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Wer als

Madchen

auf Expedition geht ...

... um dem Abenteuer zu begeg- Meine Puppen sitzen nur
nen, das von den Erwachsenen noch im Regal. Mir
~Pubertdt* genannt wird, muss ist jetzt wichtiger, mit
auf einiges gefasst sein: Stim- meinen Freundinnen alles

. zu besprechen: Ob wir
mungen, Gefiihle und Interessen, die gleichen Jungen sif

das Verhéltnis zu Freundinnen, finden, wie wir es schaf-
Freunden und den Eltern — fen, langer weggehen zu
vieles verandert sich. Schon der diirfen

Wandel. des eigenen Kérpers (Ma®lei®12 Jahre)

kann Ratsel aufgeben ...

In.dieser Zeit sind Gefilhle wie Abenteuerlust, Neugier und Verliebtsein
dige Begleiter. Oft lassen sich aber auch Traurigkeit und Unsicher-
eit nicht leicht abschiitteln.

Nicht immer fiihlt man sich von den anderen verstanden. Manchmal
sieht es aus, als endeten die breiten Strafien, auf denen die meisten
gehen, aber auch die kleinen Trampelpfade, die Einzelne nehmen,

iffSackgassen. Jedes

idchen kennt dieses ch hatte so darum gekampft,
Gefiihl, mal wieder ,,vor das erste Mal ohne Eltern
die Wand gelaufen® zu mit meiner Freundin zusammen

wegzufahren. Und am Bahnhof
musste ich dann doch auf-
passen, nicht loszuheulen.
Ich war ganz zittrig vor
Aufregung.

sein, bei einem Jungen,
einer Freundin, den Eltern
oder in der Schule.

(Nathalie, 14)



Infos und Tipps zum
‘@: Weiterforschen findest du
el in jedem Kapitel dieser

Broschiire.

Die Rubrik ,Test it lddt
@ dich auBBerdem ein, von
anderen etwas abzugucken

Auswege lassen sich im Austausch mit den anderen
finden, die ebenfalls im Dschungel unterwegs sind:
den Freundinnen und Freunden. Aber auch Eltern und
andere Erwachsene, zu denen ein Madchen Vertrauen hat, kénnen Rat geben,
wie die Reise weitergehen kann. Oder wann es Zeit ist, zu stoppen, tief Luft zu
holen und erst einmal zu tiberlegen.

und selber damit zu experimentieren.

Wie eine Landkarte, E-Mails aus der Ferne oder ein Reisefiihrer mochte diese
Broschiire dir und anderen Madchen Tipps und Anregungen geben, Schritt fiir
Schritt weiterzukommen auf den verschlungenen Pfaden Richtung ,,Frau-Sein“.

Gute Reise!
HINWEIS:
Damit das Lesen nicht kompliziert wird, wechseln wir in der Broschiire zwischen
der weiblichen und der mannlichen Form, wenn es um Expertinnen oder Experten,
Arztinnen und Arzte, Frauenarzt und Frauendrztin, Lehrerinnen und Lehrer geht.
Gemeint sind aber natirlich immer beide.

(u)aydesuaydpew
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fand ich

allein die

Pickel, Krach
und viel Gefiihl

wolf

Tatsache furcht-

bar, dass mich
alle als ,puber-

tar' bezei
haben.
(Judith, 1

ch hab
Wunsch

ich bin “ne Frau,
aber ich hab den

Wunsch zu

Der Kdorper
verdandert sich

chnet  Konkret macht sich die

neue Phase an den
korperlichen Verande-
rungen fest: Der Kérper bekommt
rundere Formen, die Taille bildet
sich aus und die Briiste wélben
sich allm&hlich. Unter den Armen
und um die Schamlippen sprie-
Ben Haare. Schlielich setzt die
Menstruation ein, die monatliche
Blutung, die einen ab jetzt
begleiten wird (siehe Kapitel 2).
Und, leider, im Gesicht spriefien
auch die Pickel.

8)

nicht den
zu sagen, Das alles pas-
siert meist im
Alter zwischen

sagen, ich .
g neun und fiinf-

bin kein Kind mehr.

(Johanna,

zehn Jahren So
beginnt bei-
spielsweise bei vielen Madchen
die Brust vom 11. Lebensjahr

an zu wachsen. Es kann aber
auch friiher oder spater sein, das
ist vollig normal. Zustandig fir
die Verdnderungen sind die so

15)

Was ,,Pubertat“ genau ist, dafiir gibt es keine umfassende
Erkldrung. Klar ist, dass vieles anders und neu wird.

Die dufleren Geschlechtsorgane der
Frau heiflen auf Lateinisch Vulva. Sie

bestehen aus den kleinen und den
groBen Schamlippen, der Schamspalte und der
Klitoris, die auch Kitzler genannt wird.

Manche Frauen nennen die Klitoris auch Perle,
weil sie ein bisschen so aussieht. Vielleicht
heifdt sie auch deshalb so, weil sie das sexuell
empfindlichste Organ ist. Sie reagiert schon
auf ganz zarte Beriihrungen wie Streicheln und
ist sehr erregbar.

Zuweilen wird auch der Scheidenvorhof, an dem
sich die Harnréhrendffnung und der Scheiden-
eingang befinden, zu den dufleren Geschlechts-
organen gerechnet.

Die inneren Geschlechtsorgane der Frau sind vor
allem fiir die Empfangnis und das Wachstum
eines Kindes zustdndig. Sie bestehen aus der
Scheide (der Vagina), den Eierstocken, den Eilei-
tern und der Gebdrmutter. Diese ist iibrigens der
starkste Muskel des menschlichen Korpers. Sie
ist 8 bis 10 cm lang und dhnelt von der Form
her einer Birne. lhren ,,Eingang®, den Gebarmut-
termund, kann man durch die Scheide hindurch
tasten. Die Frauendrztin kann ihn mit Hilfe des
Spekulums sehen (s. Kapitel 4).

genannten Hormone. Das sind Botenstoffe, die die Vorgange im Kérper steuern.



Jede ist anders

Manche Madchen versetzen diese korperlichen
Veranderungen in Unruhe und Unsicherheit. Viele
fragen sich: ,,Bin ich richtig gebaut?“, ,Ist mein
Busen zu klein?“, ,,Sind die Oberschenkel zu
dick?“.

Die Medien, die einem standig Idealkdrper
vorfiihren, verstarken diese Verunsicherung noch.
Sie zeigen aber nur das Schonheitsideal, nicht die
Realitat: Wer sich wirklich mal umschaut in der
Schule, auf der Strafe oder im Schwimmbad, wird
ganz schnell feststellen: Es gibt kein Einheitsmaf
fiir Briiste und auch nicht fiir andere Kérperteile.
Kein Busen ist wie der andere, und ganz viele
Médchen und Frauen haben sogar zwei ungleiche
Briiste. Jeder Korper ist einzigartig, und die
Ausstrahlung eines Menschen ist viel wichtiger als
das bloBe Aussehen. Selbstbewusstes Auftreten
ist eine gute Grundlage fiir eine attraktive
Wirkung.

Achterbahn der Gefiihle

,Die Hormone spielen verriickt“, sagen manche,
wenn sie von den kdrperlichen Veranderungen
in der Pubertét sprechen. Ahnlich dem

Zwischen innen und auf3en: das
Jungfernhdutchen

Vor dem Scheideneingang sitzt
das Jungfernhdutchen, das auch Hymen
genannt wird. Es handelt sich um ein
ringférmiges, dehnbares Hautchen, das meist
eine kleine Offnung hat, damit das Menstru-
ationsblut abflieBen kann. Diese Offnung kann
bei verschiedenen Mddchen ganz unterschied-
lich grof3 und das Jungfernhdutchen unter-
schiedlich dehnbar sein.

Bei manchen Madchen gibt das Jungfern-haut-
chen beim ersten Geschlechtsverkehr nach.
Dann kann es ein wenig bluten. Es gibt aber
auch Mddchen und Frauen, bei denen es beim
ersten Mal nicht blutet, zum Beispiel, weil das
Jungfernhdutchen so dehnbar ist, dass es erst
bei der Geburt des ersten Kindes vollsténdig
reifit. Und bei einigen Mddchen kann das
Jungfernhdutchen auch schon vor dem ersten
Geschlechtsverkehr einreiflen, wenn etwas in
die Scheide eindringt, z.B. ein Finger (siehe
auch Seite 11: Binden und Tampons, Seite 21:
in der Frauenarztpraxis).

,Verriicktspielen® der Hormone kénnen auch die Gefiihle fiir sich selber und

fiir andere in dieser Zeit schwanken. Das Gefiihl, die ganze Welt umarmen zu

konnen, alles schaffen zu kdnnen, selbststdndig zu sein — und dann wieder

das Gefiihl, ganz klein zu sein, gar nichts zu kdnnen, dringend jemanden zu

brauchen, der zeigt, dass er einen mag und versteht. Jedes Mddchen hat ein

Recht darauf, auch mal nicht gut drauf zu sein. Es gibt einen alten Spruch: ,Auf

jedes Tief folgt ein Hoch“, und gerade wer seinem Tief nachspiirt, kann das
Hoch umso intensiver genief3en.

Ur mich gibt es irgendwie
szei Welten: Wahrend der
Woche bei meiner Mutter geht
es ganz streng zu, und
am Wochenende bei meinem
Vater kann ich machen, was
ich will - aber er interes-
siert sich, glaub ich, auch
nicht so richtig fur mich.
(Sarah, 14)

Zwischen den Stiihlen

Manche Méadchen fiihlen sich
auch hin und her gerissen,
etwa zwischen verschiedenen
Freundinnen und Freunden, die
nichts miteinander zu tun haben

(u)aydesuaydpew
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wollen, oder zwischen den Eltern, die getrennt leben oder sich zu Hause

standig streiten.

Fiir manche Médchen spielt es eine
Rolle, wo sie herkommen, und sie
fragen sich: ,,Bin ich mehr Tirkin,
Kroatin, Italienerin, Deutsche? Sitze
ich zwischen den Stiihlen oder auf
mehreren Stiihlen gleichzeitig?“

Es ist ndmlich nicht immer leicht,
zwischen den Welten zu jonglieren,
die teilweise sehr unterschiedlich

b ich mich als Tarkin fthle

oder als Deutsche, das kann
ich gar nicht sagen. Mir
sind beide Lander total wich-
tig: In der Tlrkei bin ich
geboren, aber meine Freundin-
nen und Freunde hab ich natlr-
lich hier. (Senay, 15)

sind in ihren Erwartungen, Verhaltensregeln und Umgangsformen. Sich mit

anderen auszutauschen, mit Freundinnen oder auch &lteren Madchen, ist dann
besonders wichtig.

Das Gefiihl des Fremdseins kennen eigentlich viele Mddchen: Wenn man nach
einem Umzug in eine neue Klasse kommt, wenn die eigenen Uberzeugungen
nicht anerkannt werden, wenn man als Mddchen ein Mddchen liebt oder

®

" einfach andere Klamotten trégt als die ibrigen. Menschen,

die einem dhnlicher sind oder einen besser verstehen,

muss man manchmal ein bisschen suchen, z.B. in
Méadchengruppen, Jugendclubs, Sportvereinen oder
anderen Treffs.

Hort euch in ch kénnte meinen
der Schule Eltern nie sagen, dass
der Junge, der mich im
um, welche

letzten Sommer abgeholt

Angebote es hat, mein Freund war. Die

in eurem finden das viel zu frlh
Wohnort und reden immer nur von
gibt. Schule. (Thea, 14)

Auch
Veranstaltungs-

tipps in Zeitungen sagen einem, wo
etwas los ist. Ansonsten weif} in der
Regel auch das Jugendamt oder die
Frauen- und Gleichstellungsbe-
auftragte einer Stadt oder des
Kreises, wo Einrichtungen
fiir Jugendliche zu finden
sind. Manche sind
auch speziell fiir
Madchen.



enn ich zu Hause Stress

habe, helfe ich zum Bei-
spiel beim Kartoffelscha-
len und versuche dabei zu
reden. Meist klappt es,
dass wir uns dann ruhig
zuhdren. (Tatjana, 16)

Arger zu Hause

Zu Hause haben viele Madchen

jetzt hdufiger Zoff als friiher. Sie
drgern sich, wenn ihre Eltern ihnen
vorschreiben, wann sie zu Hause
sein missen, wie viel Zeit sie fiir die
Schularbeiten verwenden sollen oder
mit welchen Freunden sie sich treffen
diirfen. Manche fiihlen sich von den
Eltern nicht mehr verstanden.

Cte Eltern miissen nicht immer alles wissen. Eltern und Kinder miissen auch nicht immer
@ gleicher Meinung sein und sich nicht dauernd gut verstehen. Manchmal muss man fiir seine

Uberzeugungen kidmpfen, ein andermal Kompromisse eingehen. Probier, fiir deine Meinung
gute Argumente zu finden. Wenn das nichts niitzt, iiberzeugt sie vielleicht ein Brief oder
eine nette Geste. Aber auch ein voriibergehender Riickzug unter die Kopfhérer ist erlaubt. Ruhe und
Abstand kénnen manchmal helfen, sich hinterher wieder anzunéhern.

Wir haben uns schon eine Mit Freundinnen reden
Wohnung aufgezeichnet, mit

Whirlpool und so. Am besten
in New York ganz oben

in einem Wolkenkratzer, und

Freundinnen kénnen haufig
die Probleme besser verstehen
als andere, weil sie sich selber

wir liegen dann auf dem dhnliche Gedanken machen
Dach in der Sonne. oder einem auch schon mal
(Fee und Jana, 13) sagen konnen, was sie nicht
so gut finden. Freundinnen
W enn man Freundinnen mogen vielleicht die gleiche
erzahlt, welche Jungen man

. ) P i Musik, denselben Film und
t findet, st das st B " . . "
gut tma - ustig haben &dhnliche verriickte Plane
wenn die einen so nett auf-

ziehen, wenn sie ihn zum Bei- und Wiinsche fiir die Zukunft.

spiel gesehen haben. Oder sie Mit Freundinnen ldsst sich gut
helfen, einem netten Jungen herumspinnen, und das macht
einen Brief zu schreiben. SpaR.

(Johanna, 15)

(u)aydesuaydpew
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Willkommen
im Club!“

Die erste Menstruation

ch hab schon gedacht, mit Es ist kein

mir stimmt was nicht, weil

ich schon 14 war und meine

Periode immer noch nicht hatte.
Dabei hatte ich schon einen BH!

Zum ersten Mal bekam ich sie
dann erst einen Monat, bevor

Datum, das sich
wie der Geburtstag
oder die
Sommerferien im
Kalender einplanen
ldsst. Und doch

ich 15 wurde. (Serpil, 16)

warten viele Mdd-
chen gespannt darauf: Wann kommt sie, die
Menstruation, die auch Regelblutung, Periode ____b
oder einfach ,,die Tage* genannt wird?

Tritt die Menstruation zum ersten Mal auf, spricht man auch von der Menarche.
Und so wie jedes Mddchen unverwechselbar in seinem Aussehen ist, ist

auch dieser Zeitpunkt ganz verschie-
den: Zwischen 9 und 15 Jahren pas-

siert es bei den meisten. Im Korper

Lrumort“ es schon vorher mehr oder
weniger unsichtbar. Oft kiindigt sich
die erste Periode durch ein bisschen
weillich-glasigen Ausfluss aus der

Scheide an, dem so genannten ,Weif3-

fluss“. Vielleicht war vor der ersten
Periode auch schon einmal ein kleiner
Blutfleck in der Unterhose — und dann
wieder nichts.

Auch wenn du noch gar keine

E Periode hattest oder deine Tage

: noch unregelméBig bekommst,
kannst du schwanger werden, wenn
Samenzellen in deine Scheide gelangen.
Denn es ldsst sich eben nicht in den Bauch
hineinschauen, ob dort schon ein Eisprung
stattgefunden hat oder ob der Kérper noch
»ibt*. (Mehr iiber Schwangerschaft und
deren Verhiitung erfdhrst du in den Kapi-
teln 5, 6 und 7.)



Eine Reise ins Innere des Korpers: aate, In einem Kalender kannst
der Zyklus @ du den Beginn der
Menstruation notieren

Die Periode ist fiir manche auch deshalb so geheimnisvoll,
weil sich im weiblichen Korper vieles unsichtbar ereignet.
Die Zeit zwischen dem ersten Tag der Regelblutung

und dem letzten Tag vor der ndchsten Periode wird
Zyklus genannt. So ein Zyklus (das ist ein anderes Wort
fiir Kreislauf) dauert im Allgemeinen zwischen 26 und

32 Tagen. Nach der ersten Regel braucht es meist ein
oder zwei Jahre, bis sich die Lange der Zyklen richtig
eingependelt hat.

Alle Md@dchen haben von Geburt an rund 400.000
Eibldaschen in ihren Eierstdcken. In jedem Zyklus geht es darum, dass
mindestens ein Eibldaschen heranreift — und damit moglicherweise auch
befruchtet werden kann. Botenstoffe, die so genannten Hormone,

steuern diesen Vorgang. Hormone werden tbrigens auch

bei Verhiitungsmitteln wie der Pille eingesetzt, um eine dr
Schwangerschaft zu verhindern (s. Kapitel 5). a i

I' 04

als Anhaltspunkt, wann ungefdhr die
ndchste Regel zu erwarten ist. Das ist
fiir den Besuch bei der Frauendrztin
oder dem Frauenarzt niitzlich.

In Apotheken gibt es manchmal
kostenlos kleine Kalender dadfiir.

Da Idsst sich auch eintragen, ob die
Blutung stark oder schwach ist und wie
lange sie dauert.

