht,
verschickt dein Korper erst mal ein
paar SMS. Oder, biologisch ausge-
driickt: Er sendet Hormone an ein-
zelne Korperregionen und Organe,
damit dort klar ist, dass die Pubertat
jetzt beginnt. Vielleicht flhlen sich
deine Brustwarzen plétzlich anders
an. Du entdeckst beim Duschen
dein erstes Schamhaar. Oder hast
auf einmal so einen komischen
Ausfluss im Slip. Lauter korperliche
Veréanderungen, die ungewohnt sein
kénnen.

Das alles ist sehr spannend! Es
kann sein, dass du dich selbst und
die Welt plétzlich mit vollig anderen
Augen siehst. Du entdeckst deinen
eigenen Willen. Lasst dir von deinen
Eltern nicht mehr so gern vorschrei-
ben, was du tun oder lassen sollst.
Du stellst womdglich fest, dass
Jungs vielleicht doch nicht so lang-
weilig sind. Du hast viele tolle Ideen
und endlose Lachanfélle. Manchmal
fuhlst du dich aber auch ausgepo-
wert oder niedergeschlagen.

Das kostet dich Kraft! Die hormo-
nellen Verdnderungen, die du jetzt
mitmachst, sind nicht ohne. Du
stellst womdglich fest, dass alle
deine Klamotten zu eng geworden
sind und/oder nicht mehr zu dir
passen. Nicht nur du selbst, auch
deine Eltern und die Jungs betrach-
ten dich plétzlich mit anderen Au-
gen. Manchmal schenken sie dir
Komplimente! Und manchmal &r-
gern sie dich oder machen dumme
Spriiche. Und dann noch die Schule.

Ein bisschen Chaos gehért dazu.
Wissenschaftler haben néamlich
herausgefunden, dass wahrend
der Pubertat im Gehirn gleich meh-
rere verschiedene Regionen auf
einmal umgebaut werden - diese
,Baustelle“ kann dein Leben ganz
schén auf den Kopf stellen. Kein
Wunder, dass Jugendliche manch-
mal chaotisch sind ... . Vieles, was
mit Planung und Ordnung zu tun
hat, fallt dir schwer. Und du kannst
dich womdglich nicht so gut ent-
scheiden.

Mach dir keinen Druck, wenn du
korperlich schon weiter bist als
deine Freundinnen oder noch nicht
so weit ... SchlieBlich nimmt sich
der Korper fur die Pubertat extra
viel Zeit ;-)

»Madchen sind das
Schoénste, was es gibt ...“

Das Gute ist: Die meisten Jungs
und Ménner betrachten Madchen
und Frauen sowieso mit eigenen
Augen. Lass dich also nicht von
den bléden Sprichen mancher
Jungs unter Druck setzen. Das ist
oft nur Unsicherheit oder Angebe-
rei. Wusstest du eigentlich, dass
die meisten es ohnehin viel besser
finden, wenn Madchen sich nicht
zu viele Gedanken um ihr Aussehen

Gleich ein paar Jahre dauert es,
bis alle Entwicklungen abge-
schlossen sind und dein Koérper
erwachsen ist — erst mit ungefahr
17 bis 20 Jahren, manchmal auch
schon etwas fruher.

DER STRESS

MIT DEM AUSSEHEN

machen? Hier, lies mal:

(Zitate aus www.loveline.de)

Ubrigens: Gerade weil Madchen
das Aussehen wichtig ist, soll-
tet ihr Madels zusammenhalten
und nicht Giber andere ablastern
oder euch gegenseitig schlecht
machen.

In der Pubertdt entwickelt sich
dein Korper. Das heiBt: Du
bekommst einen Busen, mehr Po
und deutlich sichtbare Huften,
Oberschenkel, Schamhaare usw.
Das ,Programm®, das dein Korper
jetzt fur dich vorgesehen hat, lautet:
Du sollst weiblicher und runder wer-
den! Die Natur hat sogar etwas
Spezielles eingerichtet: Du beko-
mmst deine Regelblutung erst, wenn
dein Korperfettanteil etwa ein Flinftel
deines  Gewichts  ausmacht.
Vielleicht bist du mit manchem, was
jetzt passiert, gar nicht so einver-
standen. Du mochtest viel lieber

schmal und diinn bleiben, wo doch
die meisten Models nicht ein Gramm
Fett zu viel haben.

