


Freunde finden, dich verlieben, kurz und
gut: Du wirst erwachsen und willst dich
auch so verhalten. Zum ersten Mal in
deinem Leben verfolgst du deine eigene
Entwicklung bewusst mit und möchtest sie
selbst steuern. Da das für dich und deine
Eltern völlig neu ist, sind Krisen und
Missverständnisse unausweichlich. Nicht
umsonst sagt man: »Pubertät ist, wenn die
Eltern seltsam werden!«

Bei den meisten Problemen, die dich
beschäftigen, handelt es sich jedoch um
ganz normale Probleme von Jugendlichen,
die auf dem Weg zu einer eigenen
Persönlichkeit sind. Manche sind noch nicht
einmal Probleme, sie erscheinen dir
vielleicht nur so, weil du dich noch nicht mit



ihnen auskennst oder nicht weißt, was
dahintersteckt. Insofern lassen sich viele
Schwierigkeiten mit Wissen, Diplomatie
und Verständnis für die anderen regeln.
Entscheidend ist aber, dass du für dich
selbst Verständnis hast und begreifen
kannst, was in dir und mit dir passiert.

Dabei will dir dieses Buch helfen. Es soll
Antworten auf die wichtigsten Fragen
geben, die dich berühren und beunruhigen
können. Das meiste im Leben wird
bedeutend einfacher, wenn man weiß, was
los ist. Und nur dann kann man auch
wirklich Entscheidungen treffen.

Mädchen erleben ihre Pubertät anders als
Jungen. Das wirst du sicher an deinen
Freunden merken. Sie entwickeln sich



körperlich und seelisch auf ihre eigene
Weise, erleben die Sexualität anders,
kommen zu einer anderen Einschätzung,
was viele Dinge des Lebens angeht.
Deswegen ist dieses Buch für Mädchen
gedacht. Natürlich können es auch Jungen
lesen, die über ihren Tellerrand
hinausschauen und wissen wollen, wie sich
Mädchen entwickeln, wie sie denken und
fühlen. Aber selbstverständlich kommt
ebenfalls einiges darin vor, was du über
Jungs wissen willst.

Erwachsen werden ist nicht nur ein
spannendes Abenteuer, sondern oft ein
ziemlich anstrengendes, weil sehr viel
Neues von außen und innen auf einmal auf
dich einstürmt. Es gibt Unmengen von



interessanten Sachen zu entdecken. Du
wirst dich zum Teil ganz verträumt, zum
anderen aber auch ganz wach und klar
fühlen. Mal hast du gute Laune, mal hängst
du total durch. Das sind ganz normale
Erscheinungen deines Alters. Versuche
einfach, diese innere Vielfalt zu genießen.
Nie wieder im Leben wirst du in dieser
Weise die Chance haben, über alte
Möglichkeiten hinauszuwachsen und
sowohl körperliche als auch geistige und
seelische Veränderungen wahrzunehmen
und auszukosten – ohne gleich
hundertprozentig zur Verantwortung
gezogen zu werden.



// ich

Ist es normal, dass ich mit 14 noch nicht
in der Pubertät bin, aber fast alle meine
Freundinnen schon?
Ja, völlig. Jedes Mädchen hat sein eigenes
Tempo.

Wird das Leben durch die Pubertät
anders?
Aufregender und komplexer!

Warum stehe ich jetzt so oft allein da?


	Über dieses Buch
	Darum geht’s:
	// erwachen
	// ich
	// Wann beginnt die Pubertät?
	// Warum wird plötzlich alles ganz anders?
	// Warum ist meine Laune heute so, morgen so?
	// Wer bin ich eigentlich?
	// Bin ich schön?
	// Wie werde ich selbstbewusster?
	// Was soll aus mir werden?