In der ersten Zyklushalfte sorgt zum Beispiel
das Hormon Ostrogen dafiir, dass die
Gebarmutterschleimhaut dicker wird, damit sich
dort eine befruchtete Eizelle einnisten kann. Die
Befruchtung der Eizelle ist an den so genannten
Hfruchtbaren Tagen®, ungefahr 14 Tage vor der
nachsten Periode moglich. Das Gehirn gibt in dieser Zeit
liber ein anderes Hormon das Signal dafiir, dass die reife

Eizelle vom Eierstock in den Eileiter gelangt. Diesen Vorgang nennt

man den ,Eisprung®. Einige Mddchen konnen ihn an einem Ziehen im Unterleib
spiren. Dann besteht fiir 6 bis 24 Stunden die Moglichkeit der Befruchtung
durch die mannlichen Samenzellen, die Spermien. Allerdings kdnnen diejenigen
Spermien, die von der Scheide in die Gebdrmutter und die
Eileiter gelangt sind, dort fiinf und zum Teil sogar sieben '@: Zyklus und Eisprung
Tage auf die Eizelle ,warten®. *| lassen sich nicht auf

den Tag genau vorher-

Im Klartext heif3t das: Auch wer einige Tage vor dem . . X ]
. « . . . bestimmen. Eine Flugreise, Stress, a
»Eisprung” ohne Kondom oder andere Verhiitungsmittel mit X . S
i . Krankheiten und viele andere o
einem Jungen geschlafen hat, kann schwanger werden! Dies o . . @
K fiir die Zeit der Period It Ereignisse konnen dazu fiihren, H
ann sogar Hr die zeit der Ferlode gelten. dass der Korper den Zyklusverlauf g
Wurde die Eizelle nicht befruchtet, sorgen Hormone anders programmiert. Wer den =
dafiir, dass sie sich auflost. Die obere Schicht der Eisprung berechnen will, um zu

Gebarmutterschleimhaut, in die sich eine befruchtete Eizelle  yerhiiten, geht daher ein groRes
einnisten kann, 18st sich dann ab und wird bei der néchsten  Risiko ein, schwanger zu werden! 9
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Kopfweh, Bauch- oder Riicken-

s 00

@ schmerzen machen manchen
Mddchen wdhrend der Periode das

Leben schwer. Entspannungs-
iibungen, Krdutertees oder eine Wdrmflasche
konnen dann helfen. Manche Mddchen ziehen
sich lieber zuriick und halten Ruhe, andere bevor-
zugen Bewegung. Maglich ist alles, was du auch
sonst machst, und was dir gut tut.

eine erste Menstruation kam
Mganz plétzlich im Urlaub.
Mein Vater sagte zu mir: ,Ist
doch toll, jetzt bist du eine
Frau.’ Das war auch toll, denn
in der Schule wurde ich schon
gefragt: ,Was, du hast deine
Tage immer noch nicht?’ Anfangs
hatte ich dann immer Schmer-
zen im Unterleib, heute mehr
in der Mitte des Zyklus, beim
Eisprung. (Eva, 18)

Regelblutung durch die Scheiden-
offnung herausgeschwemmt.
iy Damit das passiert, ziehen sich

ﬂf die Muskeln der Gebarmutter

,_,.5 zusammen, und das fiihrt
- dann bei vielen Madchen
und Frauen zu einem Ziehen
im Bauch. Mit der zwischen
zwei und sechs Tage dauern-
den Menstruation beginnt
zugleich ein neuer Zyklus.

Nichts, was peinlich ist

Es gibt Familien, in denen Uber Sexuali-
tat nicht grof? geredet wird. Das kann
religiose oder kulturelle Griinde haben
und an der Erziehung liegen, die die
Eltern selber erfahren haben. Dann ist
auch die Menstruation manchmal ein
peinliches Thema.



Binden, die es in unterschiedlichen Starken und Formen gibt, fangen das
Menstruationsblut auf. Sie driicken sich aber vielleicht unter besonders
engen Hosen ab. Tampons haben diesen Nachteil nicht. Sie miissen in die
Scheide eingefiihrt werden, was vor allem am Anfang ungewohnt sein kann.
Wie es funktioniert, ist genau auf dem Zettel in der Packung
beschrieben. Tampons lassen sich auch mit einer Slipeinlage

kombinieren. Welche Methode dir am geeignetsten erscheint,

u hast was verloren,
Drief mir der Mathe-
Lehrer hinterher. Ich
war am liebsten gestor-
ben, als er mir den
Tampon in die Hand
drlckte, der mir aus der

Hosentasche gefallen war.

Aber er tat so, als
ware es ein Kaugummi.
(Hania, 16)

probierst du am
besten selber aus.
Wenn dir jedoch sehr
wichtig ist, dass das
Jungfernhautchen nicht
einreiBt, kann es fiir
dich sinnvoller sein,
Binden zu benutzen.

In Indien gab

es friiher eine
besondere
Zeremonie, wenn Mddchen ihre
erste Menstruation hatten: lhre
Fiie wurden mit Henna und

anderen Farbstoffen rot gefarbt.

Alle sollten sehen, dass sie
nun Kinder bekommen kdnnen.
In Frankreich heifit die erste
Menstruation heute noch ,,les
fleurs®, weil ,,die Blumen* ein
Zeichen fiir Fruchtbarkeit sind.

(u)aydesuaydpew
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Frosc

,»Jungs sind manchmal doof. Manchmal sogar sehr doof.“ Das finden jedenfalls
einige Madchen: Jungs wirken angeberisch, machohaft, und es ist manchmal
schwierig, normal mit ihnen zu reden.

Méadchen interessieren sich daher
ofter fiir Jungen, die mindestens
eine Klasse tiber ihnen sind.

Die gleichaltrigen Jungen kommen
vielen Mddchen noch eher kind-
lich oder zu mochtegern-cool vor.
Aber auch Jungs wissen oft nicht,
wie sie sich verhalten sollen. Und

Doof find ich so ganz coole
Jungs, die rumlaufen, als
ob sie "ne Rasierklinge unterm
Arm haben, also mit so “nem
Machogang - und die Arme so
welt auseinander, dass sie

sie nicht mehr runterkriegen.
(Johanna, 15)

sie haben es kein bisschen leichter als Madchen, erwachsen zu werden. In der
Gesellschaft gibt es Bilder, wie Mddchen und Jungen, Frauen und Ménner zu



(Z
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sein haben. Eines dieser Bilder: Kleine Madchen sollen niedlich und sanft sein,
kleine Jungs frech und durchsetzungs-
fahig. Und im Wettkampf unter den

as wir an Jungs
bldéd finden? Die

benehmen sich manchmal Jungen gilt es mitzuhalten: Wer

echt wie Kindergartenkin- pinkelt am weitesten? Wer halt

der. Dann prlgeln sie die grofiten Schmerzen aus? £
sich und stecken jemand Wer ist am mutigsten? LI

anderen in die Mulltonne. . .. B
(Fee und Jana, 13) Mit dem Alterwerden dndern

sich vielleicht ein paar Themen,
aber nicht der Druck. Wie sollen Manner sein? Die Bilder in Film und Fernsehen
vermitteln oft: Ma@nner sind ruppig und stark. Sie wissen, wo es lang
geht, nichts bringt sie aus der Fassung. Sie stellen keine dummen Fragen und
haben immer eine Losung parat. Der Wettkampf geht daher weiter: Wer ist der
Angesehenste in der

Wenn man mit einem Jungen alleine Clique? Wer ist am

ist, dann ist er vielleicht ganz beliebtesten bei den

nett, aber sobald die in ihren tollen i i

Gruppen rumlaufen, benehmen sie sich Madchen? Wer hat die

total daneben, das nervt. (Johanna, 15) meiste Erfahrung mit
ihnen?

Dabei kennen auch Jungen Selbstzweifel und Unsicherheit. Wie geht das mit
den Mddchen? Wie komme ich bei ihnen an? Wie muss man sein und was muss
man tun, um ihnen zu gefallen?

ch habe mehrere Midchen als Und dann trotz der Zweifel stark

Freundinnen. Mit denen kann  Sein, cool sein und immer alles

ich mich oft viel besser unter-  im Griff haben — das ist gar nicht
halten. Wir reden dann Uber so leicht. Denn es bedeutet auch,
Beziehungen, Probleme zu Hause mit anderen nicht so leicht tiber

und so. (Niels, 18) Schwichen und Zweifel sprechen

zu konnen. Vielleicht ist das der
Grund, weshalb es Jungen manchmal schwerer féllt als Madchen, Gefiihle zu
zeigen oder dariiber zu reden.

Und auch Jungs machen sich Gedanken ber ihr Aussehen. Anrufe beim
Kinder- und Jugendtelefon, ein kostenloses Beratungsangebot des Kinderschutz-
bundes (siehe S. 67), zeigen zum Beispiel: Wahrend die
Mddchen oft duBern, sie hatten gern eine bessere Figur
und wiirden lieber besser aussehen, waren Jungs gern

grofler und stdrker. Ganz so, wie die Bilder es vorgeben.

Wie es Jungen geht,
welche Angste und
Wiinsche ihnen durch

den Kopf gehen, erfahrt ihr auch
Und auch die Jungen fragen sich, was normal ist und vor

allem, ob sie selber normal sind: Ist mein Oberkorper
muskulos genug? Haben alle aufler mir schon Bartstop-
peln? Bin ich nicht viel zu klein und durr?

in der kostenlosen Broschiire ,,In
unserer Strafle - Jungsgeschichten
iiber Liebe, Freundschaft, Sex und
Aids (siehe S. 66).

(u)aydesuaydpew
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Mit ungefahr zwolf Jahren beginnt bei Jungen die korperliche Veran-

Mehr Infor- Was dndert sich korperlich bei Jungs?
\J mationen
zum Korper

von Jungen und Ménnern

kannst du in der

derung. Der Penis wird dicker und die Hoden werden grofer. Haare
spriefen unter den Armen und um die Geschlechtsorgane. Spater

kostenlosen Broschiire wachsen sie auch auf den Beinen, den Unterarmen und der Brust.
»Wie geht‘'s? — Wie Ein Bartflaum wird sichtbar.

steht‘s?“ finden
(siehe S. 66).

Bei etwa der Halfte der Jungen schwellen sogar die Brustdriisen an.

Diese Hubbel werden aber nach etwa einem Jahr wieder flach und
gehen dann in die Breite. Wahrend Madchen in dieser Zeit mehr Fettgewebe
anlegen, bekommen Jungen mehr Muskeln. Auch ihre Stimme verdndert sich.
Zum Leidwesen mancher Jungs wird sie aber nicht sofort tief, sondern fangt erst
einmal an, ziemlich zu krachzen.

,Wie lange dauert eine Erektion beim  Die madnnlichen Geschlechtsorgane bestehen aus

- Jungen?” dem Glied, den Hoden, den Nebenhoden und
Das ist ganz unterschiedlich. Manch- den Samenleitern. Diese fiihren ins Kérperinnere

mal ist sie nach einigen Sekunden beendet,
manchmal dauert die Erregung auch mehrere
Minuten oder sogar eine Stunde. Nach einem

Orgasmus — dem

Erregung mit dem Samenerguss - ist sie meist
erst einmal vorbei.

»Was ist eine Beschneidung?*“
,Beschneidung‘ nennt man die Ent-
fernung der Vorhaut in einem kleinen

operativen Eingriff. In vielen Teilen der Welt
gilt eine Beschneidung als Normalfall und wird

zu den Blaschendriisen und der Vorsteherdriise
(auch Prostata genannt). Das Glied ist fast wie
ein Rohr geformt und hat drei Schwellkdrper.
Wird das weiche Glied erregt, fiillen sich diese
mit Blut, und es wird harter und gréfer. Das ist
die so genannte Erektion.

An der Spitze des Gliedes befindet sich die
Eichel, iiber der die Vorhaut liegt. Wenn das Glied durch Erregung ldnger und
dicker wird, schiebt sich die Vorhaut nach hinten und gibt die Eichel frei. Meist
tritt dann der so genannte Lust- oder Sehnsuchtstropfen an der Eichel aus,
eine klare Flussigkeit, die bereits Samenzellen enthalten kann. Auch sie kann
also eine Schwangerschaft verursachen, wenn sie beim Geschlechtsverkehr oder
Petting in die Scheide des Madchens gelangt. Wahrend beim M&dchen der
Kitzler der sexuell empfindlichste Korperteil ist, ist es beim Jungen die Eichel. In

ihr befinden sich besonders viele Nervenenden.

Hohepunkt der geschlechtlichen

Der erste Samenerguss

Den ersten Samenerguss erreichen viele Jungen
durch Selbstbefriedigung oder bekommen ihn
im Schlaf. Er ist das sichtbare Zeichen ihrer

schon friih bei kleinen Jungen durchgefiihrt. Oft

spielen hygienische Griinde eine Rolle. Aber

auch Jungen, die

Geschlechtsreife, was bedeutet, dass sie Kinder

eine zu enge Vorhaut haben, zeugen konnen.

werden beschnitten. In manchen Kulturen gilt Der Samenerguss, den man auch Ejakulation
die Beschneidung des Jungen als Ritual fiir die nennt, tritt beim bzw. kurz nach dem Orgasmus
Aufnahme in die Minnerwelt. auf. Weillich milchig sieht die Samenflissigkeit



aus, und sie riecht etwas sduerlich. 200 bis »Was sind ,feuchte Trdume*?*“

300, manchmal sogar 400 Millionen Samenzel-
len kdnnen in einem Erguss enthalten sein. wenn der Samenerguss wihrend des
Manche Jungen fragen sich, ob der ,Samenvor-  schjafens auftritt. Oft merken Jungen wihrend-

Von feuchten Traumen spricht man,

rat“ irgendwann mal aufgebraucht ist. Das ist dessen gar nichts von einem Erguss. Feuchte
nicht so: Der Samen bildet sich im médnnlichen  15ume werden mit dem Ende der Pubertit selte-
Korper immer wieder neu. ner.

otal stR ist der Typ aus

der Klasse Uber mir: braune
Locken, blaue Augen und immer
so'n nettes Lacheln. Manchmal
male ich mir aus, dass er mich
beim Aussteigen aus der Bahn
einfach in den Arm nimmt und
fragt, ob ich mit ihm ins Kino
gehe. Oder dass wir auf einer
Party zusammen tanzen und er
gibt mir einen Kuss auf den
Mund. (Lea, 13)

I ch mache mit einem
stiffen Madchen

Wie geht das
mit Jungs?

Mit einem Jungen zu gehen, einen
zum Freund zu haben, wiinschen
sich viele Mddchen. Aber wie geht
das? Was finden Jungs schon und
worauf achten sie bei der ersten
Begegnung?

Kénnten Madchen die Gedanken
von Jungen lesen, wiirden sie
feststellen: Die haben oft selber
Angst, ein Mddchen anzuspre-

chen, nicht richtig zu kiissen oder sich beim
Petting ungeschickt zu verhalten: ,Wie gefalle

immer so Spafle, in
Wirklichkeit will ich
aber mit ihr gehen.
(Cem, 14)

ich wohl der Netten aus dem Bus?“, ,,Wie
mache ich sie verliebt in mich?“, ,Wie kiisse
ich richtig?” und ,,Was macht man beim
Kiissen mit den Handen?“ oder ,Was ist, wenn
ich beim ersten Mal versage?“

(u)aydesuaydpew
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7y Ausprobieren ist eigentlich das Zauberwort enn ich dann vor ihr
@ beim Beziehungen kniipfen. Es gibt kein W stehe und sie fragt mich
Erfolgsrezept, keine Lésung, die fiir alle was, werde ich nur knallrot
gleich ist. Genau wie manche Mddchen eher schiichterne und kriege kein Wort
Jungs gut finden und andere mehr auf Draufgdnger T;Z]sft]ifzis : 16)
stehen, finden auch Jungen verschiedene Mddchen !
interessant und achten bei der ersten Begegnung auf
ganz Unterschiedliches.

Am besten Idsst du dich von deinen eigenen Wiinschen leiten: Was passt zu mir? Was traue ich mir zu?
Manche halten sich in der Ndhe des Jungen auf oder schreiben einen Brief, manche rufen an, schicken
eine SMS oder fragen den Jungen ihrer Wahl direkt, ob er mit ins Kino geht. Wieder andere versuchen
ihr Gliick iibers Internet.

Bewdhrte Tricks fiir erste Treffen: Deute mit kleinen Bemerkungen an, dass du ihn magst. Schau ihm hin
und wieder ldnger in die Augen und vor allem: Verbirg nicht deine Freude, wenn er dir mit kleinen Signalen
zeigt, dass er dich mag.
Fiir Mddchen, die auf Mddchen stehen, gilt das alles I ch hab mich nie getraut,
sie anzusprechen, und dann
hat sie mich pldétzlich zum
Eisessen eingeladen. Ich war
im siebten Himmel. Eigentlich
hatte ich das auch bringen
kénnen. (Olga, 15)

natiirlich auch entsprechend!




um Frauenarzt geh Viele Angste ey Vielleicht machtest du gerne erkldrt
Z ich erst mal gar und @ bekommen, wie so eine Untersuchung
nicht. Ich méchte Befiirch- ablduft oder hast Freundinnen, die
nicht, dass mich tungen sich auch mal einen Gynékologenstuhl aus der
ein Fremder irgendwo kreisen um Ndhe ansehen wollen, ohne gleich untersucht zu
anguckt. (Jana, 13) den ersten werden. Dann ruf doch eine Arztin an, von der
Besuch bei ihr gehért habt, dass sie nett ist, und frage, ob

der Frauendarztin oder dem Frauenarzt, die auch ihr mal zu zweit oder als Gruppe kommen kénnt.
Gynakologin oder Gyndkologe genannt werden. Manche Frauendrztinnen fiihren kleinere Gruppen
Die meisten Madchen und Frauen macht es durch die Praxis. Dies ist auch in Beratungsstellen
unsicher, sich vor einem fremden Menschen madglich, die Untersuchungszimmer haben (zum
auszuziehen. Sie fiirchten sich vor Schmerzen  Beispiel Gesundheitsdmter, pro familia).

bei der Untersuchung. Sie liberlegen, ob sie der

Frauendrztin etwas anvertrauen konnen, ohne dass sie es weitererzahlt.

Frauendrz-
E tinnen und
Wann zur Frauendrztin oder zum Frauenarzt? S -drzte haben,
Frauendrztinnen und Frauendrzte sind Fachleute fiir den weibli- so wie alle Arztinnen
chen Korper. Zu ihren Aufgaben gehort es zu untersuchen, ob ein und Arzte, grundsétzlich
Madchen oder eine Frau Schweigepflicht. Das
M it 14 wollte ich krank oder gesund ist. Sie heift, wenn jemand
upheinlich gerne mal  poraten aber auch bei Fragen  anderes erfahren méchte,
u erner frauenaratin zum Thema Verhiitung und ob ein Madchen bei ihnen
gehen, weil ich endlich
jemand Kompetenten fragen betreuen schwangere Frauen. war oder ob es die Pille
wollte, ob mein Busen Zu ihnen musst du nicht verschrieben bekommen
grof? genug ist. automatisch mit Beginn der hat, so diirfen sie nichts
(Johanna, 15) Pubertit gehen, sondern dazu sagen.

dann, wenn ...

(u)aydesuaydpew
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e du dich selber informieren mochtest oder eine Frage hast, die eine Fachfrau
oder ein Fachmann beantworten soll,

e du noch keine Periode hast und schon &lter als 16 Jahre bist,

e deine Periode ausbleibt oder mit starken Schmerzen verbunden ist (in den
ersten zwei Jahren ist die Menstruation haufig etwas unregelmaBig),

e du dich tber Verhiitungsmittel informieren oder die Pille verschrieben haben
mochtest,

e du Schmerzen im Unterleib hast oder es im Scheidenbereich juckt und brennt
oder wenn du starken Ausfluss hast, der anders aussieht oder riecht, als du
es kennst (s. Kapitel 11),

e eine Brust sehr viel schneller wéchst als die andere (geringe Unterschiede
sind ganz normal; Briiste sehen fast nie ganz gleich aus),

e du dich tber Aids und andere sexuell tibertragbare Krankheiten informieren
willst oder tberlegst, einen HIV-Test zu machen,

e du die ,Pille danach* brauchst (s. Kapitel 5),

e du den Eindruck hast, schwanger zu sein.

