DI€E ERSTE LIEBE...

..KANN EINEM GANZ SCHON DEN
KOPF VERDREHEN!
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PARTNERSCHAFT

Eltern, Clique, Freunde:
Und was ist mit den anderen?

Wenn du Gliick hast, finden deine
Eltern und deine Clique deine Auser-
wéhlte/deinen Auserwahlten ganz
toll. Es kann aber auch sein, dass sie
deine Freundin oder deinen Freund
nicht mégen. Einerseits werden die
anderen sicher Grinde fur ihre
Ablehnung haben und die solltest du
dir auch ruhig mal anhdren. Anderer-
seits muss dein Schatz auch nicht
unbedingt deinen Eltern oder Freun-
den gefallen, sondern vor allem dir!
Eine Zeit lang wirst du diese Zwick-
muhle aushalten missen. Aber wenn
die anderen merken, dass ihr trotz-
dem zusammenbleibt und gllicklich
miteinander seid, werden sie ihre
Meinung wahrscheinlich &ndern.

Die richtige Balance:
Wie oft trifft man sich?

Wenn du frisch verliebt bist, kann es
sein, dass alle beleidigt sind, weil du
kaum noch Zeit hast und nur noch
mit deiner Freundin oder deinem
Freund ,abhéngst. Wie viel Zeit
genau du brauchst, um dich in dei-
ner Beziehung und mit deinen
Freunden gut zu fUhlen, musst du
herausfinden. Aber wie? Probiert am
besten gemeinsam aus, wann, wo
und wie oft ihr euch treffen wollt,
ohne dass es einem oder beiden zu
selten, zu oft, zu eng oder zu lang-
weilig wird.

Tipp: Auch mit einer festen Bezie-
hung ist es wichtig, deine Freunde
nicht zu vernachladssigen. Und eige-
ne Interessen zu haben. Indem du
zum Beispiel etwas mit deinen
Freunden unternimmst, ohne dass
er/sie dabei ist.

Wo die Liebe hinfillt ...

Es kann auch gut sein, dass du dich
in ein Madchen oder einen Jun-
gen aus einem anderen Kulturkreis
verliebst. Vielleicht kommt er/sie
aus einer Familie, die vollkommen
anders lebt und denkt, als du es
gewohnt bist. Dann erzéhlt gegen-
seitig, was euch wichtig ist. Redet
darliber, welche Regeln in eurer
Familie und in eurer Kultur far Jun-
gen und Madchen gelten. Worauf

es ankommt. Was man bei euch
zu Hause Uber Liebe, Partnerschaft
— vielleicht auch Uber Sexualitat —
denkt. Ob es bestimmte Sachen
gibt, die man auf keinen Fall sagen
oder tun darf. So lernt ihr euch bes-
ser kennen. Versucht dabei, Ver-
sténdnis fir ungewohnte Ansichten
oder Verhaltensweisen zu haben -
das tut euch beiden gut.

Tipp: Auf www.loveline.de findest du
unter dem Thema ,,Liebe“ noch mehr
Tipps und Infos.

Erster Kuss, erste Liebe,

erstes Mal ...

Wann Verliebte Lust haben, sich zu
kiissen oder auch das erste Mal mit-
einander zu schlafen, das ist eben-
falls ganz unterschiedlich.Jedes

F

Madchen und jeder Junge hat das
Recht, selbst darliber zu bestimmen.
Lass dich also nicht unter Druck set-
zen. Vor dem ersten Mal Sex ist es
wichtig, sich gut Uber Verhitungs-
mittel zu informieren und in der Part-
nerschaft darliber zu sprechen. Das
muss dir nicht peinlich sein! Es zeigt,
dass du erwachsen und verantwor-
tungsvoll handelst. Kondom und
Pille sind bei richtiger Anwendung
sichere VerhUtungsmethoden fur
Jugendliche. Das Kondom schutzt
gleichzeitig vor der Ansteckung mit
sexuell Ubertragbaren Krankheiten.
Informiert euch fur den Fall einer

Verhitungspanne auch Uber die
,Pille danach”.