Den meisten Madchen ist es sehr
wichtig, wie sie aussehen. Immer
wieder missen sie in den Spiegel
schauen. Viele sind in dieser Phase
sehr kritisch und unzufrieden mit
ihrem Spiegelbild.

Aber aussehen wie ein Model
oder Star? Ehrlich gesagt wird das
nicht hinhauen! Models sind auch
nicht perfekt! Die meisten erkennt
man ungeschminkt auf der StraBe
gar nicht. Sie sehen im echten
Leben ganz anders aus als auf den
Fotos. Sie haben namlich auch mal
Pickel und nicht immer makellose
Haut. Aber ihr Gesicht und ihr Kérper
werden von Fotografen und Stylisten
sehr geschickt in Szene gesetzt —
und die Fotos am Computer bear-
beitet. Pickel, Flecken und Problem-
zonen werden einfach am Bildschirm
,wegradiert! In Wirklichkeit sind
Madchen- und Frauenkorper nie so
makellos.

WIE IST DAS,

€INE FRAU ZU SEIN-

WORAUF €S
IM LEBEN
ANKOMMT...

Vielleicht hast du Lust, dir zu
folgenden Fragen mal ein paar
Gedanken zu machen:

Welche Ausbildung/welcher

Beruf kénnte zu mir passen?

Es sind viele Eigenschaften und
Dinge, die ein Madchen ausmachen.
Du kannst cool sein, liebevoll, wild,
nachdenklich, klug, eigenwillig, ver-
stdndnisvoll, mutig, schichtern,
stark, sexy, charmant ... Was fir ein
Typ Madchen mochtest du sein?
Es gibt ganz unterschiedliche Typen
von Weiblichkeit. Jedes Madchen
ist einzigartig und nur du entschei-
dest, wie du sein mochtest. Setz
dich nicht unter Druck, so oder so
sein zu mulssen, nur um anderen
zu gefallen. Und lass dich nicht be-
eindrucken durch Stars aus Musik,
Film und Fernsehen. lhr Leben ist
in Wirklichkeit oft ganz alltéglich
und nicht so glamourés.

Tobias: Das Aussehen steht bei
mir eher im Hintergrund. Und ich
finde, sie sollte Treue zeigen,
aber auch nicht gleich eifersiich-
tig werden, wenn es nicht berech-
tigt ist. Und sonst halt Nettigkeit
und nicht zickig.

Marc: Sie sollte schlank sein und
lange Haare haben. Ganz wichtig
ist: Ich muss mit ihr lachen kén-
nen. Natiirlich sollte sie sein ...
und Ziele im Leben haben.

Es gibt viele verschiedene Wege,
dein Leben zu gestalten. Eine
Frau zu werden heiBt: Du suchst
deinen Weg, machst unermidlich
neue Erfahrungen und lernst so
deine Starken und Schwéchen
immer besser kennen. Sie machen
dich unverwechselbar und darauf
kannst du stolz sein.

Tipp: Méchtest du unabhéngig sein
und deine Trdume im Leben ver-
wirklichen? Dann solltest du Schule
und Ausbildung so gut wie méglich
abschlieen.

Will ich viel erleben, reisen,
vielleicht ins Ausland gehen?

Will ich spater lieber allein oder
in einer Beziehung leben?

Konnte ich auch in einer WG
mit vielen Leuten wohnen?

Was ist mit Heiraten?

Wie stelle ich mir den Partner
vor, mit dem ich zusammen
sein will?

Mochte ich Kinder haben?
Und falls ja: Wer wird sich um
die Kinder und den Haushalt
kiimmern?

Kenne ich Frauen, die mir gut
gefallen und die fiir meine
Zukunft ein Vorbild sein konnen?

DEIN KORPER IN DER PUBERTAT:
ACTION AUF ALLEN EBENEN

Hier bekommst du einen Uberblick,
wann und wie sich dein Koérper
verandert. Aber Achtung: Das sind
Durchschnittswerte, denn jedes
Méadchen entwickelt sich anders.

Die Achsel- und Schambehaarung
wachst. Sie ist Ubrigens bei jedem
Menschen verschieden, Farbe und
Form sind erblich bedingt. In der
Pubertat wachsen dir zunachst nur
vereinzelt ein paar Haare. Unter
dem Einfluss der Hormone (Ostro-
gene) werden es immer mehr: an
den Beinen, auf dem Venushiigel
(so nennt man den gewdlbten, wei-
chen Teil oberhalb der Scheide),
auf den Schamlippen, unter den
Armen. Manchmal sogar auf dem
Busen!