Auf keinen Fall musst du zur Frauenarztin gehen, nur weil deine Mutter oder
dein Vater dich dazu drédngen. Oder weil dein Freund unbedingt will, dass du
dir die Pille verschreiben ldsst. Fiir Verhiitung konnen namlich beide sorgen.




[

Der Weg zur Frauenarztpraxis

Wenn ein Madchen sich entschlossen hat, eine Frauenarztin oder einen Frauen-

ut Ding will Weile haben.
GES muss nicht alles
funktionieren. Bei jungen
Madchen kann die Periode

schon mal ausbleiben. Bis 16
oder 17 missen sie sich Uber
Unregelmafligkeiten keine Sorgen
machen. Ein Madchen sollte zur
Frauendrztin gehen, wenn es
selbst beunruhigt ist. (Zitat
einer Frauendrztin)

arzt aufzusuchen, stellt sich die
schwierige Frage: ,Welche Praxis
ist die richtige fiir mich?
Hilfreich kann eine kleine pri-
vate Umfrage sein: Freundinnen,
Miitter oder Tanten kénnen viel-
leicht eine Empfehlung geben.
Manche Madchen méochten
gerne in eine andere Praxis gehen
als die der Mutter, anderen ist
das egal. Manche Madchen und

Frauen gehen lieber zu einer Arztin, andere schworen auf einen Arzt. Wie dem
auch sei, wir haben freie Arztwahl, und jede kann sich aussuchen, wo sie hingeht

und mit wem sie am besten klarkommt.

Allerdings gibt es auch Arztinnen und Arzte, die z.B. keine Kassenpatientinnen
behandeln, oder welche, die schon so viele Patientinnen haben, dass man
(auBer im Notfall) monatelang auf einen Termin warten muss.

Die
ndchste,
f)f’ffﬁ 2

(u)aydesuaydpew
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anschaust und priifst, ob du Vertrauen
fassen kannst. Ein Anhaltspunkt konnte
zum Beispiel sein: Werden Deine
Fragen ernst genommen oder einfach
iibergangen?

Arztin oder der Arzt kann dich besser
beraten und behandeln.

was du wissen willst. So
vergisst du nichts und die

[

Der erste Besuch in der In kleineren Orten kann es vorkommen, dass dort nur
Praxis dient auch dazu, eine Arztin praktiziert. Wenn die dir nicht sympathisch
dass du dir die Arztin oder jst, solltest du tiberlegen, ob es sich lohnt, mit Bus oder
den Arzt erst mal genau Bahn in die néchste Stadt zu fahren.

Wenn du dann einen Termin hast, musst du deine Kran-
kenkassenkarte mitbringen. Wenn du keine hast und dich
nicht traust, deine Eltern zu fragen, kann die Arztin auch
eine Bescheinigung bei der Krankenkasse anfordern, oder
du holst sie dir selber bei der zustandigen Geschéftsstelle
ab.

Was passiert bei der Untersuchung?

Hilfreich ist es, wenn du

Gerade wenn du zum ersten Mal bei der Frauendrztin
bist, nimmt sich die Arztin wahrscheinlich mehr Zeit
fiir das Beratungsgesprach. Sie mdchte wissen, ob du
schon deine Periode hast, und wenn ja, wann die
letzte war. Auterdem fragt sie vermutlich, weshalb
du zu ihr kommst.
So bietet das
Beratungsgesprdach auch den Mad-
chen und Frauen die Méglichkeit,
Fragen zu stellen, wenn sie etwas
beschaftigt oder beunruhigt. Und
auch wenn Médchen Angst vor
der Untersuchung haben, soll-
ten sie das ruhig mit der Arztin
besprechen.

dir vorher aufschreibst,




Wenn eine Untersuchung
nétig ist, bittet die Arztin
nach dem Gespréch, sich
wunten frei” zu machen. Das
heift, Rock oder Hose und
Slip auszuziehen und sich
sich dann auf den Gyndkologenstuhl zu legen. Viele
Méadchen verkrampfen sich in dieser ungewohnten
Position zundchst. Das ist ganz normal. Die Ver-
krampfung 16st sich meist beim Reden mit der Arztin
oder wenn sie erkldrt, was sie bei der Untersuchung
genau macht.

langes Ausatmen.

Die Arztin betrachtet zunichst Scheide und Scham-
behaarung. Als Nachstes folgt die Abstrichuntersu-
chung, zu der sie ein Spekulum in die Scheide
einfiihrt. Das ist ein trichterférmiges Instrument, das
ein bisschen so aussieht wie ein Entenschnabel.
Damit wird die Scheide ein wenig geweitet, so dass
die Arztin ein langes Wattestidbchen einfiihren kann,
mit dem sie etwas Sekret und Zellgewebe vom Mut-
termund abstreicht. Als Nachstes tastet sie Blase,
Gebdrmutter und Eierstécke ab. Dazu streift die
Arztin sich diinne Gummihandschuhe iiber und fiihrt
zwei Finger in die Scheide ein. Mit der anderen Hand
tastet sie tiber den Bauch. Diese Untersuchung ist
nicht schmerzhaft, weil die Scheide ein dehnbares,
muskuloses Organ ist, das wenig Nervenfasern ent-
halt.

Nach der Untersuchung auf dem Stuhl bittet die
Arztin die Patientin in der Regel, sich wieder anzuzie-
hen und die Brust ,,frei zu machen”. Diese wird sie
dann nach Knoten abtasten.

Wer nicht mit nacktem Unterkérper auf dem Stuhl liegen
mdchte, kann sich ein ldngeres T-Shirt oder einen weiten
Rock anziehen, den man zur Untersuchung nur hochschie-
ben muss. Gegen Verkrampfung hilft auBerdem ruhiges Ein- und

Manche Madchen und ihre
Eltern haben Angst davor,

dass das Jungfernhdutchen bei
dieser Untersuchung beschédigt wird. Dann
ist es wichtig, mit der Arztin iiber diese
Sorge zu sprechen. Das Jungfernhdutchen
ist meist dehnbar und die Arztin kann zur
Untersuchung z.B. ein kleineres Spekulum
nehmen.

Selbstuntersuchung: Durch
E regelmédfliges Abtasten der

Brust kannst du bei dir selber
feststellen, wie sich die Brust wihrend des
Zyklus verdndert. Mochtest du durch Abtas-
ten selber priifen, ob alles in Ordnung ist,
solltest du dir von der Frauendrztin erkldren
lassen, wie das geht.

Informationen zum eigenen
E Abtasten der Brust, zu Verhii-
tungsmethoden und zu weiteren
Fragen rund um Sexualitdt und Partner-
schaft findest du auch bei Beratungsstellen
oder Frauengesundheitszentren
(siehe S. 67).

(u)aydesuaydpew



Wie viele
unterschied-

deine Freundinnen und

du?

liche Metho-
den der Verhiitung kennen

Pille, Kondom, Spirale, Dia-
phragma ... — die Auswahl an
Verhiitungsmitteln ist grof3. Auf
der Straf3e sieht man Plakate
gegen Aids mit bunten Kondo-
men. Und im Kino, Fernsehen
und Radio laufen Spots, in
denen Kondome empfohlen
werden. Selbst wenn dein erstes
Mal dir noch weit entfernt
scheint, ist es niitzlich, dich
iber Verhiitung zu informieren.
Die kann, wenn es dann soweit
ist, im Eifer des Gefechtes nam-
lich leicht untergehen. Wer mag
schon in der roman-
tischsten Phase ein
Gespréch Uber die
Verhinderung unge-
wollter Schwanger-
schaft anfangen?
Und nicht jedes Ver-
hiitungsmittel ist fiir jede(n)
gleich gut geeignet und auch
nicht immer sofort erhaltlich.

ieses bldde Fragen, ob ich

mir schon bei der Frauen-
drztin ein Pillen-Rezept geholt
habe, geht mir auf den Geist.
Als zwel Madchen mal bei mir
zu Hause waren, habe ich ihnen
meine Kondom-Sammlung in einem
Glas gezeigt. ,Da brauch ich
nicht standig was einzunehmen
und krieg auflerdem keine Krank-
heiten beim Sex‘', habe ich
gesagt. Da war Ruhe. Die
brauchen ja nicht zu wissen,
dass ich bis jetzt nur rumge-
schmust habe und noch nicht mit
einem Jungen geschlafen habe.
(Svenja, 15)

ch war richtig sauer auf

meine Freundin, aber auch
auf ihren bldéden Freund. Beim
ersten Mal sei alles so Uberra-
schend gewesen, dass sie beide
noch nicht mal an ein Kondom
gedacht haben. Nun nervt sie
mit ihrer Angst, schwanger zu
sein... (Simone, 14)

Daher gilt auch beim Thema Verhiitung: Wissen ist Macht — und vor allem:

es schiitzt!



ch bin, glaub ich,
I ziemlich direkt,
frag dann:,Hast du
Kondome da?” So drum-
rumreden kann ich
nicht. Komisch rea-
giert hat noch keine.
Ich glaube, die Mad-
chen finden das so in
Ordnung. (Ralle, 16)

Kondome? Also, am Anfang fand ich

[

Fiir alle Fédlle: ein Kondom i
in der Tasche t‘:'

Das Kondom wird auch Praservativ Q\
oder einfach ,,Gummi” genannt und ist . "

das Verhiitungsmittel, das Jungen und LY, :F'F
Méanner benutzen. Kondome haben
viele Vorteile: Sie schiitzen nicht nur vor uner-
wiinschter Schwangerschaft, sondern auch vor
sexuell Ubertragharen Krankheiten wie Aids

(s. Kapitel 11). Denn ein
Kondom sorgt dafiir,

dass Scheide und Penis

R

es gar nicht so einfach, das Thema

anzusprechen. Ich habe rumgedruckst

nicht direkten Hautkon-

und Angst gehabt, dass der Junge takt haben. So gelan-
das bldd findet. Das war aber gar gen auch Sperma und
nicht so, er war eher erleichtert. Krankheitserreger nicht
Heute argert es mich eher, dass die in die Scheide des Mid-

Jungen nicht von sich mal drauf zu
sprechen kommen... Ich selber bin

chens. AuBBerdem haben
Kondome keine Neben-

selbstbewusster geworden, ich sage,

dass ich keine Lust habe auf Schwan-

wirkungen: Denn anders

gerschaft, und dass Kondome auch vor als zum Beispiel bei der

Krankheiten schiitzen. Manchmal ziehe Pille wird nicht in die

ich auch im richtigen Moment einfach biologischen Vorgédnge

ein Kondom vor. (Sybille, 17) des Korpers eingegrif-
fen.

Vielen geht es dhnlich: Sie sind unsicher, wenn sie
zum ersten Mal nackt zusammen sind und miteinan-
der schlafen wollen. Und vielleicht genieren sie sich

Kondome sind aus extrem
diinnem, gleichzeitig aber

sehr belastbarem Latex, so

auch, in einer solchen Situation nach dem Kondom zu  dass sie beim Miteinander-Schlafen nicht

fragen. Aber es gibt auch das Gefiihl des Vertrauens, storen. Die meisten Menschen spiiren
der Verliebtheit und Nahe, und genau darauf solltest sie kaum. Studien zeigen, dass gerade
du bauen: Wenn der andere dich mag, ist es ihm Jugendliche und junge Erwachsene Kon-

wichtig, dass ihr euch beide schiitzt, vor ungewollter dome verwenden; insbesondere beim
Schwangerschaft, vor ungewollter Vaterschaft und vor  ersten Mal ist das Kondom das am héu-

moglichen Krankheiten.

Probieren geht iiber Studieren

figsten benutzte Verhiitungsmittel. Und:
Fast alle Befragten duflern, dass sie es
gut finden, wenn der andere vorschlagt,
Kondome zu benutzen.

Wie bei allen Verhiitungsmitteln kommt es auch bei

Kondomen auf die richtige Anwendung an. Denn der hauchdiinne Schlauch aus
Latex gibt nur dann Schutz und Sicherheit, wenn er nicht beschadigt wird. Das
kann zum Beispiel durch spitze Fingernagel, Ringe oder Piercings passieren,
aber auch, wenn die Packung mit einer Schere gedffnet wird.

(u)ayoesuaydpew
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Yy Wie ein Kondom benutzt wird, sollten
@ Mddchen und Jungen in Ruhe fiir sich
ausprobieren, damit sie sich beim Sex

sicher damit fiihlen. Es Idsst sich zum Beispiel leicht
mit einem Besenstiel iiben:

Die Verpackung vorsichtig aufreiBen. Das Kondom

mit dem Réllchen nach auBBen aufsetzen, dabei mit
Zeigefinger und Daumen das ,,Reservoir” (das ist der
Zipfel an der Spitze) festhalten und die Luft heraus-
driicken. Dieser Hohlraum bietet Platz fiir die Samen-
fliissigkeit. Achtung: Wenn ihr das Kondom erst falsch
herum aufsetzt und daher nicht abrollen kéonnt, ist

es wichtig, ein neues Kondom zu nehmen. Es kénnen
ndmlich schon Samenzellen aus dem so genannten
Lusttropfen drauf sein. So nennt man die Fliissigkeit,
die bei sexueller Erregung an der Eichel austritt, egal,
ob es spdter zum Samenerguss kommt oder nicht

(s. Kapitel 3). Das Kondom ganz nach hinten abrollen;
wichtig ist, es nicht etwa zu ziehen.

Diese Schritte lassen sich auch in der Gebrauchsan-
leitung nachlesen, die jeder Kondompackung beiliegt.

gehdren auch nicht in die Toilette, sondern in den
Milleimer, am besten mit einem Papier umwickelt.

Kondome sind auf3erdem meist glitschig,
was etwas gewohnungsbediirftig sein kann.
Sie lassen sich dadurch aber leichter
abrollen und sind beim Geschlechtsverkehr
angenehmer.

Wichtig ist, nach dem Sex das Kondom
festzuhalten, es mit dem noch steifen Glied
aus der Scheide zu ziehen und dann abzu-
streifen. Nur so lasst sich verhindern, dass
die Samenfliissigkeit nicht doch noch ver-
sehentlich in die Scheide gelangt. Vorsicht
ist daher lbrigens auch mit der Samen-
flissigkeit an Penis oder Handen geboten:
Schon kleine Mengen kdnnen zu einer
Schwangerschaft fiihren, wenn sie in die
Scheide gelangen — auch beim Petting
oder Streicheln.

Klar, dass Kondome nur einmal verwendet
werden diirfen und gebrauchte nicht
irgendwo-

hin geworfen

werden. Sie i

R

-.:'.1"-

Kondome gibt es nicht nur in Apotheken und Droge- -
rien, sondern auch in Supermarkten, an Tankstellen ol
und in Automaten mancher Kneipen. Wichtig ist 7?:

es, nur gepriifte Markenfabrikate mit noch nicht I
tiberschrittenem Haltbarkeitsdatum zu verwenden. r':f_'.':: LY
Sie sind an einer ,,'l: £-Kennzeichnung“ mit einer .-__.-_:,'.1,;,.‘%‘-
Nummer der zugelassenen Priifstelle zu erkennen. __'_A'-I ‘i
Wie alle Gummisachen vertragen auch Kondome aus ! 1

Latex keine grof3e Hitze und keine fett- oder 6lhalti- r:l"'.,

gen Mittel. Dies bedeutet, keine Cremes, Lotionen, =
Vaseline oder andere Fette zu benutzen. Wer beim ) ‘\,
Sex zusatzlich ein Gleitmittel verwenden will, sollte ."'. -:‘ s

in der Apotheke oder im Drogeriemarkt unbedingt
darauf achten, dass es ,wasserloslich” ist. Auf3er- ﬁ'!l
dem sollten Kondome nicht an Orten aufbewahrt

werden, wo sie leicht durch Druck beschadigt I:‘Fi,",_L&

1 ¥

!

werden kdnnen, wie in Hosentaschen, Geldbeutel T

usw.



Wer eine Allergie gegen Latex hat, kann spezielle
Kondome aus Polyurethan kaufen. Das ist ein
Kunststoff, der auch zur Lebensmittelverpackung
benutzt wird. Solche Kondome sind genauso sicher,

aber teurer als Latex-Kondome.

Bei aller Vorsicht kann es manchmal auch Pannen
geben: Das Kondom rutscht ab oder bekommt einen
Riss. Dann sollte man sofort etwas tun, um Risiken
zu vermindern. Zum Beispiel ist es sinnvoll, sich
moglichst schnell duBerlich zu waschen und auf die
Toilette zu gehen und zu pressen. Auf diese Weise
wird Samenflissigkeit oder Scheidenflussigkeit
soweit moglich entfernt und so die Wahrscheinlich-
keit einer ungewollten Schwangerschaft oder Ansteckung verringert. Eine Scheidenspi-
lung ist nicht sinnvoll, weil Sperma so eher noch
hineingepresst wird und leicht winzige Risse in
der Schleimhaut entstehen, durch die Krankheits-
erreger eher eindringen konnen. Auf jeden Fall
solltest du danach auRerdem mdglichst bald zu

it meinem Freund

benutze ich schon
léanger Kondome. Die
sind schon ein bis-
schen unpraktisch, aber
wir haben so unseren
Weg. Meist mache ich
sie druber, da kann ich
sehen, ob wirklich die
Luft drauRen ist...
Einmal haben wir mit-
einander geschlafen und
dann noch beieinander
gelegen, ohne das Glied
rechtzeitig rauszuzie-
hen. Da ist das Kondom
abgerutscht. Ich war
ziemlich geschockt und
hatte Angst, dass Sperma
in meine Scheide gelangt
ist.
(Elena, 16)

einer Frauendrztin,

Das war lustig, als
ich mit Lucy Kondome

abrollen gelbt habe. Die
hatten alle verschiedenen
Geschmack. Wir haben total
lachen missen, wir haben

sie auch direkt mal gekos-
tet, dran gerochen und so.
Besonders toll schmecken sie
nicht. Aber wir sind gewapp-
net - jetzt fehlt nur

noch der passende Junge.

(Marja, 14)

einem Frauenarzt oder Bera-

tungsstelle (z.B. pro familia) gehen, um zu klaren,
ob es zu einer Befruchtung gekommen sein kann
und die ,,Pille danach” fiir dich in Frage kommt.

Weitere Informationen hierzu findest du auf Seite

28. Wenn du dir

Sorgen machst, dich
mit einer Krankheit

infiziert zu haben,
solltest du dich
ebenfalls beraten

lassen, z.B. in einer
Frauenarztpraxis oder

Manche denken, dass
»doppelt gemoppelt

%

chen, zwei Kondome iibereinander

besser hdlt“ und versu-

zu ziehen, fiir den Fall, dass eines
der beiden reif3t. Das ist nicht sinn-
voll, denn die Gefahr des Reiflens
wird dadurch erhdht!

bei der Telefonbera-
tung der BZgA (siehe S. 67).