Tipp: Zum Thema ,,Verhitung” gibt
es weitere Infos in der Broschiire
»Sex ’n’ tipps: Verhiitung*, die du
dir kostenlos bestellen kannst (siehe
unter Infos, Hilfe und Beratung).

Kannst du Kompromisse schlieBen?

In einer Beziehung kénnen ganz unterschiedliche Bediirfnisse
und Interessen aufeinanderprallen. Dann ist es wichtig, dass man
sich einigen kann. Eine gute Méglichkeit sind Kompromisse.

Und wie funktionieren die?

= Man erzahlt sich gegenseitig, was der/die andere gern mochte

und warum.

= Man lberlegt, ob und wie man auf den anderen zugehen kann,

damit man sich in der Mitte trifft.

= Man probiert verschiedene Kompromisse aus. Ein guter
Kompromiss ist gefunden, wenn beide sich damit gut fiihlen.

Beziehungsstress:
Wir haben Streit!

,Gestern Abend hat sich mein
Freund auf der Party nur mit ande-
ren M&dchen unterhalten. Ich bin so
enttduscht!“ Luisa, 14

»Mein Freund ist total eifersichtig!
Langsam geht es mir echt auf die
Nerven!“ Karolina, 16

»Sle regt sich immer tierisch auf,
wenn ich mal etwas mehr trinke!”
Jonas, 17

»Er will unbedingt mit mir schla-
fen, aber ich brauche noch Zeit ...“
Hannah, 15

»Ich glaube, sie héngt viel lieber mit
anderen herum als mit mir ..."“ Tim,
15

»Sein bléder FuBball ist ihm wichti-
ger als ich!“ Chantal, 16

»,Sie hatte vor mir schon einen
Freund und ich hab Angst, dass sie
mich mit ihm vergleicht.“ Cem, 15

Streitereien und Meinungsverschie-
denheiten bleiben in einer Beziehung
nicht aus. Auch wenn Streit total
nervt und anstrengend ist: Auseinan-
dersetzungen kdnnen dabei helfen,
dass sich eine Beziehung weiterent-
wickelt!

Liebeskummer ist wie verliebt
sein ,rickwarts” ...

Verliebt sein ist eins der schonsten
Geflhle auf der ganzen Welt — und
der erste richtige Liebeskummer
eins der schrecklichsten. Man kann
so verzweifelt sein, dass es kaum
auszuhalten ist. Eifersucht, verletzter
Stolz, eine fiese Lige: Es gibt un-
endlich viele Griinde fiir Beziehungs-
stress und Liebeskummer! Fir dieje-
nigen, die Liebeskummer haben, ist
es schlimm und unbegreiflich. Man
glaubt, der Liebeskummer wird nie,
nie, nie wieder aufhoren.

Vielleicht trostet es dich ein wenig,
wenn du dir vorstellst, dass Liebes-
kummer so heftig ist wie verliebt sein
— nur ,rickwarts®. Das heiBt: Auch
wenn es noch so schlimm ist: Du
musst das Gefuhl aushalten! Zu ei-
ner Beziehung gehéren nun mal gute
und schlechte Erfahrungen. Manch-
mal folgt dem Liebeskummer eine
Trennung. Manchmal wird die Liebe
danach aber auch noch groBer.

Gut ist, dass man auch aus solchen
Krisen oder schlechten Erfahrungen
etwas lernen kann. Namlich, den
Liebeskummer hinter sich zu lassen.
Und danach die Welt mit anderen
Augen zu sehen. Das Leben macht

wieder SpaB und wer weiB — viel-
leicht ist man bald wieder offen fir
eine neue Liebe!

Was hilft bei Liebeskummer?

1. Erzahl deiner besten Freundin/
deinem besten Freund von deinem
Kummer. Das hilft! Vielleicht magst
du auch deinen Geschwistern oder
Eltern erzahlen, was los ist. Was du
jetzt brauchst, sind gute Troster!