Ubrigens: Immer mehr Médchen
entfernen sich die Haare an den
Beinen, unter den Armen und in
der ,Bikinizone“. Auch Jungs rasie-
ren sich unter den Achseln oder an
den Genitalien. Informiere dich gut
Uber die verschiedenen Verfahren
und Nebenwirkungen, z.B. unter
www.loveline.de (Thema Aus-
sehen > Korperbehaarung >
Haarentfernung). Und rechne damit,
dass man schon ein wenig Ubung
braucht, um ein gutes Ergebnis zu
erzielen. Es kann ndmlich auch sein,
dass deine Haut erst mal mit einer
Reizung und Pickeln reagiert.

Die Briiste entwickeln sich. Durch
den Einfluss der weiblichen Ge-
schlechtshormone fangen auch die
Briste an zu wachsen. Bei manchen
Madchen schon mit zehn Jahren, bei
anderen dafir erst mit dreizehn oder
vierzehn. Die Brustwarzen werden
gréBer. Der ,Warzenhof“, also die
Haut um die Brustwarze, wélbt sich
und wird ebenfalls gréBer und dunk-
ler. Meistens wachsen die Briste
nicht gleichméBig. Dann ist die linke
vielleicht groBer als die rechte oder
umgekehrt. Bis dein Busen sein end-
gultiges Aussehen erreicht hat, dau-
ert es mehrere Jahre.

Wahrscheinlich wirst du irgendwann
deinen ersten BH kaufen. BH ist die
Abkurzung fur ,Bustenhalter”. Ein
BH gibt deinem Busen Halt.
Besonders, wenn du einen groBen
und schweren Busen hast. Er kann
modisch oder stilvoll sein, aber auch
sehr sexy und erotisch aussehen. Es
gibt Push-Up-BHs, um den Busen
zu vergréBern, aber auch Minimizer,
um ihn zu verkleinern.

Tipp: Lass dich von einer erfah-
renen Verkduferin beraten, wenn du
deinen ersten BH kaufst.

Charlotte (14): Ich habe bis jetzt
noch kaum einen Busen. Meine
Freundinnen haben schon eine
gréBere Brust und tragen BHs.
Waéchst mein Busen noch?

Du bist mitten in der Pubertat, dein
Busen ist also noch lange nicht
ausgewachsen. Wie er spater aus-
sehen wird, ist Ubrigens genetisch
festgelegt. Es gibt kleine, groBe,
runde, spitze, weiche oder feste
Briste. Und sie sind einzigartig.
Manche Mé&dchen oder Jungen fin-
den einen groBen Busen toll, ande-
re mogen lieber kleine Bruste. Und
du? Oft méchten Méadchen ja gera-
de das, was sie selbst nicht haben
(zum Beispiel einen anderen Busen).
Und merken dabei gar nicht, wie
schén und attraktiv ihr eigener
Busen ist.

Die weiblichen Geschlechtsteile
und Organe entwickeln sich. Du
hast verschiedene innere Ge-
schlechtsorgane: die Gebarmutter,
die Eileiter, die Eierstécke und die
Scheide. Sie dienen der Fortpflan-
zung. Und du hast auBere Ge-
schlechtsteile: Zu ihnen gehdéren die
groBen (duBeren) und die kleinen
(inneren) Schamlippen, der Kitzler
und der Scheideneingang. Den
gesamten Bereich nennt man Vulva.
Die Schamlippen heiBen auch
Venuslippen, der Kitzler wird auch
Klitoris genannt. Venuslippen und
Kitzler reagieren sehr empfindlich
auf Berthrungen und zértliches
Streicheln. Wenn du sexuell erregt
bist, schwellen sie an und farben
sich dunkel.

Tipp: Du kannst dir deine Ge-
schlechtsteile mit einem Spiegel
anschauen, um dich mit ihnen ver-
traut zu machen.

Hannah (15): Ist es normal, dass
eine meiner Schamlippen ldnger
ist als die andere?

Die &uBeren weiblichen Geschlechts-
teile haben ein ganz individuelles
Aussehen. Die Schamlippen kon-
nen eher rétlich oder blaulich und
unterschiedlich lang sein. Die inne-
ren kénnen Uber die &uBeren hin-
ausschauen. Auch die Klitoris kann
kleiner oder groBer sein. Das ist
alles ganz normal und kein Grund
zur Beunruhigung. Bei Jungen ist
das ahnlich: Die GréBe und Form
des Penis ist sehr unterschiedlich.
Das Aussehen der auBeren Ge-
schlechtsteile ist beiallen Menschen
in den Erbanlagen festgelegt und
bei jedem anders.