Die Pille - ein Medikament, das verhiitet

Die Pille muss vom Frauenarzt (s. Kapitel 4) auf Rezept verschrieben
und regelmaBig eingenommen werden, so wie es auch auf dem
Beipackzettel steht. Die meisten Sorten enthalten eine Kombina-
tion der Hormone Ostrogen und Gestagen. Sie haben eine

mehrfache Wirkung:

(u)ayoesuayopew
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e Sie hemmen die Eizellenreifung und damit den Eisprung. Der gesamte Zyklus
des Madchens oder der Frau besteht dann nur noch aus unfruchtbaren Tagen.

e Sie verandern den Schleim im Gebdrmutterhalskanal, so dass die Samenzellen
nicht in die Gebarmutter vordringen kénnen.

e Sie sorgen dafiir, dass die Gebarmutterschleimhaut nur ungentigend
aufgebaut wird, so dass sich eine eventuell doch befruchtete Eizelle nicht
einnisten kann.

Die unterschiedlichen Hormon-Kombinationen der einzelnen Pillen-Sorten fiihren
zu verschiedenen Regeln beim Einnehmen: Bei den ,,Einphasenpillen” ist die
Zusammensetzung der einzelnen Pillen in der Packung gleich. 21 oder 22 Tage
lang wird taglich eine geschluckt und dann sechs oder sieben Tage eine Pause
gemacht. In dieser Zeit setzt die Monatsblutung ein. Um nicht bei der regel-
mé&Rigen Einnahme durcheinander zu kommen, gibt es auch Packungen mit 28
Pillen, wobei die letzten sechs oder sieben dann einfach keine Hormone enthal-
ten. Bei ,Zweiphasen-“ oder ,,Dreistufen-Pillen“ werden die Hormone unter-
schiedlich dosiert, um sie starker dem natiirlichen Monatszyklus anzupassen. All
diese Pillenprdparate bieten bei korrekter Einnahme einen sicheren Schutz vor
ungewollter Schwangerschaft, der auch in der Zeit der Monatsblutung besteht.

Die ,,Minipille“ enthdlt nur ein Hormon (Gestagen) und muss jeden Tag ohne
Pause exakt zur gleichen Uhrzeit eingenommen werden. Sie wird fast nur in
speziellen Fillen verordnet, z.B. bei Ostrogenunvertréglichkeit.

Eines ist klar: Die Pille verdndert wie

Yy Fdllt es dir leicht, Regeln einzuhalten, wie
'@ sie fiir die Einnahme der Pille wichtig sind?

Versuch doch mal, wirklich jeden Morgen
vor dem Friihstiick ein Glas Mineralwasser oder
Fruchtsaft zu trinken. Vergisst du es schon einmal? Zum
Beispiel am Woch de, wenn du ausschldfst und erst

zum Mittagessen aufstehst?

jedes Medikament die Vorgange im
Inneren des K&rpers. Daher ist auch die
Untersuchung durch die Frauenarztin
oder dem Frauenarzt jedes halbe Jahr
wichtig. Richtig und konsequent einge-
nommen ist die Pille ein sicheres Ver-
hiitungsmittel, sie schiitzt aber, anders
als das Kondom, nicht vor Geschlechts-

krankheiten, also auch nicht vor Aids. Und, wie bei jedem Medikament, kann es
auch bei der Pille passieren, dass ein Madchen manche Sorten nicht vertragt.
Nebenwirkungen kénnen zum Beispiel Erbrechen, Zwischenblutungen, Lustlosig-
keit, Gewichtszunahme oder Spannungsgefiihle in den Briisten sein. In diesen
Féllen kann es sinnvoll sein, das Prdparat zu wechseln. Aufierdem sollten
Madchen und Frauen, bevor sie mit der Pille verhiiten, mit der Arztin/dem Arzt
ihr Risiko fiir Thrombose abkldren (dabei bilden sich teilweise lebensgefahrliche
Blutpfropfen in den Adern). Dies ist auch der Grund, weshalb M&dchen und
Frauen, die die Pille nehmen, auf keinen Fall rauchen sollten. Sie haben sonst
ein hoheres Risiko, an Thrombose zu erkranken.



wel Jahre lang haben Oleg
Zund ich nur selten mitein-
ander geschlafen, weil wir in
verschiedenen Stadten gewohnt
haben. Da waren mir Kondome
lieber. Mit 18 sind wir dann
zusammengezogen. Wir haben
einen HIV-Test gemacht und ich
habe mir die Pille verschrei-
ben lassen. Wir wissen beide,
dass wir uns aufeinander ver-
lassen koénnen. (Verena, 20)

Die Pille erscheint den meisten Mddchen
ideal und ist deshalb recht beliebt.

Sind sie selber oder iiber die Eltern

in einer gesetzlichen Krankenkasse
versichert, Ubernimmt diese bis zum

20. Geburtstag die Kosten. Zuzahlungen
sind dann erst ab dem 18. Geburtstag fiir
den Rezeptanteil nétig (Stand der Infor-
mation: Mdrz 2009).

Was es sonst noch gibt

»Und wenn ich die Pille mal vergesse oder
E nach der Einnahme erbrechen muss?*

Wenn du eine Pille vergessen hast, ist es
wichtig, die Einnahme innerhalb von zwélf Stunden
nachzuholen (Minipille: zwei Stunden). Wenn dies
mehrmals passiert oder die zwélf Stunden bereits
verstrichen sind, ist die Wirkung der Pille nicht mehr
sicher. AuBBerdem braucht der Kérper ungefédhr vier
Stunden, um die Wirkstoffe der Pille aufzunehmen.
Daher kann auch durch Durchfall oder Erbrechen der
Empfangnisschutz fiir den Rest des Zyklus verloren
gehen. Auch manche Medikamente kdnnen die Wir-
kung der Pille beeinflussen. Hier fragst du am besten
die verschreibende Arztin/dem verschreibenden Arzt.
In all diesen Féllen ist es sehr wichtig, bis zum ndchs-

ten Zyklus andere Verhiit ittel, z.B. Kondome, zu

benutzen.

Wenn du eine weite Flugreise in andere Zeitzonen
machst, solltest du mit deinem Arzt besprechen, um
welche Uhrzeit dort die Pille genommen werden muss.

auf dem Markt der Verhiitungsmittel

Die Fachleute sind sich einig, dass Kondome fiir Jugendliche besonders
geeignete Verhiitungsmittel sind. Gerade auch, weil nur Kondome vor HIV und
anderen sexuell ibertragbaren Krankheiten schiitzen kénnen (s. Kapitel 11).
Auch die Pille wird gern empfohlen, wenn keine Gefahr besteht sich zu infizie-
ren, zum Beispiel weil die Jugendlichen in einer festen Beziehung leben und
einen HIV-Test gemacht haben. Aber es ist gut zu wissen, was es sonst noch

gibt, um eine Schwangerschaft zu vermeiden.

-

.~ Der Vaginalring ist ein Kunststoffring mit Hormonen, der vom
¥ f? Méadchen oder der Frau selber eingefiihrt werden kann. Jeder Ring
e bleibt drei Wochen in der Scheide, dann folgt eine einwdchige

Pause fiir die Periode. Die Frauendrztin erklart, wann der Ring
genau eingesetzt werden muss und ob am Anfang noch zusatzliche Verhiitung

notwendig ist.

Das Verhiitungspflaster ist ein hautfarbenes Pflaster mit Hormonen, |'_ ‘*:|
das auf die Haut aufgeklebt wird. Es muss jede Woche (@am Tag 8
und 15 des Zyklus) gewechselt werden. Die 4. Woche des Zyklus ist =3

_lhl
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pflasterfrei, hier kommt es normalerweise zur Blutung. Das Verhiitungspflaster
muss, so wie der Vaginalring, von der Frauendrztin verschrieben werden.

Das Hormonimplantat ist ein kleines Stibchen, das von der Arztin unter die
Haut des Oberarms eingesetzt wird. Es schiitzt bis zu drei Jahre vor
ungewollter Schwangerschaft. Bei manchen Benutzerinnen werden p,pf-"
die Blutungen durch das Implantat haufiger oder dauern langer

an, bei anderen werden sie seltener oder bleiben aus. Dies finden

manche Madchen und Frauen unangenehm.
'é -g zur Gebarmutter. Es wird mit einer samenabtétenden Creme
bestrichen. Die Frauenérztin in einer Praxis oder Beratungsstelle
bestimmt die richtige GroBe und zeigt die genaue Anwendung. Das Diaphragma
wird dann vor jedem Geschlechtsverkehr von Frau oder Madchen selber
eingefiihrt.

g

Das Diaphragma ist eine Gummikappe und versperrt den Zugang

. . R

Die Spirale (Kunststoff mit Kupferdraht oder Hormonen)
wird von der Frauendrztin in g die Gebdrmutter eingesetzt. Dort
kann sie bis zu fiinf Jahre e eine ungewollte Schwangerschaft

verhindern. Jungen Madchen wird die Spirale nur selten empfohlen.
Hauptprobleme sind das Herausrutschen, Blutungen oder Infektionen.

Verhiitungs-Zapfchen, Cremes oder -Gels alleine sind zur a
Verhiitung nicht empfehlenswert. Und mit Kondomen diirfen sie //E s
nur dann kombiniert werden, wenn dies in ihrer Packungsbeilage ;
eindeutig steht — sie kénnen sonst das Gummi des Kondoms

kaputt machen.
s war der Horror.

Ebenso wird Mddchen von Kérper- Silvester war al-
temperatur- und Schleimmethode oder les noch witzig, ich
Zykluscomputer abgeraten, da ihre Zyklen habe mich in Martin

hiufig noch sehr unre- verknallt, viel getrun-

gelmdBig sind. Die Gefahr ist
hoch, ungewollt schwanger

ken und bin mit ihm im
Bett gelandet. Kein
Gedanke an Verhitung.

zu werden. Neujahr dann die Panik:
- Wenn ich nun kurz vor
dem Abitur schwanger
Die ,,Pille danach*“: werde? Im Krankenhaus
keine Verhiitungsmethode, haben sie mir zum Glick

keine Vorwlrfe gemacht.
Ich hab die “Pille da-

sondern nur Hilfe im Notfall

Wenn ein Kondom gerissen ist oder Sex nach” gekriegt. Mir war
ohne Verhiitungsschutz passiert ist, kann erst etwas schlecht,
innerhalb von 72 Stunden die “Pille aber dann ging es gut.
danach” eingenommen werden, um eine (Julie, 19)

ungewollte Schwangerschaft zu verhindern



(siehe auch die ,,SofortmaBnahmen* auf
Seite 25). Die ,,Pille danach® darf nur
von einer Arztin oder einem Arzt ver-
schrieben werden. Da sie umso sicherer
wirkt, je schneller sie eingenommen
wird, sollte man maglichst rasch in eine
Frauenarztpraxis oder Beratungsstelle
(z.B. pro familia) gehen. Speziell am
Wochenende und abends kann man sich
an die gyndkologische Ambulanz einer
Klinik oder den arztlichen Notdienst
wenden. Die ,,Pille danach“ sollte

nicht auf leeren Magen genommen
werden, sonst besteht die Gefahr, sie
zu erbrechen. Du solltest vorher also
wenigstens ein Butterbrot essen.

Wen kann ich nach
Verhiitung fragen?

In manchen Familien wird ganz offen

und selbstversténdlich tiber Verhiitung geredet. Die Pillenpackung der
grofien Schwester bleibt neben ihren Schminksachen im Bad liegen,
oder aus der Schultasche des Bruders fallt ein verpacktes Kondom. In
anderen Familien scheint es

dagegen unvorstellbar, offen m— Uber Verhiitung genauer nachlesen lisst sich in der
Uber Themen wie Verhiitung :@: kostenlosen Broschiire “Verhiiten — aber wie?”.
und Sex zu reden. Vielen Es gibt sie auf Deutsch in Verbindung mit Russisch
Menschen fallt es schwer, tiber (siehe S. 66). Viele Informationen, auch zum Thema
Sexualitat zu sprechen. Und Verhiitung, gibt es auBerdem im Internet unter www.loveline.de
die wenigsten Eltern hatten (dort auch als CD-ROM bestellbar).

in ihrer Jugend Gelegenheit,

sich so Uiber Sexualitat zu

informieren, wie Jugendliche es heute kénnen. Vielleicht kannst du
deinen Eltern das Gesprach erleichtern, indem du sie erst mal fragst,
wie es friiher bei ihnen mit der Aufkldrung und Verhiitung war. Du
kannst dich aber auch direkt bei Fachleuten wie Frauendrztinnen,
Frauendrzten und Mitarbeitenden von Beratungsstellen (siehe S. 66)
beraten lassen. Sie unterliegen der Schweigepflicht, diirfen also zum
Beispiel auch keinem verraten, was im Sprechzimmer besprochen
wurde (s. Kapitel 4).

(u)ayoesuaydpew
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Lampenfieber — das erste Mal

Es gibt keine Regeln, wann ein
Mé&dchen sich verlieben wird,
wann die ersten Kiisse fallig sind
oder wann das erste Mal ansteht.
Und auch nicht, mit wem: Die
meisten Madchen denken an
einen Jungen, aber viele auch an
ein anderes Madchen.

Nicht nur Bilder in Zeitschriften,
Soaps und Talkshows im Fernse-
hen drehen sich um das Thema
Sex. Auch unter Freundinnen gibt

eine Eltern wlrden ohnméch-

tig, wenn sie das Gerede in
der Pause mitkriegten. In unse-
rer Religion ist es wichtig,
als Jungfrau in die Ehe zu
gehen, also keinen Sex vorher
zu haben. Ich weif’ nicht, ob
ich da so streng bin. Aber
ich will auf jeden Fall lénger
warten mit dem ersten Mal und
nicht schon eine Woche nach dem
Kennenlernen mit einem Jungen
schlafen. (Sevda, 15)

es Getuschel, neugierige Fragen und geheimnisvolle Andeutungen. Andere
Madchen werden kritisch beobachtet, wenn sie ihren Freund treffen oder ganz
offen Kondome am Automaten ziehen. Manche Madchen fiihlen sich genervt,
wenn die Gesprache immer wieder um die Frage kreisen: ,Hast du schon?”,

weil sie einfach noch keine Lust
auf sexuelle Erfahrungen haben

oder finden, dass das Thema die
anderen nichts angeht.

Viele Mddchen bereiten sich
griindlich und neugierig auf den
Fall des Falles vor. Sie informieren
sich tiber Verhiitungsmittel und
haben vielleicht auch schon mal
mit Kondomen herumprobiert, die

anchmal muss ich echt grin-
Msen. Wenn die wissten. Ich
ziehe mich sexy an, bauchfrei
und so, und habe keine Angst
vor den Jungs. Aber in die
Kiste hat mich noch keiner
gekriegt. Die haben, glaube
ich, auch irgendwie Schiss vor
mir. (Jenny, 15)

einen sicheren Schutz vor Krankheiten wie Aids bieten (s. Kapitel 11).



eine Mutter hat einen

Schock gekriegt, als aus
meinem Papierkorb ein aufge-
rolltes Kondom fiel. Doch dann
haben wir lange driber gespro-
chen, dass es gut ist, wenn
auch junge Madchen sich Uber
Verhiitung Gedanken machen und
dann keine Angst haben missen,
schwanger zu sein oder sich
irgendwie angesteckt zu haben.
,Ich war da viel zu naiv, ein
richtiges Schaf’, hat sie noch
gesagt. Und dann haben wir
beide gelacht. (Rebecca, 14)

Da ein Madchen schon beim
ersten Mal schwanger werden
kann, ist wichtig, dass es und
der Junge sich auch um die Ver-
hiitung kiimmern. Es braucht ein
bisschen Mut, dariiber zu spre-
chen. Aber: Gut geschiitzt liebt es
sich sorgloser!

Fantasie trifft
Wirklichkeit

Jedes Madchen hat natiirlich ganz
eigene Vorstellungen vom ersten

Mal. Vielleicht wie im Film, romantisch, mit Kerzen oder auf dem alten, gebliimten
Sofa in der Gartenlaube oder womdglich im Zelt am Strand ... Bei aller

Fantasie gibt es aber auch ganz reale Bedenken: Kenne ich
meinen Freund wirklich lange genug? Will ich es nur
hinter mich bringen,
ir waren allein in . .
W weil er so drangelt?
Wie regeln wir
das mit der Ver-
hiitung und mit

Tims Zimmer, lagen fast
nackt auf seinem Bett und
haben auf einmal driber

gerede?, w1? schdén es ware, Aids? Wo
wenn wir beide das erste kénnen wir
Mal zusammen hatten. Mehr -
i tiberhaupt
Zeit als heute brauchten .
ungestort

wir, keiner dlurfte davon
wissen oder pldétzlich ins
Zimmer platzen. Und wir
braduchten einen Vorrat an
Kondomen in verschiedenen
Farben. Dann haben wir

uns ausgemalt, was alles
schief gehen kénnte... das
wurde immer komischer.
(Nora, 15)

schmusen? Wird
sie mich auch nicht
flir total unerfahren
und ungeschickt halten?
Auch Mé&dchen, die ein ande-

res Mdadchen mogen und anziehend
finden, kennen die Aufregung vor dem
ersten Mal.

Im Film und in den Erzéhlungen der

anderen klingt alles so einfach und toll.
Doch im Alltag gibt es Angst vor Enttduschung und Entdeckung, Verbote der Eltern
und fehlende Zeit, keinen passenden Ort, um allein zu sein, die Neugierde der
anderen und vieles mehr. Daneben ldsst sich aber die Kraft setzen, die in den

eigenen Wiinschen und Fantasien steckt.
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Wichtig ist in jedem Fall:
Keine sollte sich auf etwas
einlassen, was sie nicht wirk-
lich selber will. Manchen
Madchen passiert das erste
Mal spontan: nach einer
Fete, mit einem Jungen, den
sie ganz nett finden, aber
gerade erst kennen gelernt
haben. Hinterher bleibt dann
vielleicht das Gefiihl zuriick,
tiberrumpelt worden zu sein
und besser noch gewartet zu

ir hatten uns im Internet

kennen gelernt und dann zur
Fete unserer Coming-out-Gruppe
verabredet. Schon am Bahnhof hatte
ich Herzklopfen, als sie aus dem
Zug stieg. Nach dem vielen engen
Tanzen ging bei mir zu Hause
die Knutscherei weiter. Erst war
ich total verblUfft, als sie mich
fragte, was ich mit mir mache, um
einen Orgasmus zu kriegen. Aber
dann kapierte ich, dass sie wissen
wollte, wie und wo sie mich berth-
ren soll. (Lee, 17)

haben.