2. Wenn dir danach ist, wein dich
ruhig aus. Das tut manchmal rich-
tig gut. Mach es dir gemdtlich, hor
deine Lieblingsmusik und hang in
Ruhe deinen Gedanken und Geflih-
len nach. Wenn es dir hilft, schreib
Tagebuch oder einen Brief. Ob du
den abschickst, kannst du spéater
entscheiden.

3. Manchmal ist es auch gut, sich
abzulenken, um auf andere Gedan-
ken zu kommen. Vielleicht kannst du
dich mit einer guten Freundin oder

einem guten Freund ins Kino verab-
reden. Aber sucht auf jeden Fall eine
Komddie aus und kein Liebesdrama.

Was passiert, wenn man
verlassen wird?

Es ist aus! Vorbei! Und man versteht
die Welt nicht mehr! Was genau
lauft eigentlich im Inneren ab, wenn
»Schluss® ist und man so schreck-
lich leidet. Psychologen haben he-
rausgefunden, dass die meisten
Trennungen in drei Phasen ablaufen:

1. Man kann’s nicht glauben!
Meldet sie sich wieder? Ruft er viel-
leicht noch mal an? Zuerst ist man
einfach nur total geschockt, fihlt
sich innerlich leer und betaubt.

2. Wut, Verzweiflung, Schmerz

In Phase 2 merkt man, dass die
Trennung endgliltig ist. Eine Zeit der
Trauer, die unglaublich wehtut. Und
heftige Gefuhle auslost: Wut, Ver-
zweiflung, Schmerz, Hass, Einsam-
keit, Selbstvorwirfe. Man fuhlt sich
ausgeliefert. Denkt, dass man ver-
sagt hat. Hat Angst vor dem Allein-
sein. Vielleicht trostet es dich, dass
fast alle Menschen, die verlassen
werden, diese schlimmen Geflihle
durchleben. Es hilft auf jeden Fall,
wenn man anderen sein Herz aus-
schiitten kann.

3. Loslassen und aufwachen

Die Zeit heilt alle Wunden! Das ist
wirklich so! Und nach Phase 2
kommt Phase 3: Man hért auf, stan-
dig an sie/ihn zu denken. Und fangt
dafir an, sich auch wieder flr ande-
re und anderes zu interessieren. ,Der
Ex“/,die Ex“ wird unwichtig.

Viele sagen hinterher, wenn sie
eine neue Liebe in ihren Armen
halten, sogar: ,,Die Trennung war
eigentlich das Beste, was mir pas-
sieren konnte."

INFOS,

HILFE UND BERATUNG

Du méchtest noch mehr (ber Liebe,
Partnerschaft & Sexualitdt wissen?
Unter folgenden Adressen kannst du
im Internet oder in den Gelben Seiten
nachschauen, um eine Beratungsstelle
in deiner Nahe zu finden:

= Arbeiterwohlfahrt (AWO)
Deutscher Caritasverband
Deutscher Paritatischer
Wohlfahrtsverband (DPWV)
Diakonisches Werk

Deutsches Rotes Kreuz (DRK)
Donum vitae

Lesben- und Schwulenverband
Deutschland (LSVD)

pro familia

® Sozialdienst Katholischer Frauen (SKF)
" Gesundheitsamter

Die Beratung ist anonym und in aller
Regel kostenlos.

Wenn du Probleme oder Liebeskum-
mer hast und jemanden zum Reden
brauchst, kannst du dich auch an die
,Nummer gegen Kummer"“ wenden:
www.kinderundjugendtelefon.de
oder 0800/111 0333. Das Telefon ist
Montag bis Samstag von 14 bis 20 Uhr
besetzt, der Anruf ist kostenlos.

Wenn du als Madchen Gewalt erlebst
und Hilfe brauchst, kannst du dich an
den Ortlichen Frauennotruf/6rtliche
Frauenberatungsstellen wenden
(Telefonbuch oder www.frauen-gegen-
gewalt.de)

Als Madchen gehst du bei Verhltungs-
fragen am besten zu einer Frauenérztin
oder einem Frauenarzt, das Fachwort
daflr heiBt Gynékologin/Gynakologe.