Vielleicht entdeckst du jetzt in dei-
nem Slip einen weiBlichen Ausfluss.
Meistens kiindigt er die erste Regel
an, die dann etwa sechs bis zwolf
Monate spater einsetzt. Nur wenn
es zusatzlich juckt im Scheiden-
bereich, solltest du dich &rztlich
untersuchen lassen, denn dann
kénnte eine Scheidenentziindung
die Ursache sein. Und dagegen
kann man etwas tun (mit speziellen
Scheidenzépfchen und -creme).

Du bekommst zum ersten Mal
deine Monatsblutung. Man sagt
auch Menstruation, Tage, Peri-
ode oder Regel dazu. Die Blutung
dauert vier bis funf Tage und wird
ebenfalls durch Hormone gesteu-
ert. Die sorgen dafir, dass eine
oder mehrere Eizellen im Eierstock

heranreifen. Und dass sich in der
Gebarmutter Schleimhaut auf-
baut, um ein befruchtetes Ei
erndhren zu koénnen. Nistet sich
aber dort kein Ei ein, wird die
Schleimhaut blutend abgestoBen.
Manche Madchen spilren dabei
nur ein leichtes Ziehen, andere
haben Schmerzen, weil sich die
Muskeln in der Gebarmutter zu-
sammenziehen. Manchmal reicht
dagegen eine Wéarmflasche oder
ein Kornerkissen, bei starkeren
Schmerzen helfen Schmerztab-
letten. Die meisten Frauen bekom-
men ihre Regel etwa alle 25 bis 32
Tage. Die regelmaBig wiederkeh-
rende Blutung nennt man auch
sMonatszyklus“. Anfangs ist es
meist noch eine Zeit lang so, dass
die Regel eher unregelméBig
kommt.

Jetzt brauchst du Binden oder
Tampons, um das Blut aufzufan-
gen. Es kommt wé&hrend deiner
Regel aus der Scheide. Binden zum
Einlegen in den Slip findest du in
vielen verschiedenen Starken und
Léngen in jeder Drogerie. Tampons
sind zusammengepresste, feste
Watterollen. Man fihrt sie in die
Scheide ein, so dass sie das Blut
bereits dort auffangen. Mit dem
Ruickholfadchen kann man sie wie-
der entfernen. Das geht auch, wenn
dein Jungfernhdutchen noch da ist,
also auch schon vor dem ersten
Geschlechtsverkehr. Am besten, du
probierst selbst aus, ob du dich mit
Binden oder Tampons besser fuhlst.
Binden und Tampons sollten aus
medizinischen und hygienischen
Griinden regelmaBig gewechselt

werden. Tampons kénnen bis zu
acht Stunden getragen werden.
Wahrend deiner Tage ist es wichtig,
dass du dich taglich sorgfaltig
waschst. Am besten mit viel Wasser
und wenig milder Seife. Zu viel Seife,

Waschlotionen und Intimsprays
kénnen die Haut austrocknen und
die Scheidenflora schadigen.

Und du kannst schwanger wer-
den. Das heiBt, du kénntest theore-
tisch ein Kind bekommen, wenn du
mit einem Jungen schléfst. Auch
wenn du dich noch nicht wirklich
erwachsen flhlst: Du hast jetzt eine
neue Verantwortung! Du musst auf-
passen, dass du nicht ungewollt
schwanger wirst und unbedingt vor-
her die Verhltung kléren, wenn du
Sex hast. Es ist also wichtig, dass
du dich gut mit deinem Korper aus-
kennst.

Der Menstruationskalender

Wann hattest du das letzte Mal
deine Regel? Wie lange hat sie
gedauert? War sie stark? Hattest du
Schmerzen? In den Menstru-
ationskalender kannst du alles ein-
tragen, was mit deiner Monatsblu-
tung zu tun hat — und dabei dich
selbst, deinen Zyklus und deinen
Korper besser kennen lernen. Den
Kalender gibt es als Download
auf www.loveline.de (Thema
Madchen).

Tipp: Du kannst natdrlich auch
allein mit Fragen und Problemen
zu deinem Kinder- und Jugendarzt
oder einem Allgemeinmediziner
gehen. Wenn du zwischen 12 und
14 Jahre alt bist, untersucht der
dich vertraulich und kostenlos im
Rahmen der so genannten Jugend-
gesundheitsuntersuchung (J 1).