Die Wissenschaft
E wollte es genau wissen

und fragte Jungen
und Madchen anonym, wann ihr
erstes Mal war: Zwischen 14 und
17 Jahren hatten 38% der Mddchen
und 29% der Jungen ihr erstes Mal
erlebt. Ein Drittel der Md@dchen und
fast die Hélfte der Jungen waren
aber auch mit 17 ,,noch Jungfrau®.

Wenn es soweit ist

Mehr als die Hélfte der Madchen schlafen zum ersten Mal
mit einem Jungen, mit dem sie ,fest” zusammen sind.
Mé&dchen, die bis dahin auch schon alleine den eigenen
Korper erforscht haben, wissen, welche Zartlichkeiten sie
besonders mogen. Und sie kennen inzwischen auch die
Wiinsche des Freundes. Das Ausprobieren, was schén und
was unangenehm ist, geht dann beim ersten Mal nur einen
Schritt weiter. Beim Streicheln und Kiissen wird der Penis
des Jungen dicker und richtet sich auf, bis er steif ist. Bei
den M&dchen schwellen Kitzler und Schamlippen an, die
Scheide wird feucht. Dann kann das Glied leicht hineinrut-
schen, auch mit einem Kondom, das ja selber auch etwas
feucht ist.



ir waren beide 15...

Es war geplant, und
das war mir auch wichtig.
Mein Freund hatte Kondome
gekauft. Wir haben vorher
schon zusammen im Bett
gelegen und Petting
gemacht. Doch es klappte
nicht, den Penis in
meine Scheide zu stecken.
Irgendwann haben wir auf-
gehdért. Ein paar Tage
spater, am 6. Oktober,
das war ein Samstag -
solche Tage merke ich
mir -, haben wir es

dann noch einmal probiert.

Es spannte ein bisschen,
aber es ging, Wir haben
uns beide total gefFeut.
(Judith, 18)

Sicher ist das erste Mal etwas Besonderes, aber das gilt
auch fiir vieles andere, angefangen beim ersten Schritt
als Kleinkind ... Lampenfieber und Pannen gehoren
einfach dazu, wenn es noch keine Routine gibt. Da geht
es Jungen und Mddchen ganz ghnlich.

»Und dann auch noch
einen Orgasmus kriegen

... mag manches Mddchen innerlich stéhnen. Dabei ist

es gar nicht so, dass bei jedem Geschlechtsverkehr

beide Partner immer einen Orgasmus bekommen, und

schon gar nicht unbedingt gleichzeitig. Dazu kommt,

dass Frauen beim eigentlichen Geschlechtsakt haufig

nicht zum"QEgasmus kommen, weil die Klitoris hierbei
L

enn ich heute zurltckdenke,

Manche Madchen haben Angst vor dem
EinreiSen des Jungfernhdutchens, das
die Scheide teilweise verschlief3t. Sie
haben gehort, dass das wehtun kann.
Bei einigen Madchen blutet es auch
ein bisschen. Oft blutet es jedoch gar
nicht, weil das Hautchen so dehnbar
ist oder vielleicht auch schon frither
eingerissen ist (siehe S. 5). Weh tut

es eher durch Verkrampfung. Daher

sollten sich

beim Sex beide Ein intaktes Jungfern-

wohl fiihlen hdutchen wird zuweilen als
und entspannt Beweis dafiir gesehen, dass
sein. Doch ein Maddchen noch keinen Sex mit einem
das ist leichter Mann hatte und noch ,,Jungfrau® ist.
gesagt als Da das Jungfernhdutchen auch schon

getan — wie bei vor dem ersten Geschlechtsverkehr

vielen anderen
ersten Malen.

eingerissen oder auch sehr dehnbar
sein kann, gibt es so einen Beweis aber
nicht. Manche Jugendliche méchten mit
dem ersten Geschlechtsverkehr warten,
bis sie den oder die Richtige fiirs Leben
gefunden haben, vielleicht warten sie
bis zur Ehe. Andere méchten diese
Gefiihle friiher kennen lernen, wollen
friiher erleben, wie das ist, mit
jemandem zu schlafen. Wichtig ist,
dass jedes Madchen seine eigene
Entscheidung trifft und den Weg fin-
det, den es selber gehen will und

fiir gut halt. Richtig und Falsch gibt

es dabei nicht, manche Wege sind
jedoch vielleicht einfacher, andere
anstrengender ...

nicht
ausreichend stimuliert wird.

dann war das erste Mal zwar

aufregend, abexshicht besonders
toll. Erst nachdem wir immer
wieder ,gelbt"“ haben, konnte
ich es genieflen und kriegte
Lust, manches auszuprobieren.

(Samira, 24)

Vielfach wird aber genau das
erwartet und so denken viele
Méadchen, die keinen Orgasmus
haben, mit ihnen wére etwas
nicht in Ordnung. Deshalb ist

(u)ayoesuayopew
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es gerade fiir junge Madchen wichtig, den eigenen Korper gut zu kennen, weil
sie dann eher zeigen konnen, was sie mégen und worauf sie nicht so stehen.
Médchen, die

X R as erste Mal war ich
ihren Korper selbst

wohl nur froh, dass

erforscht haben, es nicht so wehtat und
x = haben es natiirlich alles klappte... Das war
,,@le 9‘0)1866 685t€ﬁf Zu leichter. Sicher ein schénes Gefthl. Den
drei Vierteln aus ist es zu Beginn ersten Orgasmus hatte
% " nicht leicht, tiber ich spater, ich glaube,
euaier. . N in unserem gemeinsamen
8 eigene Wiinsche Urlaub. (Suzan, 19)

und Bediirfnisse zu

Das hat schon der alte Casanova
gewusst. Und der soll vor iiber
200 Jahren immerhin der beriihm-
teste Liebhaber in ganz Europa
gewesen sein.

Was passiert beim Orgasmus?

sprechen, aber je vertrauensvoller man sich austauschen
kann, um so schoner ist auch der Sex, und zwar fiir beide.
Denn anders als in Film und Fernsehen, entstehen eine
gute Partnerschaft und guter Sex nicht von selbst, sondern
erfordern, sich dem anderen mitzuteilen und zu versuchen,
den anderen zu verstehen.

Beim Orgasmus ist der ganze Kérper in

Erregung. Das Herz schldgt schneller, die

Atmung beschleunigt sich, der Korper
wird stdrker durchblutet und beginnt
vielleicht zu schwitzen. Dann ziehen

rgendwie war ich
Ischon froh, als ich
neulich in einer Zei-
tung gelesen habe, dass
sich Uber 90% aller
Menschen selbst befrie-
digen. Als ich neulich
meine Freundin Elfie mal

sich die Scheiden- und Gebarmutter- danach gefragt habe, hat
muskulatur rhythmisch zusammen. Die sie namlich nur so bldd
Forschung hat herausgefunden, dass gekichert und ich kam
manche Madchen und Frauen beim mir irgendwie unnormal
Orgasmus auflerdem eine farblose bis vor. (Elena, 15 Jahre)
weiflliche Fliissigkeit ausstoBBen, dhnlich

der Ejakulation bei Jungen und Mdnnern, bei der das Sperma aus dem Glied
herausgeschleudert wird.

Wichtiger als die biologischen Tatsachen ist das tolle Gefiihl beim Orgasmus,
das aber fiir jedes Madchen und fiir jede Frau anders sein kann. Das ist
auch stark von der eigenen Stimmung abhdngig.

Deshalb ist es vergebliche

Miihe, nach dem Orgasmus E . .

. . in Orgasmus ist .
zu suchen. Wie verschie- ,als ob du nach innen explodierst...
den dieser Moment erlebt  oder wenigstens ein Knallfrosch®,
wird, zeigen die ganz
unterschiedlichen Beschrei-
bungen und Vergleiche:

,ein kurzer schéner Wellenrausch",
,ein Hoéhenflug wie Segelfliegen™,

,wie hundert Tafeln Schokolade“.
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Wein durcheinander getrunken, das
ich nachts brechen musste. Nach
vier Wochen hatte ich meine Regel
nicht. Meine Freundin ist dann mi
mir in die Apotheke, um einen Tes
zu kaufen. (Katja, 16)

ie Pille habe ich immer abends
genommen. Aber einmal auf einer
Fete habe ich dann so viel Bier und

Nein, geplant war das
nicht. Der Schreck schief3t
vom Kopf bis tief in

den Bauch, wenn der
Schwangerschaftstest aus
der Apotheke anzeigt:
»schwanger“. Eine leise
Ahnung war schon da,

als die Periode ausblieb.

S

t
t

Aber hatte die sich nicht immer wieder mal um ein paar Tage verspatet? Auch
der Gedanke an die Pille beruhigt, die Packung war aufgebraucht, aber war sie
wirklich immer pinktlich eingenommen worden?

Gerade bei jungen Mddchen kann die Periode

durchaus mal unregelmafig sein

oder ausbleiben. Wenn du allerdings befiirchtest, schwanger zu sein, solltest
du nicht versuchen, deine Bedenken zu vergessen, und den Schwangerschafts-
test vor dir herschieben. Je friiher ein Testergebnis da ist, umso eher bist du

eine Eltern waren bei Ver-
Mwandten. Ich war total ver-
knallt. Ich glaube, wir wollten
beide endlich mehr als rum-
schmusen. Aber mir war es pein-
lich, meinen Freund zu fragen,
warum er kein Kondom benutzt.
Uberhaupt war dieses erste Mal
fir mich so aufregend, dass wir
gar nicht an eine Schwanger-
schaft gedacht haben.
(Alina, 17)

besser, das Ergebnis noch einmal in einer gyn
tungsstelle iberpriifen zu lassen. Zum Beispie

beruhigt oder umso mehr Zeit
hast du, dir im Fall einer Schwan-
gerschaft Gedanken dariiber zu
machen, was du tun willst.

Schwangerschaftstests kann man
bei Frauendrzten, aber auch bei
Beratungsstellen wie der pro
familia machen. Man kann sie
auch in der Apotheke kaufen und
dann zu Hause durchfiihren. Fallt
der Test zu Hause positiv aus
(so nennt man es, wenn er eine
Schwangerschaft anzeigt), ist es
dkologischen Praxis oder Bera-

| ist es namlich in der Aufregung

moglich, dass man bei der Anwendung des Tests nicht alles richtig gemacht hat.
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sis,
KOS

Chaos der Gefiihle

Die Diagnose ,,schwanger” [ost

jede Menge widerspriichliche Ideen,
Fantasien und Gedanken aus: Babys
sind so niedlich und knuddelig.

Sie konnen aber auch ganz schén
anstrengend sein, laut schreien und
heulen, und keiner kommt dahinter,
was ihnen fehlt. Hat es nur Hunger
oder ist es krank?

Mit dem Freund geht es vielleicht

schon ein Jahr gut, da ware es doch
schén, zusammenzuziehen, zu heira-
ten und gemeinsam fiir ein Baby zu

ns wurde ganz schlecht,
Uals wir im Badezimmer
den blauen Strich sahen,
der ,schwanger’ bedeutete.
Da habe ich mich ins Bett
verkrochen und geheult.
Vielleicht war alles ja
nur ein bdser Traum. Jetzt
bin ich froh, dass mein
Freund von Anfang an
Bescheid wusste und ich
damit nicht allein war.
Wir haben dann zusammen
uberlegt, was wir jetzt
tun kdénnen. (Katja, 16)

sorgen. Aber ist die Beziehung wirklich fest genug? Und wer wird sich tagein,
tagaus in jeder Stunde und Minute um das kleine Kind kiimmern? Was ist mit
der Schule und dem Ausbildungsplatz? Was wird aus den beruflichen Traumen?
Und wie werden die Freundinnen und Freunde reagieren, wenn kaum noch Zeit
bleibt fiir gemeinsame Unternehmungen?

Vielleicht kennst du ja den heimlichen Wunsch, ein kleines Baby ganz fiir dich
zu haben oder als junge Mutter endlich wie eine Erwachsene ernst genom-
men zu werden. Du wirst dir aber auch Fragen stellen miissen: ,,Schaffe ich
es, jetzt und dann fiir sehr viele Jahre fiir ein Kinderleben verantwortlich zu

sein? Traue ich mir das tberhaupt zu oder ware

Vielleicht jobbst du selbst als
Babysitterin oder kannst bei
anderen Frauen und Mddchen

ein Schwangerschaftsabbruch besser fiir mich?
Aber immerhin wdchst da ein Leben heran. Méchte
ich dies beenden? Und wie werde ich danach

mal erleben, wie schén es ist, sich mit kleinen
Kindern zu beschdftigen. Und wie es dir geht,
wenn so ein Winzling schreit und jammert und
du nicht sicher bist, was zu tun ist.

dartiber denken und fiihlen? Wie funktioniert
tiberhaupt ein Schwangerschaftsabbruch? Welche
Unterstiitzungen gibt es, wenn ich das Baby behal-
ten will? Und wie ist das mit Adoptionen?“

Nicht nur Jugendliche, auch erwachsene Frauen

und Méanner kennen die Sorge, unge-
plant Eltern zu werden. Schlief3lich wird
durch ein Kind das ganze Leben der
Mutter und des Vaters umgekrempelt.
Beide missen ihre Anspriiche, Wiinsche
und Plane zuriickstellen. Das Kind ist
ja noch ganz hilflos und meldet seine
Bediirfnisse rund um die Uhr an: Hunger,
Durst, saubere Windeln, Spielen, Strei-
cheln, Wiegen, Schlafen, dann wieder
Hunger, Durst ...

Meine Freundin hatte
eine gute Idee: In
ihrer Parallelklasse ist
ein Ma&dchen mit Kind. Sie
lebt in einer Wohngemein-
schaft fir junge Mitter
und macht eine Ausbildung
als BlUrokauffrau. Ich will
sie ndchste Woche mal
treffen... (Anna, 15)



eine Schwester

hatte ich schon
eingeweiht, dann beim
Abendessen habe ich
es ihnen gesagt. Erst
mal waren sie sprach-

los. ,Wir h&tten uns Angst, mit
das anders gewlnscht den Eltern
fir dich’, meinte Papa dariiber zu
schlieRlich. ,Aber .

. . . sprechen. Sie
wichtig ist, wie es

dir jetzt geht und
was du willst’...
(Kathrin, 15)

Rat suchen
und finden
Viele Méddchen,
die schwanger
werden, haben

befiirchten Vor-
wiirfe oder sogar
Woutausbriiche.

Besonders schlimm ist
es fiir Madchen, deren Freund sie in dieser Situation alleine
lasst. Oder die von einem Jungen schwanger sind, fiir den sie nur ein ,,One-night-
stand“ waren. Madchen in einer solchen Situation fiihlen sich noch einsamer als

andere. Sie fiirchten, dass sie alle Vorwiirfe
abkriegen, als wére da nicht auch ein Junge
oder Mann mit im Spiel gewesen. Deshalb
gehen viele betroffene Madchen selbst davon
aus, dass sie die Verantwortung fiir die Situa-
tion tragen. Es fallt ihnen schwer einzufordern,
dass der Junge oder Mann zu seiner Mitver-
antwortung stehen sollte. Oft finden sie aber
auch mehr Verstandnis und Unterstiitzung, als
sie anfangs erwartet hatten.

Fiir viele ungeplant schwanger gewordene
Mé&dchen und Frauen ist es wichtig, Menschen
zu finden, denen sie sich anvertrauen kdnnen.
Neben Eltern, Geschwistern oder Freundin-

ein Freund hat sich nicht

mehr gemeldet, meine Eltern
wissen noch gar nichts. Mir ist
klar, was sie von Madchen denken,
die vor der Ehe schwanger werden.
Da sind sie wie vor hundert
Jahren... Ich war froh, als die
Frauendrztin mir die Telefon-
nummer der Beratungsstelle gab
und sagte, dass dort auch eine
Turkin arbeitet. Nach der soll
ich fragen. Vielleicht hilft sie
mir ja auch, mit meinen Eltern zu
sprechen... (Ayse, 15)

nen kommen hierzu auch staatlich anerkannte Schwangerschaftskonfliktberatungs-

wel Wochen habe ich mich nur

zur Schule geschleppt, kaum
was gegessen. Meine Gedanken
drehten sich im Kreis. Mein
Freund war auch v6llig fertig.
Mit unseren Eltern wollten wir
nicht sprechen, die waren aus
allen Wolken gefallen. Wer uns
geholfen hat? Die Arztin aus der
Beratungsstelle. Sie war sehr
nett und meinte, wir sollten
wiederkommen, wenn wir nicht
weiterwissen. (Alina, 17)

stellen in Frage. Dort sitzen
Beraterinnen und Berater, die
gut zuhoren und dabei helfen
konnen, das Durcheinander zu
sortieren und eine Entschei-
dung zu treffen. Sie unterliegen
genauso wie Arztinnen und Arzte
der Schweigepflicht, diirfen also
nicht ohne die ausdriickliche
Einwilligung des Mddchens oder
der Frau mit anderen Uber das
Gesprach reden.
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Schwangerschaftskonflikt,
Beratung

_ﬁ und gesetzliche Grundlagen

Eine Beratung in einer staatlich
anerkannten Schwangerschaftskon-
fliktberatungsstelle sollte in jedem
Fall aufgesucht werden, wenn ein
Abbruch der Schwangerschaft in
Erwdgung gezogen wird. Denn nach
den gesetzlichen Regelungen ist die
Beratung eine Voraussetzung fiir die

Straflosigkeit eines Schwangerschafts-

abbruchs. Eine weitere Voraussetzung
fiir die Straflosigkeit ist, dass der Abbruch
innerhalb von zwolf Wochen seit dem Beginn

der Schwangerschaft durchgefiihrt wird. Die

Frage ,,Wie geht es weiter?” kann also nicht allzu lange

hinausgezogert werden.

Die Schwangerschaftskonflikt-
beratung dient dem Schutz des

ungeborenen Lebens. Sie soll
ermutigen und Verstdndnis wecken, nicht aber
belehren und bevormunden. Sie soll helfen, eine
verantwortliche und gewissenhafte Entscheidung
zu treffen, darf aber weder zur Fortsetzung noch
zum Abbruch der Schwangerschaft drangen.
Nach der Beratung stellt die Beraterin oder der
Berater eine Bescheinigung aus, auf der steht,
dass die Beratung stattgefunden hat, nicht
jedoch, woriiber gesprochen wurde.

Die Mitarbeitenden der Beratungsstellen haben
Versténdnis fiir die Angste und Fragen und
kennen Moglichkeiten und Auswege, von denen
die Frauen und Mé&dchen vielleicht noch nicht
gewusst haben. Je nachdem, wie diese es
mochten, kann es um das Gefiihlschaos gehen,
aber auch um die Reaktionen der Eltern oder
ganz praktische Themen wie die Méglichkeit,
von zu Hause auszuziehen in eine kleine
Wohnung oder ein Wohnheim. Die anerkannten
Schwangerschaftskonfliktberatungsstellen sind
nach dem Schwangerschaftskonfliktgesetz
verpflichtet, alle im einzelnen erforderlichen

medizinischen, sozialen und juristischen Informationen zu geben, die Darlegung
von Rechtsanspriichen von Mutter und Kind sowie maglicher praktischer Hilfen.
Die Beratung umfasst auch das Angebot, bei der Geltendmachung von
Anspriichen, bei der Wohnungssuche, bei der Suche nach einer Betreuungsmog-
lichkeit fiir das Kind und bei der Fortsetzung der Ausbildung zu unterstiitzen
sowie das Angebot einer Nachbetreuung. Selbverstandlich kann eine solche
Beratung auch von einem Paar gemeinsam in Anspruch genommen werden.