Jungen finden bei Verhitungsfragen
zum Beispiel Hilfe in der Apotheke.

Gut zu wissen: Alle Arztinnen und
Arzte, Beraterinnen und Berater unter-
liegen der Schweigepflicht.

Alle sex ’n’ tipps auf einen Blick
Viele interessante Infos findest du auch
unter www.loveline.de, dem Jugend-
portal der BZgA zu Liebe, Sexualitat
und Verhitung. Dort kannst du auch
kostenlos aktuelle Broschiiren bestellen.
Aus der Reihe sex 'n’ tipps gibt es prak-
tische Kurzinfos zu folgenden Themen:

sex 'n’ tipps Verhiitung

sex 'n’ tipps Jungenfragen

sex 'n’ tipps Madchenfragen

sex 'n’ tipps Kérper und
Gesundheit

sex 'n’ tipps Was mir wichtig ist

sex 'n’ tipps Wohin, wenn’s
brennt?

Broschiiren sind ebenfalls kostenlos

zu bestellen bei: BZgA, 51101 KéIn
Fax: 0221 8992-257
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SEHNSUCHT

Die Sehnsucht nach

der groBen Liebe ...

In der Pubertét passiert ganz schén
viel auf einmal: Koérper und Seele
reifen, in deinem Kopf tut sich eine
Menge, du entdeckst deinen eige-
nen Willen, wirst erwachsen, viel-
leicht verliebst du dich zum ersten
Mal — und bei allen diesen Entwick-
lungen sind GEFUHLE im Spiel.

Das Besondere an den Geflihlen in
der Pubertét ist, dass sie wahnsin-
nig intensiv und sehnsichtig sein
kénnen. So intensiv, dass man
manchmal einfach schreien muss.
Oder dass man stundenlang allein in
seinem Zimmer auf dem Bett liegt,
Musik hort und es vor lauter Sehn-
sucht kaum aushalten kann oder
einfach nur losheulen méchte.

Man will den ersten richtigen Kuss
bekommen - oder vielleicht auch
das erste Mal Sex haben. Man
wiinscht sich, endlich einen festen
Freund oder eine feste Freundin
zum Reden und Kuscheln zu haben.
Aber manchmal auch lieber noch
nicht.

Wohin mit meinen Gefiihlen?

Sich allein fUhlen, verknallt sein,
Sehnsucht oder Liebeskummer
haben, Lust auf Sex oder einfach
nur das Bedurfnis nach viel Re-
den und Zartlichkeit: Manchmal sind
die vielen Geflihle verwirrend.

Fur Gefiuhle
Muss man sich
nicht schamen!

Verzweiflung, Liebeskummer
oder Wut kann schrecklich
sein. Belasten kann auch,
dass man manchmal totale
Lust auf Sex hat und nicht
genau weiB, wie man sich

dann verhalten soll.

Wichtig: Fir deine Gefiihle
musst du dich nicht schamen!
Hilfreich ist, dariiber zu
reden: mit deiner Freundin/
deinem Freund, guten
Freunden, Geschwistern,
den Eltern oder anderen
Vertrauten.

Die Welt der Geflihle ist eben genau-
so groB und vielfaltig wie die Welt, in
der wir leben. Meist ist es nicht gut,
Uber Geflhle hinwegzugehen oder
sie zu unterdriicken. Denn sie sind
— neben Kdrperkontakt — die starks-
te Verbindung, die man zu anderen
Menschen haben kann.

Andererseits sind Gefiihle aber auch
eine sehr personliche Sache. Das
heiBt, man muss auch lernen, nicht
alle Gefuhle jedem Menschen
gegenuber gleich zu zeigen.