	// weiblich
	// Was verändert sich in der Pubertät?
	// Woran merke ich, dass ich in der Pubertät bin?
	// Wann kommt die erste Monatsblutung?
	// Was bedeutet die erste Regel?
	// Die Regel – eine regelmäßige Sache?
	// Gehören Schmerzen und Unwohlsein bei der Blutung dazu?
	// Sind Frauen während der Regel wirklich launischer als sonst?
	// Bekommt meine Brust die richtige Form?
	// Was ist bei Jungen in der Pubertät anders?

	// liebe
	// Was ist Liebe überhaupt?
	// Warum gerade der?
	// Wie komme ich darüber hinweg, dass er mich verlassen hat?
	// Wie werde ich mit meiner Eifersucht fertig?
	// Wie kann ich ihn auf mich aufmerksam machen?
	// Wie trenne ich mich von ihm, ohne ihn zu verletzen?
	// Ist Liebe für Jungen und Mädchen das Gleiche?
	// Gehören Liebe und Sex zusammen oder nicht?

	// sex
	// Ist der siebte Himmel der richtige Ort für Sex?
	// Wann darf man miteinander schlafen?
	// For the very first time – was passiert dabei?
	// Wie fühlt sich ein Orgasmus an?
	// Gefällt es ihm wirklich mit mir?
	// Mir macht Sex keinen Spaß – bin ich nicht normal?
	// Was ist pervers?
	// Dürfen sich Mädchen auch selbst befriedigen?
	// Ich mag Mädchen eigentlich lieber – bin ich lesbisch?
	// Welche Verhütungsmittel sind für junge Mädchen geeignet?
	// Was sind die Vor- und Nachteile von hormonellen Verhütungsmitteln?
	// Pille
	// Vaginalring
	// Hormonimplantat
	// Hormonpflaster
	// Hormonspirale
	// Wie wird ein Kondom richtig angewendet?
	// Wie funktionieren Pille und Scheidenring?
	// Woran merke ich, dass ich schwanger bin?
	// Was passiert bei einer Schwangerschaft?
	// Ich bin schwanger – was nun?
	// Ist Aids noch eine Bedrohung?
	// Ist es sinnvoll, einen Aids-Test zu verlangen?
	// Wie schütze ich mich vor Geschlechtskrankheiten?
	// Ich wurde missbraucht – wo finde ich Hilfe?

	// familie & freunde
	// Warum komme ich jetzt oft mit meinen Eltern nicht klar?
	// Warum wollen meine Eltern sich trennen?
	// Warum mögen meine Eltern meine Freunde nicht?
	// Warum sind mir meine Eltern auf einmal peinlich?
	// Warum kommandieren mich alle herum?
	// Was muss ich bei sozialen Netzwerken beachten?

	// unterwegs
	// Weshalb habe ich plötzlich keine Lust mehr auf Schule?
	// Warum macht mich die Schule immer so müde?
	// Kann ich nicht einfach von der Schule abgehen?
	// Wie bekomme ich mehr Taschengeld?
	// Darf ich einen Job annehmen?
	// Wie kann ich mich für etwas Sinnvolles engagieren?
	// Kann ich einen Schüleraustausch machen?

	// fit
	// Kann man Haut und Haare schönessen?
	// Was kann ich gegen meine Akne tun?
	// Bin ich zu dick?
	// Muss ich mich während der Regel öfter waschen?
	// Welcher ist der richtige Menstruationsschutz?
	// Wie bekomme ich schönere Zähne?
	// Was muss ich beachten, wenn ich mich tätowieren oder piercen lassen möchte?
	// Wie komme ich um Drogen herum?
	// Warum ist Sport so wichtig für mich?
	// Wann muss ich zum Frauenarzt?
	// Was soll ich tun, wenn ich denke, ich kann nicht mehr?

	// wach
	// weiter
	// Wo finde ich Hilfe, wenn ich welche brauche?
	// Deutschland
	// Österreich
	// Schweiz

	Sylvia Schneider Katrin Warnstedt