Die Entscheidung, ob die Schwangerschaft fortgesetzt oder abgebrochen

wird, muss jedoch die Frau oder das Madchen selber treffen. Das heif3t: Sie
entscheidet, welcher Weg fiir sie der richtige ist. Dies bedeutet einerseits, dass
ihr diese Aufgabe von niemandem, auch nicht von der Beraterin oder dem
Berater abgenommen werden kann, andererseits aber auch, dass niemand sie



unter Druck setzen oder zum Austragen oder zum Abbruch der Schwangerschaft
iberreden darf.
Die Mitarbeitenden in der Beratungsstelle konnen auch dariiber informieren,

wie ein Schwangerschaftsabbruch vor sich geht, wo er durchgefiihrt werden
kann, welche Methoden es gibt und ob die Kosten ibernommen werden kénnen.

Bei der Entscheidung fiir einen Schwangerschaftsabbruch gilt in Deutschland
die Beratungsregelung. Sie besagt, dass ein Schwangerschaftsabbruch grund-

satzlich rechtswidrig ist, jedoch unter bestimmten Voraussetzungen (§ 218a Abs.1,
§ 219 Strafgesetzbuch) straffrei bleibt:

e Wenn eine Beratung in einer dafiir anerkannten Beratungsstelle stattgefunden hat

(ist durch Vorlage
einer entsprechen-
den Bescheinigung
nachzuweisen),

e wenn der Eingriff
mindestens drei
Tage nach einer
Beratung vorge-
nommen wird,

e wenn der Eingriff
innerhalb von 12
Wochen nach der
Empfangnis von
einem  Arzt/einer
Arztin auf Verlan-
gen der Frau durch-
geftihrt wird. Der
Arzt/die Arztin, der/
die den Abbruch
vornimmt, darf
weder die Beratung
durchfiihren  noch
der Beratungsstelle
an-gehoren, die die
Beratung durchge-
fuhrt hat.

Nicht rechtswidrig ist ein Schwangerschaftsabbruch, wenn ihm
eine Indikation (die vom Arzt oder einer Arztin bescheinigt
wird) zugrunde liegt.

Die Voraussetzungen fiir eine medizinische Indikation (§ 218a
Absatz 2 Strafgesetzbuch) liegen vor, wenn durch den Abbruch der
Schwangerschaft eine Gefahr fiir das Leben oder die Gefahr einer
schwerwiegenden Beeintrachtigung der kdrperlichen oder seelischen
Gesundheit der Schwangeren abgewendet wird und diese Gefahr
nicht auf eine andere fiir sie zumutbare Weise abgewendet werden
kann.

Auch im Fall der kriminologischen Indikation (§ 218a Absatz 3 Straf-
gesetzbuch), wenn die Schwangerschaft durch eine Vergewaltigung
entstanden ist oder das Mddchen bei Beginn der Schwangerschaft
noch nicht 14 Jahre alt war, muss die Schwangerschaft nicht fort-
gesetzt werden. Hier gilt ebenso wie bei der Beratungsregelung,
dass der Abbruch innerhalb von zw6lf Wochen seit der Empfangnis
durchgefiihrt werden muss.

In den Fallen einer Indikation tragen die gesetzlichen Krankenkas-
sen die Kosten, wenn eine Mitgliedschaft besteht.

Die Kosten fiir einen Schwangerschaftsabbruch nach der Beratungs-
regelung sind grundsatzlich von der Frau selbst zu tragen; bei feh-
lendem oder nur geringem eigenen Einkommen werden die Kosten
jedoch nach dem Gesetz zur Hilfe fiir Frauen bei Schwangerschafts-
abbriichen in besonderen Féllen erstattet. Dies gilt auch flir den Fall,
dass eine Indikation gegeben ist, aber keine Mitgliedschaft in einer
gesetzlichen Krankenkasse besteht.
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Auch danach ist kein
Mddchen allein

Ob ein Mddchen sich nun

fir einen Schwangerschafts-
abbruch entschieden hat oder
die Schwangerschaft fortsetzt:
Die Beraterinnen und Berater
sind auch nach der Entscheidung
fir es da. Sie haben ein offenes
Ohr fiir die nun anstehenden
Fragen und Schwierigkeiten und
kdnnen manchen wertvollen Tipp
geben. Vielleicht kennen sie auch
Ge-sprachsgruppen, wo man sich
mit Madchen und Frauen in einer

dhnlichen Lage austauschen kann.

I ch glaube, ich war

ganz schén bockig beim
ersten Gesprach in der
Beratungsstelle. Was gingen
die meine Sorgen an? Ich
wollte nur wissen, wie

das funktioniert mit einem
Schwangerschaftsabbruch
und hatte keine Lust auf
bléde Fragen. Doch die

Frau war ganz ruhig und
nett, es hat gut getan, mit
ihr zu reden, und ich war
auch nach dem Abbruch noch
zweimal bei ihr. (Dagmar,
20)

Wo finde ich eine Beratungsstelle?

Es gibt in allen Stadten und groBeren Orten Schwangerschaftskonflikt-
beratungsstellen, die staatlich anerkannt sind. Dort wird beraten und
ein Beratungsschein ausgestellt. Auf ihren Wunsch kann die Schwan-
gere gegeniiber der sie beratenden Person anonym bleiben, nicht
aber gegeniiber der Beratungsstelle, wenn sie einen Beratungsschein
wiinscht. Die Adressen stehen im Telefonbuch oder im Internet unter



den Namen ihrer Trdger. Das sind
meist grofe, in ganz Deutschland
arbeitende Organisationen:

etzt, mit 27 Jahren,
denke ich nur noch
selten an den Abbruch mit

15. Ich ware sicher keine
gute Mutter gewesen, so
unsicher und hilflos. Es
war der falsche Zeitpunkt.
Jetzt bin ich verheira-
tet, schwanger und kann
mich richtig auf das Kind
freuen... (Anette, 27)

ach dem ersten Schreck machten meine

Eltern gleich Pléne, wie ich mit Baby
die Schule schaffen kann. Meine Mutter
hat einen genauen Betreuungsplan ausgear-
beitet, mein Vater hilft natlGrlich auch
mit. Die anderen in der Klasse sind nach
der Geburt zum Lernen zu mir nach Hause
gekommen, Klausuren durfte ich nach-
schreiben. Jetzt habe ich ab Sommer sogar
einen Krippenplatz fir Luca und will zum
Studieren in eine Wohngemeinschaft in der
Nachbarstadt ziehen. Ohne die Unterstit-
zung meiner Eltern hatte ich das nicht
geschafft. (Gina, 18)

Arbeiterwohlfahrt (AWO)

Der Paritdtische Wohl-
fahrtsverband (DPWV)

Deutsches Rotes Kreuz
(DRK)

Diakonisches Werk (gehort
zur evangelischen Kirche)

Donum Vitae e.V. (wurde
von katholischen Laien
gegriindet)

Gesundheitsamt (im Tele-
fonbuch oft unter: ,,Stadt-“
oder ,,Gemeinde-
verwaltung®)

pro familia
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Und wenn
ein Mddche
ein Mddchen
liebt?

In wen ein Madchen sich ver-
liebt, lasst sich nicht vorherse-
hen. Das eine schwarmt erst fiir

ch war mit meiner besten

Freundin Klamotten kaufen
und warf zwischendurch immer

mal einen Blick auf die neue

einen Fernsehstar oder Sanger
und verknallt sich dann pl6tzlich

Verkauferin. Als wir raus-
gingen mit unseren TUten, nahm

in einen Jungen aus der Nachbar- i ch Bea am Arm und fragte:
schaft. Seine Freundin ist vollig ,Hast du dich schon wieder ver-
durcheinander, weil sie das Krib- ~ knallt?’ (Nina, 15)

beln im Bauch kriegt, wenn sie

ein Madchen ansieht, das sie wunderschon findet. Oder es geht hin und her:
einmal ist es ein Junge und dann wieder eine Frau. Ist das normal?

Nur wenige Mddchen sind sich schon mit 13, 14 Jahren ganz sicher, dass
sie nur auf Jungen oder nur auf Madchen stehen, also entweder heterosexuell

oder homosexuell sind. Manche haben zwar
starke Gefiihle fiir ein anderes Madchen,
schieben sie aber weg und gehen erst mal
wie fast alle ihre Freundinnen mit Jungen.
Andere fiihlen sich von Jungen und Mad-
chen angezogen und sammeln vielleicht
ihre ersten sexuellen Erfahrungen mit Mad-
chen. Umfragen zeigen, dass viele Jugendli-
che erotische Empfindungen fiir das gleiche
Geschlecht haben, und eine Reihe von
ihnen lebt diese auch aus. Fiir viele ist dies
nur voriibergehend so, fiir manche eine
Zeit lang und fiir wieder andere ein Leben
lang. Und einige Frauen stellen mit 30 oder
40 Jahren fest, dass sie Beziehungen mit
Frauen bevorzugen.

uf den Feten habe
Aich mit 13 wie meine
Freundinnen mit Jungs
rumgeknutscht. Aber so
toll war das nicht.
In den Sprachferien
in England habe ich
dann bei der letzten
Fete ganz eng mit
einem anderen Madchen
getanzt. Sie fthlte
sich toll an, so
weich... Dann hat sie
mich geklsst... Jetzt
weifR ich endlich, wie
es 1ist, verliebt zu
sein, aber sie wohnt
700 Kilometer weg!
(Nuria, 16)
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it 14 war es ganz furcht- Anders rum ist
bar. Ich hatte Angst, ver- nicht verkehrt

rickt zu sein, als Einzige
nicht normal zu sein. Michael
war so lieb und rlUcksichtsvoll,
aber ich zickte nur rum,

Wenn ein Madchen eine enge
Freundin hat, mit der es standig
zusammen ist, ganz viel mit ihr

driickte mich vor dem Alleinsein telefoniert, wenn die beiden sich
mit ihm. Wehtun wollte ich anfassen, umarmen und Hand in

ihm nicht, er ist ein prima
Kumpel. Aber ich triumte
davon, dass ich mit einer
fremden Frau am Strand bin,
ganz nackt. (Vera, 19)

Hand laufen, dann guckt keiner beson-
ders hin. Wenn diese zwei aber ein
Paar sind, sich leidenschaftlich kiissen
und miteinander ins Bett gehen, wird
die Umwelt aufmerksam. Aufmerksam,
neugierig, und vielleicht gehdssig.
Denn ,,normal“ ist, so wird uns ein-
geprdgt, wenn Madchen mit Jungen
Beziehungen haben. ,,Du bist anders
rum*“ oder ,,Du bist vom anderen Ufer*
heift, ,,Du bist anders“, und anders ist
eben nicht normal. Fremdes erschreckt
und wird oft diskriminiert, mit Worten
und manchmal sogar mit korperlicher
Gewalt.

Wenn ein Mddchen ahnt oder weif, dass es lesbisch ist, dann tut es besonders
weh oder macht wiitend, wenn jemand ihm auf der Strale ,,Lesbe“ als Schimpf-
wort hinterherruft. Und wenn man weif3, dass Homosexualitat oft negativ
bewertet wird, ist es gar nicht so leicht, den anderen davon zu erzahlen, dass

1ls meine Lehrerin fragte,

warum ich so schlechte Noten
habe, musste ich losheulen. Ich
habe ihr erzadhlt, dass ich nachts
dauernd druber nachdenke, wie das
ist, anders zu sein. Sie hat
ehrlich gesagt, dass sie da auch
nicht weiterweif. Aber sie hat
eine lesbische Lehrerin und einen
schwulen Lehrer eingeladen in die
Klasse. In einer Madchen- und
einer Jungengruppe konnten wir sie
alles fragen. (Leyla, 15)

Lesben sind Frauen, die

E{?z Frauen lieben und sich

= auch sexuell in erster
Linie von Frauen angezogen fiihlen.
Frither bezeichnete der Name die
Bewohnerinnen der griechischen
Insel Lesbos. Dort lebte in der
Antike, ungefdhr 600 Jahre vor
Christus, die Dichterin Sappho. Sie
schrieb Gedichte iiber die Liebe zwi-
schen Frauen.

(u)aydesuaydpew
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man gerade total verliebt ist, im siebten Himmel, vollig abgedreht, und dass die

Geliebte ein anderes Mddchen ist.

Die eigenen Gefiihle gehen vor

Viele Mddchen, die auf Mdadchen
stehen, behalten ihre Gefiihle
erst mal fiir sich, weil sie nicht
wissen, wie ihre Familie und

die Umgebung darauf reagieren
werden. Den Weg, diese Gefiihle
zu zeigen und der Umwelt
deutlich zu machen, dass man
lesbisch ist, nennt man Coming-
out. Coming-out heifit Heraus-
kommen, man ,kommt also mit

ls ich mir selbst Uber

meine Geflhle im Klaren
war, habe ich angefangen, meine
Eltern auf die richtige Fahrte
zu bringen. Ich habe immer
von Frauen geschwadrmt, die ich
gut fand. Irgendwann hat es
auch Papa kapiert. Und neulich,
zum halbjdhrigen Jubildum mit
Nadja, gab es sogar eine Fla-
sche Champagner. (Lee, 17)

seinen Gefiihlen heraus®, man steht zu ihnen.

nja, die ich
Ob Homosexualitdt ange- Viel‘e Médf:hen"und Frauen A s?eit dem
Ez boren ist oder im Laufe bFrIChtén |n? Rijckblick auf Kindergarten
der Entwicklung entsteht, d@sevmh{nnmeiga?zlaCMe ken?e' r?the"
ist immer wieder eine heif3 diskutierte Zeit, wie V\{IChtlg fiir sie der 3i61$2ne;?r8tuc}<
Frage. Eine Antwort hat die Wissen- Kontakt mit anderen Lesben ) V?elleicht ’

schaft bis heute nicht gefunden. Fest
steht, dass viele Menschen homosexu-

war. Inzwischen gibt es in
vielen Stadten Coming-out-
Gruppen fiir Jugendliche, in

l4sst sich das
ja wegtrainie-

elle Gefiihle und Wiinsche haben. Das d ich der Msid ren’, meinte sie
ldsst sich weder durch den eigenen enen sic Jungen 0 .er ad- noch, bevor sie
chen treffen, die alle in ging. Das hat

Willen noch durch den Einfluss der

einer dhnlichen Situation sind wehgetan, aber

Umwelt d@ndern. In allen Kulturen
und Epochen der Geschichte gibt und
gab es Menschen, deren Gefiihle und
Wiinsche nach Sex auf das eigene

Geschlecht gerichtet sind. man nicht

alleine ist.

Dies kann tbrigens auch fiir
die Eltern gelten. Manchen

von ihnen fallt es schwer zu
akzeptieren, dass ihre Kinder
homosexuell sind. Sie sind viel-
leicht enttduscht, dass nun ihre
eigenen Vorstellungen von der
Zukunft ihrer Tochter nicht ver-
wirklicht werden. Fiir sie ist es

und sich von ihren Erfah- ich muss ihr
rungen erzahlen. Oft ist es
sehr hilfreich zu merken, dass

wohl Zeit
lassen.
(Petra, 18)

ach den Reaktionen bei

meinem schwulen Cousin weif
ich, dass meine Eltern mich
sofort rauswerfen wlrden. Ich
muss aber erst die Schule
fertig haben und genug fur
eine eigene Wohnung verdienen.
Bei Ayla ist das ahnlich. So
kommt sie eben nur ab und zu
mal zum ,Hausaufgaben machen’.
(Sophie, 17)



schwer zu akzeptieren, dass
ihre Tochter nun vielleicht
ihre Familie mit einer Frau
griinden wird. Oder sie haben
Angst vor dem ,,Gerede der
Leute“ oder sind besorgt,
dass ihre Tochter beschimpft
oder benachteiligt werden
konnte. Oft sind sie auch
unsicher, weil sie gar nicht
genau wissen, was lesbisch
sein und leben bedeutet. Fiir
manche Eltern kann es daher
hilfreich sein, andere Eltern
homosexueller Kinder kennen
zu lernen, um sich tber ihre
Erfahrungen und Sorgen aus-
zutauschen.

So wie die meisten Menschen
beim Thema Sex neugierig
sind, fragen sich viele auch,
was leshische Frauen im Bett

ch bin dafir,
I immer erst in Ruhe
zu gucken, ob man
mit einer was anfan-
gen will... Es ist
ziemlich selten, dass
es im Bett von Anfang
an stimmig ist. Ich
will nicht ausschlie-
Ren, dass das méglich
ist, aber eigentlich
ist es doch viel
spannender zu erfor-
schen, wer die andere
Frau ist. Es geht mir
nicht um irgendeinen
Kérper, der irgendwie
geil ist, sondern
um ein Gegenlber.
(Maja, 28, in Werner
& Woérmann: ,Jane
liebt Julia. Das
Coming-out-Buch")

o~ Wenn du Beratung, eine Coming-out-Gruppe oder Ver-
@: anstaltungstipps fiir lesbische Md@dchen und Frauen
suchst, kannst du dich an Lesben- und Schwulen-
Zentren wenden. Auch homosexuelle Studentinnen und Studenten
organisieren Veranstaltungen und Gruppen, iiber die du dich bei der
Universitédt informieren kannst. Hinweise auf Treffs, Feten und andere
Veranstaltungen kannst du auBBerdem in Frauen-Buchldden finden,
wo sich aufBerdem viele Biicher und Romane iiber lesbisches Leben

entdecken lassen.

o Fiir Eltern, ihre lesbischen oder schwulen Kinder und andere
Interessierte gibt es von der BZgA eine kostenlose Broschiire
zum Thema Homosexualitdt: ,,Heterosexuell? Homosexuell?*
(siehe S. 66). Sie beantwortet hdufig gestellte Fragen zum Thema
Homosexualitdt und gibt Informationen und Ratschlédge, die es zum
Beispiel den Eltern erméglichen, ihren Kindern Verstindnis und
Unterstiitzung entgegenzubringen — und umgekehrt.

Beratungsstellen, die Angebote fiir homosexuelle Menschen haben,
bieten oft auch etwas fiir deren Eltern an. Auf3erdem kdnnen sie
sich an den Bundesverband der Eltern, Freunde und Angehdrigen
von Homosexuellen e.V. (BEFAH, siehe S. 66) wenden.