Es ist absolut normal, viele verschie-
dene Gefiihle zu haben. Manchmal
fuhlt man sich dabei den anderen
ganz nah! Und manchmal glaubt
man, vollkommen allein zu sein. VoI-
lig anders zu ,ticken“ als der Rest
der Welt.

1. Sei nett zu dir

Klingt komisch? Ist aber ernst
gemeint! Vielleicht findest du dich
gerade zu groB oder zu klein, zu dick
oder zu dinn? Hor auf, dich selbst
zu kritisieren. Das macht nur
schlechte Laune! Entdecke lieber fur
jede Sache, die dir nicht an dir
geféllt, eine, die du gut findest: deine
Augen, deine Haarfarbe, dein
L&cheln ... Dir fallt nicht genug ein?
Frag mal gute Freundinnen oder
Freunde. Du wirst Uberrascht sein,
was die alles toll an dir finden.

2. Fall positiv auf

Kannst du dich selbst positiv
betrachten, dann werden andere
dich ebenfalls so sehen. Um positiv
aufzufallen, muss man weder super
coole oder sexy Klamotten tragen
noch aussehen wie ein Model oder
Popstar. Immer nur cool sein ist
namlich langweilig. Fairness, Hilfs-
bereitschaft oder Humor sind zum
Beispiel Eigenschaften, die immer
sympathisch riberkommen. Oder
einfach nur ein freundliches Lacheln.

3. Du musst nicht perfekt sein
Beim Flirten kommt es also gar nicht
so aufs Aussehen an! Und auch
nicht darauf, was man sagt, sondern
vor allem, wie man es sagt! Wenn du
jemanden siehst, den du magst, sag
einfach ,Hallo“ und lachele ihm/ihr
ofter zu. Kommt ein Lacheln zurtck,
frag bei Gelegenheit mal ,Na, wie
geht’s?“. Mehr musst du wirklich gar
nicht tun. Du hast Angst, dass dir
danach nichts Kluges mehr einfallt?
Das macht nichts, denn so eine klei-
ne Begegnung kann man jederzeit
mit einem netten ,,Okay, ich muss
dann mal weiter” beenden.

"}
an, dass man verlebt ist?

Bin ich verliebt?

Wenn man standig an ihn/sie
denken muss

Wenn man am liebsten rund um
die Uhr mit ihm/ihr zusammen
sein will

Wenn man total aufgeregt und
nervos ist, wenn man ihn/sie trifft

Wenn man mdglichst alles liber
ihn/sie wissen mochte

Wenn man manchmal anféngt,
herumzustammeln, weil einem die
Worte fehlen

Wenn das Herz schwer wird, weil
man sich verabschieden muss
und erst morgen wiedersieht

Und natdrlich wenn man so ein
Gefiihl wie Schmetterlinge im
Bauch hat

Ist er/sie in mich verliebt?

Wenn er/sie am liebsten rund um
die Uhr mit dir zusammen sein
will

Wenn er/sie aufgedreht oder
nervos ist, wenn ihr zusammen
seid

Wenn er/sie rot wird, vor
Aufregung vergesslich ist oder
herumstammelt

Wenn er/sie dir personliche Dinge
erzahlt

Wenn er/sie méglichst alles tiber
dich wissen méchte

Wenn er/sie mdchte, dass du
auch seine/ihre Clique kennen-
lernst

Und natirlich wenn er/sie dich
mit verliebten Augen anschaut

Wie und wo lernt man sich ken-
nen?

Vielleicht in der Schule, im Sport-
verein, beim Einkaufen, im Bus, im
Kino, im Schwimmbad, auf einer
Party bei Freunden ... oder ... oder.
Manchmal verguckt man sich auf
den ersten Blick. Und manchmal fin-
det man jemanden erst mal nur ganz
nett und wenn man ihn oder sie
dann besser kennenlernt, merkt man
plétzlich: ,,Oh, ich bin ja immer ganz
aufgedreht oder aufgeregt, wenn ich
sie/ihn treffe.”