Wer im Internet surfen mdchte: Der Lesben- und Schwulenverband
Deutschlands (LSVD) hat unter www.Isvd.de jede Menge Informa-

tionen und Adressen zusammengestellt. Speziell fiir junge Lesben

und Schwule gibt es das Jugendnetzwerk Lambda, zu finden unter
www.lambda-online.de (siehe S. 66).

(oder sonst wo ...) machen. Bei Méddchen,
die mit Madchen zusammen sind, ist es nicht
anders als bei anderen Paaren auch: Sie
machen alles, worauf sie Lust haben. Das
kann Kiissen oder Streicheln sein, mit dem
Mund, der Zunge oder den Fingern. Wie
beim Sex zwischen Mann und Frau hdngt es
von der Fantasie, den Erfahrungen und dem
gegenseitigen Vertrauen ab, wie weit beide
gehen mochten.

»Wenigstens haben Lesben keine Probleme
mit Aids“, mégen manche denken. Doch

das stimmt nicht immer. Klar, sie mussen,
wenn sie nur mit Frauen zusammen sind,
nicht an Schwangerschaftsverhiitung denken.

(u)aydesuaydpew
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Aber die Ubertragung von Krankheiten ist ein anderes Thema. Zum Beispiel
kdnnen leshische Frauen vor (und nach) ihrem Coming-out mit Mdnnern Sex
gehabt und sich dabei vielleicht mit HIV angesteckt haben. AuRerdem ist

das HI-Virus nicht nur im Sperma enthalten, sondern auch in (Menstruations)
Blut und Vaginalfliissigkeit und kann dann auch zwischen Frauen tbertragen
werden. Und neben HIV gibt es auch andere Krankheitserreger wie Chlamydien,
Humane Papilloma-Viren, Hepatitis-Viren oder Herpes (s. Kapitel 11). Damit
konnen sich Madchen auch bei Maddchen anstecken. Wenn du die Gefahr einer
Ansteckung befiirchtest, solltest du dich beraten lassen. Zum Beispiel bei der
Gyndkologin oder dem Gyndkologen oder bei der Telefonberatung der BZgA
(siehe S. 67).




»ICh wiéir so
gern anders ..."

s
% ‘ff‘i
o3|

Mit 14 fand ich eigentlich Bin ich in Ordnung, so, wie ich

gar nichts gut an mir.
Warum mussten ausgerechnet
jetzt die Pickel sprieflen
und meine HUften in die
Breite gehen? Das Einzige,
was mir gefiel, waren meine
Haare und meine Fingernagel.
(Sybille, 17)

bin? Eine Frage, die sich sehr
viele Madchen stellen, und eine
Reihe von ihnen kommt zu der
Uberzeugung: Nein, sie wiren
eigentlich lieber anders. So,
wie die hiibsche Blonde aus
der Parallelklasse oder wie eine

bestimmte Schauspielerin aus
ihrer Lieblingsserie oder ein Model aus der Werbung. Sich selbst finden sie
zu klein, zu gro®, zu dick, zu diinn, zu pickelig, zu rothaarig oder was auch
immer — auf jeden Fall haben sie etwas an sich auszusetzen. Dieser
Eindruck wird in der Pubertdt besonders deutlich, weil sich der Kérper nun
stark verandert, weil etwas mit ihm passiert, was neu, unbekannt und manch-

n meiner Schule war frther ein Mad-
I chen, das habe ich sehr bewundert. Die
sah ganz toll aus, war immer total lustig
und bei allen beliebt. Ich wollte so sein
wie sie, hab so ein bisschen gedacht, dann
ware mein ganzes Leben anders, dann waren
ganz viele Jungs hinter mir her und
ich beka&me endlich einen Freund, ware
halt gltcklich. Das ist doch, was man
denkt, wenn man nur anders aussahe, ware
alles gut... Heute denke ich ein bisschen
anders. Ich sage mir immer: Es gibt ein
paar Schoéne, auch ein paar Superschéne,
aber die meisten sind zum Gluck einfach
nur ganz normal. So wie ich und mein
Freund. (Francesca, 17)

mal vielleicht ein
bisschen unheim-
lich ist.
Unsicherheit
aufgrund der
wachsenden
Briiste, der sprie-
Benden Pickel,
der breiter wer-
denden Hiften
und tberhaupt
aufgrund des ver-
anderten Kor-
pergefiihls ist
deshalb normal.

(u)ayoesuaydpew
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Was ist schon?

Den Gedanken, nur anders sein
zu miissen und sich dann gluick-
licher zu fiihlen, kennen viele
Méadchen, vor allem in Bezug auf

s lauft irgendwie immer
Egleich: Wenn ich schlecht
drauf bin, weil mal wieder
alles Moégliche schief geht,
finde ich mich direkt auch immer
viel zu dick. (Sarah, 14)

ihr Gewicht. Meistens mochten

sie schlanker sein.

Wer bestimmt eigentlich, was schén ist? ,,Ich selber®, wiirden sicher viele
antworten. Das ist jedoch nur zum Teil so. Denn wir

werden alle geprdgt von dem, was wir im Fernse-
hen, in Zeitschriften, auf der Biihne usw. sehen. In

Y Wann finde ich mich schén?

@ e Wenn andere es sagen?
e Wenn ich mich sehr sorgfiltig

angezogen und geschminkt habe?
e Ganz normal in Jeans und Pullover?
o Wenn ich irgendetwas Gutes gemacht habe?

Wenn man sich mal wieder gar nicht schon
findet, dann hilft es manchmal ...

e daran zu denken, dass das die allermeisten
Menschen kennen (auch die ,,Schénen®),
e sich klar zu machen, dass Schénheitsideale
gemacht werden und dass es Menschen

gibt, die daran Geld verdi (zum Beispi
bei Mode-, Kosmetik- und Didtprodukten),

® ganz gezielt zu gucken, was man

fiir Eigenarten und kérperliche Merkmale
hat, die man schén an sich findet,

e die Freundinnen zu Rate zu ziehen:
Vielleicht konnt ihr euch Tipps geben, wie
ihr eure schénen Haare, Fingerndgel, Augen
oder Zdhne noch mehr betonen kénnt,

e darauf zu vertrauen, dass schon ein auf-
rechter Gang und ein Ldcheln sehr attraktiv
wirken kénnen.

war, dass es diesen Frauen anschei-
nend sehr schlecht ginge und dass sie
vermutlich durch irgendeine Krankheit

stark abgemagert seien.

Ich finde mich
sowieso zu

der heutigen Zeit ist dick, aber das
eine schlanke Figur ist ja egal, wich-

tig ist, das den
fir die meisten Men- N .

Jungs gegenuber
schen das Schon-

gut zu Uberspie-
heitsideal. Das war len. (Svenija, 14)

aber nicht immer so:

So galten beispielsweise im Altertum die drei
Grazien, das waren die Tochter des griechischen
Gottervaters Zeus, als besonders anmutig. Diese
Damen waren aus heutiger Sicht sehr beleibt.

Aber man muss gar nicht bis in die Antike zuriick-
gehen, um zu zeigen, wie sich Schonheitsideale
verandern. Studien zeigen, dass in den letzten

50 Jahren die Models auf den Titelbildern von
Zeitschriften immer diinner geworden sind. Und
andere Kulturen haben auch andere Vorstellun-
gen von Schonheit: So haben Forscherinnen die
Bilder einiger Models Menschen aus Naturvélkern

gezeigt )

. ich nervt es total,
und sie . .

ih wenn ich sehe wie
ulml r.(? sich M&dchen auf ihr
Einschat- AuReres reduzieren.
zung Dauernd UuUberlegen sie,
gebeten. ob sie zu dick sind und
Deren ob sie eine Didt machen
Kom- sollten. Merken die

eigentlich nicht, dass

mentar

diese Show in eine Sack-
gasse fuhrt? Ich jeden-
falls finde Menschen, die
wirklich etwas zu sagen
haben, interessanter.
(Serpil, 16)



Wichtig bei der Frage, was schon ist, ist offenbar auch der Blickwinkel, den
die Betrachterin hat und die Ausstrahlung, die die betrachtete Person hat. Und
bei der eigenen Ausstrahlung spielt immer eine wichtige Rolle, wie man sich
selber fiihlt und findet. Deshalb kann bei Unzufriedenheit mit dem Aussehen
manchmal eine Uberpriifung der eigenen Wahrnehmung helfen, um zu gucken:
»Woher kommt eigentlich meine Unzufriedenheit? Wer findet mich denn wirklich
hasslich? Gibt es tatsdchlich so viele, die mich nicht schon finden oder nicht
mogen? Gibt es vielleicht andere Griinde fiir mein Unwohlsein?“

Wenn du dir Sorgen machst,

Es ist ein Unterschied, ob man gelegent- 1y daine Schwester, Freundin
lich mit dem eigenen Kérper unzufrieden  der ein dir sonst wichtiger

ist, oder an einer so genannten Ess- Mensch unter einer Ess-
Storung leidet. Davon spricht man, wenn sich das Stérung leidet oder wenn
ganze Leben nur noch um das Thema Essen und du selber nach Hilfe suchst,
Gewicht dreht. Menschen mit Ess-Storungen hun- solltest du dich an eine Arztin,

gern aus Angst vor Ubergewicht oder versuchen z.B. einen Arzt oder Beratungsstelle
durch Erbrechen, exzessives Sporttreiben oder den wenden. Telefonisch kannst du
Missbrauch von Abfiihrmitteln, Ubergewicht zu ver- dich bei der Telefonberatung

meiden oder abzunehmen. Einige leiden auch unter  4q BZgA informieren
Essanfillen, bei denen sie grofle Mengen an Lebens- (siehe Seite 67). Dort
mitteln verschlingen. In diesen Fillen ist es wichtig, kann man dir auch

sich Beratung und Hilfe zu suchen. mit Adressen zu

Beratungs-,
Selbsthilfe- und Therapiemdoglichkeiten weiterhelfen. Informa-
tionsbroschiiren tiber Ess-Stérungen kannst du kostenlos bei
der BZgA bestellen (siehe S. 66).

Schein und Sein —
Alkohol, Zigaretten und Co.

Auch Alkohol und Zigaretten haben etwas damit zu tun, wie man sich selber
auchen entspannt fiihlt, W.Ie man S.ICh wahrnimmt, .und wie
mich und, na ja, man sein und wirken mdchte. Sich fit,

gehdrt bei uns einfach — entspannt, kreativ, cool, lustig, sicher, locker,

dazu. Ich wirde mich leistungsstark oder einfach ,,gut drauf” fiihlen
nicht wohl fihlen, wollen — man kann tausend Griinde finden,
wenn ich die Einzige weshalb Menschen Suchtmittel nehmen.
ware, die nicht raucht.

(Tatjana, 16) Alkohol und Zigaretten sind wie Kaffee

und Tee ,,legale Drogen”. Das heif3t, dass
sie erlaubt sind. Unterschieden werden sie von den illegalen Drogen, deren
Besitz und Weitergabe verboten ist. Zu diesen gehoren zum Beispiel Cannabis,
Ecstasy, Speed (Amphetamine), LSD, Kokain und Heroin.

(u)aydesuaydpew
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Menschen, die Drogen spritzen, also ,,fixen*, sind
besonders gefdhrdet durch das Aids-auslésende

Virus HIV oder andere Krankheitserreger, wenn
sie Spritzen oder Nadeln von anderen Fixern benutzen. Darin
befinden sich n@mlich oft kleine Blutreste, durch die HIV und
vor allem die gefdhrlichen Erreger von Leberentziindungen
— das Hepatitis B- und das Hepatitis C-Virus — iibertragen
werden kdnnen.

Ez sich an die Beratungsstellen der Stadt (zu

finden z.B. im Telefonbuch unter ,,Stadt“, dort dann unter

Wer mehr iiber Suchtmittel erfahren méchte
oder fiir sich oder andere Hilfe braucht, kann

»Gesundheitsamt“ oder ,,.Drogenberatung®) oder an die auf
Seite 66 aufgelisteten Verbdnde wenden. Diese kénnen auch

e
« ‘i

um ersten Mal durfte
Z ich nach einer Fete
Uber Nacht wegbleiben.
Sabines Eltern waren nicht
da, und wir haben Rotwein
getrunken und getanzt. Ich
fand Felix so toll,
traute mich aber gar
nichts. Dann habe ich
mir Mut angetrunken, bis
ich ihn einfach gekisst
habe. Den Rest weifl
ich nicht mehr. Jetzt
ist mir das alles total
peinlich. (Jutta, 15)

iiber spezielle Gruppen informieren, die es fiir die Kinder und andere Angehérige von Alkoholikern (und
anderen Drogenabhingigen) gibt. Auch die Telefonberatung der BZgA (siehe S. 67) kann Adressen und
Informationen geben. Bei der BZgA kdnnen auflerdem verschiedene Broschiiren zum Thema kostenlos

bestellt werden. Im Internet kann man sich unter www.drugcom.de informieren.

Yy Wie sieht es denn bei dir aus mit diesen
@ Punkten? Klar, wohl kaum einer wird fiir
sich sagen konnen, dass sie alle erfiillt

sind. AuBerdem kann sich das je nach Tagesform auch

Die folgenden A

9 Y

unterscheid kannst du aber als
Denkansto3 nehmen, wie du dich selber siehst, was dir

leicht fdllt und womit du dich schwerer tust:

e Ich kann mich abgrenzen und mich ausklinken, wenn‘s mir
mal nicht passt.

o Ich kann ,,nein“ sagen, wenn ich etwas nicht machte.

o Ich weiB meistens, was mit mir los ist.

e Ich kann auch mal eine Niederlage einstecken, ohne véllig
auszuflippen.

e Ich mag mich gern und bin alles in allem zufrieden mit mir.
e Ich traue mich, meine Meinung zu sagen.

¢ Im GenieBen bin ich richtig gut.

e Ich kann gut Kontakt aufnehmen.

e Ich traue mir selber eine Menge zu.

e Ich vertraue mich mit meinen Problemen oder Trdumen
meinen engsten Freunden an.

Suchtmittel, ob legal oder illegal,
haben den Nachteil, dass sie nicht

nur angenehme Effekte auslésen. Sie
haben alle auch ungewollte, je nach
Droge unterschiedliche Wirkungen.
Manche von diesen schadlichen Folgen
treten erst spater auf. Aber auch

beim ersten Gebrauch ist Vorsicht
geboten: Unangenehme korperliche
Nebenwirkungen sind haufig!
Auflerdem bin ich nicht mehr ,Herrin”
meiner Sinne und moglicherweise nicht
mehr in der Lage, auf mich selber
aufzupassen. Andere kénnen mich
leicht verleiten, Dinge zu tun, die ich
eigentlich gar nicht mochte. Peinliche
Situationen, gefahrliche Mutproben
oder ungewollter oder ungeschiitzter
Sex konnten schlimme Folgen dieses
kurzen Vergniigens sein.



Eine mogliche Folge von regelmafiigem Konsum ist die Abhdngigkeit bzw.
Sucht. Sie entsteht nicht von heute auf morgen, sondern in einem Prozess

mit verschiedenen Stadien, die flieBend ineinander iibergehen. Von seelischer
Abhangigkeit spricht man, wenn jemand ein unstillbares Verlangen nach

dem Suchtmittel hat. Gleichzeitig kann, je nach Suchtmittel, noch die
korperliche Abhangigkeit hinzukommen. Der Korper zeigt dann so genannte
Entzugserscheinungen, wenn er die Droge nicht mehr bekommt, beispielsweise
Krampfe, Schiittelfrost oder Halluzinationen.

Bei der Frage, wie jemand mit Drogen umgeht, spielt zum Beispiel die ,soziale
Kompetenz“ eine Rolle. Dazu gehort die Fahigkeit, sich abgrenzen und ,,nein“
sagen zu kdnnen, eigene Gefiihle wahrnehmen und ausdriicken zu kénnen.
Selbstwertgefiihl, Selbstbewusstsein, die Fahigkeit, bewusst zu genieBen, und
Kontakte herzustellen gehoren ebenso dazu, wie sich und anderen vertrauen zu
konnen, eigene Grenzen zu erkennen oder mit Misserfolgen und Frustrationen
umgehen zu kdnnen.

Wie fiihle ich

mich wohl in

meiner Haut?
Praktische Tipps:

Sport:

Auch wenn du keine i
Sportskanone bist:

Wer seinen Kdrper

lieber straffer und gut
durchblutet mag und sich

fit fuhlen will, der hat mit
Bewegung gute Chancen,
dieses Ziel zu erreichen.

Am besten eignen sich
Sportarten, bei denen der
ganze Korper arbeiten

muss, also Schwimmen,
Fahrradfahren, Wandern,
Tanzen, Joggen und
fernostliche Kampfsportarten.

Entspannung:

Wer seinem Korper etwas Gutes tut, strahlt dies auch nach auBen aus. Ein
Entspannungsbad mit Musik oder sich eincremen mit einer gut riechenden
Korperlotion oder einfach im Gras liegen und vertraumt in den Himmel gucken,
all das kann helfen, Abstand zu gewinnen von Problemen und Alltagsstress. 51
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anchmal, wenn ich

mich mickriger fuhle
als andere und allein zu
Hause bin, bade ich ganz
lange, creme mich ein
und gehe nackt durch die
Wohnung. Und wenn ich
lange genug so rumlaufe,
finde ich mich gar nicht
mehr so schlimm. Irgend-

Erndhrung:

Ausgewogene Erndhrung tragt mafigeblich
zum kérperlichen Wohlbefinden bei.

Die beste Erndhrung ist fettarm und
vitaminreich. Vollkornbrot, Musli und

viel Obst und Gemiise gehdren zu den
Spitzenreitern der Ernahrung. Cola,
Sahnetdrtchen und Gummibarchen kann

man sich mal - -
Didten und Hungerkuren sind gonnen und wie passt alles zu mir.
? absolut der falsche Weg. Sie sollte sie dann (Nina, 14).
fiihren auf Dauer nicht zum auch richtig

Abnehmen, denn der Kérper gewdhnt
sich in der Zeit der Diit oder des Hun-

geniefRen. Aber eben nur hin und wieder und nicht
regelmédBig. Erndhrungstipps finden sich zum Beispiel
in den ,,Gut Drauf Tipps*“ der BZgA (siehe S. 66).