Wenn du jemanden kennenlernen
mochtest, den du toll findest, behan-
dele ihn oder sie nicht wie Luft. Sei

einfach mal mutig und lachle ihm/
ihr aufmunternd zu ... Macht nichts,
wenn du dich nicht sofort traust:
Sehr viele Madchen und Jungen
sind némlich schiichtern. Meist freu-
en sich die anderen, wenn ein Mad-
chen oder Junge kommt und sie
anspricht.

Tipp: Wenn du eine Freundin oder
einen Freund suchst, verkrieche
dich nicht zu Hause. Uberleg lieber
mit Freundinnen oder Freunden, wo
sich Jugendliche in eurem Ort tref-
fen — und geht einfach mal zusam-
men hin.

Beziehungsstatus:

Vergeben!

Wie und wann eine Liebesbeziehung
anfangt, auch dafir gibt es keine
Regeln. Fest steht nur: Wenn du ver-
liebt bist, siehst du die Welt pl6tzlich
mit anderen Augen. Du méchtest
nur noch mit ihr oder ihm zusam-
men sein. Und beim Zusammensein

merkt man, ob die eigenen Geflh-
le erwidert werden. Wenn das so ist,
kénnt ihr beschlieBen, dass ihr jetzt
zusammen seid oder miteinander
geht. Wie und wann das passiert,
kann auch ganz unterschiedlich sein:
Bei den einen ,funkt” es gleich am
ersten Tag, bei anderen nach einigen
Wochen. Fir manche ist der erste
Kuss das Startsignal, manche reden
erst ganz viel miteinander und ks-
sen sich lieber spater.

Wenn man verliebt ist, findet man
meistens alles toll und aufregend.
Aber nach und nach stellt man fest,
dass er/sie — genau wie jeder ande-
re Mensch - kleine Schwéachen oder
Macken hat.

Wenn du etwas nicht verstehst,
etwas dich stort oder verletzt, dann
solltest du das mdglichst bald
ansprechen. So findest du am besten
heraus, was an der Sache dran ist.

PARTNERSCHAFT

Auf einer Wellenlange ... !?
Uber Freundschaften gibt es zwei alte
Sprichworter: Das eine heift ,Gleich
und gleich gesellt sich gern“, das
andere ,,Gegensétze ziehen sich an“.
Gemeint ist, dass es einerseits Men-
schen gibt, die sich ineinander verlie-
ben, weil sie sich so &hnlich sind. Und
andererseits Menschen, die sich des-
halb so anziehend finden, weil sie total
unterschiedlich sind. Beides kann sehr
schén sein!

Mit der Zeit wird aus dem ersten Ver-
liebtsein eine Beziehung. Wahrend
man zuerst am liebsten alles nur
zusammen macht, hat man irgend-
wann auch mal wieder eigene Bedurf-
nisse, Winsche oder Meinungen.
Dann kann es zu einem Streit oder
Missverstandnis kommen. Das ist in
dieser Phase ganz normal. Versucht,
das Problem gemeinsam zu |6sen,
indem ihr euch gegenseitig zuhort,
offen seid fur die Winsche oder Mei-
nung des anderen und Rucksicht
aufeinander nehmt. Wenn beiden die
Beziehung wichtig ist, gelingt das
bestimmt. Manchmal vielleicht nicht
sofort. Dann seid geduldig: Das ist
auch ein Lernprozess!

Die I2 schlimmsten
Beziehungs-Killer!

Es gibt Dinge, die, wenn sie
sich stdndig wiederholen, eine
Beziehung auf Dauer garantiert
kaputt machen:

Fremdgehen
Liigen
Gleichgiiltig sein

Nur von sich selbst reden,
nicht auf den anderen
eingehen

Etwas versprechen,
aber nie halten

Sich gegenseitig total
einengen

Immer ihm/ihr die ,,Schuld“
geben

lhn/sie nie ausreden lassen
Respektlos sein

Ihn/sie lacherlich machen
oder beschimpfen

Dauernd von anderen
Madchen/Jungen reden oder
ihnen nachgucken

Aggressiv sein