Aussehen:

Sich verdndern kann SpaB machen. Verwandlungs-
kiinstlerinnen konnen mit ausgefallenen, selbst
gendhten Klamotten, neuesten Haarkreationen oder
Schminkideen viel SpaB haben. Verwandlung kostet
manchmal auch Mut. Wer sich nicht alleine traut, kann
sich vielleicht mit Freundinnen zusammentun.

gerns an die geringe Nahrungsmenge.
Bekommt er dann danach wieder seine
»normalen* Portionen, speichert er diese
besonders griindlich, so zusagen als Pols-
ter fiir schlechte Zeiten. Dadurch fiihren
Didten und Hungerkuren langfristig sogar

zur Gewichtszunahme.
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Power
gegen bldode
Anmache

Madchen spiiren in der Regel recht schnell, wenn ihnen
jemand zu nahe riickt. Sie merken, dass da gegen ihren
Willen Grenzen iiberschritten werden. Vielleicht kennst du
diese Situationen aus eigener Erfahrung:

Mich hat mal ein e Ein Lehrer macht
Junge immer ange- Anspielungen auf deine
rufen und am Telefon Figur.

blédde Bemerkungen Utber
meine Figur gemacht.
Da habe ich einmal
kraftig mit einer auf den Mund.
Trillerpfeife in den e Im Gedrénge im Bus
Hoérer gepfiffen, das
hat ihm gelangt.
(Lucy, 15) e Der Vater einer Freundin tadtschelt dir den Po

und sagt, wie erwachsen du geworden seist.

e Ein Onkel verlangt zur
Begriiung einen Kuss

driickt einer ganz ,zuféllig” deine Brust.

Solch bl6de Anmache ist in keinem Fall in Ordnung und niemand muss sich

so etwas gefallen lassen. Nach Moglichkeit sollte man direkt klar sagen oder
zeigen, dass man das nicht will.

In der Schule sagen die Auch fiir dumme Anmache auf der

Jungs immer ,Flachland® StraRe gibt es verschiedene Reak-
zu mir. Und weil ich so
klein bin, auch schon mal
,Standgebléase'. (Lea, 13)

tionsmoglichkeiten: laut schimpfen,
fluchen, freche verbliiffende Spriiche
oder den Typen einfach ignorieren.
Je nach eigener Personlichkeit und Situation kann man sich fiir verschiedene
Reaktionen entscheiden.

Wenn man jedoch das Gefiihl hat, bedroht zu werden, sollte man unbedingt auf
sein Gefuihl horen. Bei korperlicher Bedrohung wird empfohlen, sich zu weh-
ren, wegzulaufen und laut um Hilfe zu rufen. Sinnvoll ist es, in einem Selbstver-
teidigungskurs Techniken zu lernen, um sich zu schiitzen. Informationsstellen
gegen sexuellen Missbrauch raten ferner, bei Gefahr laut ,,Feuer” zu rufen, weil
die anderen Menschen darauf starker reagieren als auf Hilferufe.
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Grenzen setzen

Besonders schwer féllt es,
Grenzen deutlich zu machen und
»,nein” zu sagen, wenn einen
Menschen unter Druck setzen,
die man eigentlich gern hat. Ein
Beispiel, das manche Madchen
kennen: lhr Freund geht beim
Schmusen immer einen Schritt
weiter, als sie selber es wollen.
Oder er will Sex ohne Kondome
und sagt, dies sei ein Zeichen
von Vertrauen und Liebe.

Aber wenn dem Jungen
das Mddchen und dessen
Freundschaft wirklich wichtig
sind, beachtet er die Wiinsche
seiner Freundin mindestens
genauso wie seine eigenen. Ein
Zeichen von Vertrauen und Liebe
ist es,

eim Konditionstraining fiel
Bes mir immer schwer, Uber
den Kasten zu springen. Dass
der Trainer mich dann immer
an den HuUften und noch tiefer
anpackte, war aber auch nicht
ndétig. Das fand ich sehr unan-
genehm, auch dass er immer
wieder mal in unserem Duschraum
auftauchte. Das fanden auch
andere Madchen bldédd. Wir haben
dann zu dritt einer Trainerin
im Verein davon erzahlt.
(Marja, 14)

inmal bin ich am Vatertag
mit dem Fahrrad gefahren.
In einem Auto riefen betrunkene
Manner: ,Fahr doch mit‘'. Da
habe ich denen den Finger
gezeigt und bin schnell davon-
geradelt. (Nuria, 16)

Wegrennen und laut briil-
len, das ist das Rezept,
um sich gegen Angriffe zu

wehren. Doch weif3t du eigentlich, wie

laut du iiberhaupt schreien kannst,
wenn du wiitend bist? Im Wald oder

an einer anderen einsamen Stelle

Idsst sich das gut ausprobieren.

- ,Ich mdchte selber bestimmen,
wann fiir mich der Zeitpunkt
kommt, mit jemandem zu

schlafen.”

Sexuelle Gewalt,

Missbrauch

Der Ubergang von nervender
Anmache auf der StraBe lber
Bedrangung und Druck durch
nahe stehende und fremde

verantwortungsvoll mit dem anderen umzugehen und
dessen Bediirfnisse zu beriicksichtigen. Das sollte ein
Mé&dchen seinem Freund, wenn dieser es bedrangt, auch
ganz klar sagen. Mogliche Antworten kdnnten auch sein:

- ,lch mag nicht, wenn mich jemand zu etwas zwingt.”
- ,Eine sichere Verhiitung ist mir wichtig.”

- ,Ich will auf keinen Fall Aids kriegen oder jetzt schon
schwanger werden.“

ls ich meinen ersten

Freund hatte, wurde ich
standig gefragt: ,Und, habt ihr
schon?'. Das hat mich verunsi-
chert. Ich hatte so den Ein-
druck: ,Das musst du wohl jetzt
machen.' Aber ich wollte mir
Zeit lassen. Mein Freund hat
mich Gott sei Dank gar nicht
gedrangt, und irgendwann nach
einem halben Jahr fanden wir es
dann beide schdén, miteinander
zu schlafen... (Ronja, 18)



Personen hin zu korperlicher und sexueller Gewalt ist flieBend. Wahrend wohl
jede Frau irgendwann einmal in ihrem Leben Beldstigungen erlebt, sind sexuelle
Gewalttaten wie Missbrauch und Vergewaltigung weniger haufig.

Die meisten sexuellen Straftaten passieren im Rahmen der eigenen Familie oder
im Bekannten- und Verwand-

E s war verrlUckt. Ich wollte tenkreis. Da, wo Kinder und
nicht, dass der Lehrer mich Jugendliche auf Schutz und
im Nebenraum begrapschte, als Vertrauen angewiesen sind,

ich Blcher zurlckbrachte. Aber
irgendwie dachte ich auch, es
liegt an mir, dass er so aus-

wird dieses Verhiltnis {ibel
missbraucht. Fiir die betrof-

gerastet ist, dass ich Schuld fenen Méddchen und Jungen
habe. Deshalb habe ich ein ist es oft sehr schwer, sich zu
halbes Jahr mit niemandem dar- wehren. Zum Beispiel, weil der

Uber geredet. Standig hatte ich Tater ihnen droht: ,,Wenn du
Angst und habe geguckt, dass ich  ynser Geheimnis verritst, tue
nie mehr in einer Situation mit
ihm allein war. (Chris, 19)

ich deiner Schwester etwas

an“ oder ,,... machst du unsere
Familie kaputt und kommst du
ins Heim* oder ,,... hab ich dich nicht mehr lieb* usw. Mddchen und Jungen
haben dann oft Angst, dass sie ihre Familie zerstéren, wenn sie sich jemandem
anvertrauen. Das ist nicht so. Die Familie wird durch den

Tater oder die Taterin zerstort, aber nicht durch das Opfer.

Manche Madchen meinen auch, sie seien mit Schuld
daran, wenn sie sexuell beldstigt oder vergewaltigt
werden, weil sie sich nicht gewehrt haben. Das stimmt auf
keinen Fall. Schuld tragt alleine der Tater, der ein Mad-
chen bedrédngt, ihm Gewalt antut oder durch Drohungen
seelischen Druck ausiibt.

Ein Mddchen, das in eine solche Notlage gerat, sollte sich
auf jeden Fall Verbiindete suchen. Eltern, Freundinnen,
Freunde und Lehrkrdfte konnen Ansprechpartner sein.
Auch wenn ihm zundchst nicht geglaubt wird, sollte es
sich in keinem Fall entmutigen lassen und es bei einer
anderen Vertrauensperson versuchen.

Es gibt auch Anlaufstellen, wo sich Mddchen anonym und
vertraulich an Fachleute wenden kdnnen, zum Beispiel den
Kinderschutzbund, Zartbitter e.V., Wildwasser, Beratungs-
stellen der Stadt, des Kreises oder der Verbdnde (siehe

S. 67). Auch die Telefonberatung des Kinderschutzbundes,
die ,Nummer gegen Kummer“: 0800 111 0 333, kann
sinnvoll sein, wenn ein Madchen erst einmal nur reden
mochte oder Adressen fiir Beratung und Hilfe sucht.
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Was tun

gegen sexuell
ubertragbare
Krankheiten?

Manches Mddchen kennt die Unsicherheit und die Angst davor, sich mit Krank-
heitserregern angesteckt zu haben. Zum Beispiel, weil es mit einem Jungen
geschlafen hat, von dem es nicht weif, ob dieser eine sexuell ibertragbhare
Krankheit hatte. Solche Sorgen kdnnen unbegriindet sein. Es ist aber auch
moglich, sich mit einer solchen Krankheit angesteckt zu haben, die behandelt
werden muss.

Die bekannteste ch hatte mit einem Jungen ohne

und gefdhrlichste Kondom geschlafen. Nach zwei Tagen
dieser Krankhei- hatte ich plétzlich nur noch einen
ten ist Aids. Gedanken im Kopf: ,Aids‘'. Ich ware

fast verrlckt geworden. Irgendwann hab
ich mich Uberwunden und meiner Mutter

HIV und davon erzahlt. Wir sind dann zusam-
Aids men zur Arztin gegangen. Die Arztin hat
. X mich zuerst untersucht, und dann haben
HIV ist eine wir gemeinsam besprochen, ob ich einen
Abkirzung far HIV-Test machen solle. Es war schreck-
das englische lich, weil ich noch drei Monate warten
,2Human Immune musste, bis ich ihn machen lassen
Deficiency Virus®. ~ konnte. Erst nach dieser Zeit hat

der K&rper namlich sicher die Abwehr-
stoffe gebildet, die bei diesem Test
nachgewiesen werden. Zum GllUck war er
negativ,aber das Warten vorher war
Erreger” ins schlimm. (Sylvie, 16)

Deutsche Uber-

setzen. Viren

sind winzige Krankheitserreger, die die Abwehr gegen Krankheiten im mensch-
lichen Korper schwachen oder sogar ganz unwirksam machen. HIV nennt man
diejenigen, die Aids ausldsen. Das Virus HIV — man sagt auch ,,HI-Virus® — ist
sehr empfindlich; auBerhalb des Korpers verliert es rasch seine Infektionsfahig-
keit. Eine Ubertragung iiber Umarmungen, Handeschiitteln, Zusammenleben im
Haushalt, fremdes Geschirr benutzen, schwimmen gehen, angehustet/-geniest

Man konnte es
mit ,,Menschlicher
Abwehrschwdche-



werden usw. ist nicht moglich. Damit es zu einer Ansteckung kommen kann,
muss das Virus in ausreichender Menge auf eine ,Eintrittspforte® treffen, zum
Beispiel Schleimhdute oder das Blutsystem. Aids ist die englische Abkiirzung
fir Acquired Immune Deficiency Syndrome, was soviel wie ,,Ansteckendes
Abwehrschwache-Syndrom* heifit. Die einzelnen Worte dieser Abkiirzung erkla-
ren, was mit Aids gemeint ist: ,,Ansteckend* heit, dass es von einem auf den

eine Freundin hatte von
Meinem Freund etwas uber
Aids erfahren und von da an
liefy sie uns nicht mehr an
ihrem Eis lecken oder an
ihrer Cola-Dose trinken.
Das war ein Quatsch. In der
Schule haben wir dann darlUber
gesprochen, dass man sich
durch Spucke nicht anstecken
kann. Also auch nicht beim
Kissen, da war ich mir vorher
selber nicht ganz sicher.
Nesrin, 15)

nicht mehr abgewehrt werden kdnnen. Der Kérper kann -—
sich also nicht mehr gegen Krankheiten wehren, so dass
sie zum Tode fithren kdnnen. ,,Syndrom“ bedeutet, dass
mehrere Krankheitserscheinungen zusammen auftreten.

Wie steckt man sich an?

Manche Menschen sind sich unsicher, ob HIV vielleicht
durch Zungenkiisse iibertragen werden kann. Die eindeutige

Antwort ist ,,Nein!“

anderen Menschen lbertragbar ist.

»Abwehr meint die Fahigkeit des
menschlichen Korpers, durch seine
eigenen Abwehrkréfte mit den
meisten ansteckenden Krankheiten
fertig zu werden. ,,Schwa-

che“ bedeutet aller-

dings, dass genau
diese Abwehr-
krafte durch das
HI-Virus so
geschwacht
werden, dass
andere Krank- &
heitserreger

HI-Viren zdhlen zu den schwer {ibertragbaren Viren. Es miissen
mehrere Faktoren zusammenkommen, damit es zu einer Ansteckung
kommen kann. Hierzu zdhlen beispielsweise die Dauer des Kontakts und

die Menge der Ubertragenen Viren.

Es gibt zwei Wege, auf denen die Viren {ibertragen werden konnen: {iber virus-
haltige Korperfliissigkeiten, die auf Schleimhdute oder ins Blut gelangen und

tiber den sogenannten Zell-Zell-Kontakt. Dies bedeutet, dass virenhaltige Zellen,

die in bestimmten Schleimh&uten sitzen, liber direkten Kontakt auf andere

Schleimhaute tibergehen.
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Das HI-Virus ist nur in drei Korperfliissigkeiten ausreichend vorhanden, um sich
damit anstecken zu kdnnen:

e Blut,
o Samenfliissigkeit (Sperma) bei Jungen und Médnnern und
e Scheidenflissigkeit bei Madchen und Frauen.

Eine Ansteckung iiber Korperflissigkeiten ist also dann méglich, wenn HIV-
infiziertes Blut, Sperma oder Scheidenfliissigkeit auf Schleimhdute oder in die
Blutbahn des anderen gelangt.

Ein Ubertragungsrisiko besteht aber auch, wenn bestimmte Zellen, die bei-
spielsweise in der Vorhaut und am Vorhautbdandchen des Penis sitzen auf die
Schleimhaut der Scheide oder des Darms treffen.

Die Ubertragung beim Geschlechtsverkehr erfolgt also meist iiber die Schleim-
hdute, die sich zum Beispiel in der Scheide, am Glied und im Darm befinden.
Beim Mundverkehr ist eine Ubertragung iiber die Mund- und Rachenschleimhaut
ebenfalls moglich, aber sehr selten.

Deshalb ist gerade ungeschiitzter Sex, d.h. Sex ohne Kondom, so gefahrlich.

Bei folgenden Sexarten mit einem infizierten Menschen besteht ohne Schutz
durch Kondome das Risiko einer Ansteckung mit HIV:

e Das Glied wird in die Scheide eingefiihrt, und beim Samenerguss gelangt so
das Virus in den Kdrper (Vaginal- oder Scheidenverkehr).

e Samenfliissigkeit oder Scheidenfliissigkeit kommt beim Mundverkehr (Oral-
verkehr) in den Mund; hierbei ist die Ansteckungsgefahr geringer, aber
vorhanden. Der Vorlusttropfen birgt nur ein ganz minimales Risiko, weil die
Menge der moglicherweise enthaltenen Viren so gering ist, dass es fiir eine
Ansteckung nicht ausreicht. Wichtig ist hierbei, dass keine offenen Wunden
im Mund vorhanden sind, weil dann wiederum eine Ubertragung iiber das
Blut moglich ist.

e Das Glied wird in den After eingefiihrt (Anal- oder Darmverkehr); hierbei
besteht das grofite Ansteckungsrisiko, weil die Viren in der Darmschleimhaut
in hoher Konzentration vorkommen und sich zudem leicht Schleimhautrisse
bilden.

Weil HIV auch tber Blut Uibertragen wird, sind Menschen, die Drogen spritzen,
also ,fixen“, besonders stark HIV-gefdhrdet, wenn sie Spritzen oder Nadeln von
anderen Fixern benutzen. Darin befinden sich namlich oft kleine Blutreste, durch
die aufler dem HI-Virus vor allem die geféhrlichen Erreger von Leberentziindun-
gen — das Hepatitis B- und das Hepatitis C-Virus — iibertragen werden kénnen.

Nicht mit HIV infizieren kann man sich hingegen durch Speichel, Tranen, Schweif,
Kot, Urin oder Miickenstiche — auch wenn manche Menschen dies glauben!



Wie bemerkt man eine Ansteckung?

Eine HIV-Infektion verlduft in verschiedenen Stadien. Bei einigen Menschen

treten ein bis sechs Wochen nach der Ansteckung grippedhnliche Symptome

mit Fieber, Lymphknotenschwellungen und Hautausschldgen auf, die nach ein
bis zwei Wochen aber wieder

o~ Manche Jugendliche sind der Mei- verschwinden. In der Regel
‘@: nung: ,,Wenn ich mir meine Partner bemerkt man danach in
richtig aussuche, kann mir nichts den ersten Jahren nach der

passieren.” Das stimmt nicht. Aids und auch Ansteckung keine Symptome.
andere sexuell iibertragbare Krankheiten stehen Man fiihlt sich gesund und
nicht auf der Nasenspitze geschrieben! Und ob sieht auch so aus. Trotzdem
jemand infiziert ist, weif3 er oder sie vielleicht konnen sich andere auch in
selber nicht. Eine HIV-Infektion kann man also dieser Zeit bei einem infizier-
niemandem ansehen! Kondome sind zum Schutz ten Menschen anstecken! Erst
immer angesagt, solange sich zwei Menschen mehrere Jahre spater, in der
nicht véllig sicher sind, dass sie sich nicht Krankheitsperiode, zeigt sich der
angesteckt haben! Korper geschwécht: Geschwol-

lene Lymphdrisen, Fieber und
Durchfall kénnen die Anzeichen sein. Da diese Krankheitszeichen aber auch
bei vielen anderen Krankheiten auftreten kénnen, kann nur eine Arztin oder
ein Arzt feststellen, ob es sich um Aids handelt. Spater kénnen verschiedene
Infektionskrankheiten und Tumore zum Tod fiihren.

Ist Heilung moglich?

Gegen Aids gibt es bisher weder eine Schutzimpfung noch Heilungsméglich-
keiten. Mit speziellen Medikamenten kann man heute allerdings die Entwick-
lung der Krankheit, also den Ausbruch von Aids, verzégern sowie Symptome
behandeln oder mindern. Daflir miissen lebenslang sehr starke Medikamente
eingenommen werden, die hdufig starke Nebenwirkungen haben.

Deshalb ist fiir jeden einzelnen Menschen die Vermeidung einer Ansteckung
das Allerwichtigste!

Kondome bieten dafiir beim Sex die beste Moglichkeit.

Wie kann man herausfinden, ob man sich infiziert hat?

Schon allein, um Sorgen nach ungeschiitztem Sex loszuwerden, ist es gut, sich
im Zweifelsfall an eine Beratungsstelle, Arztin oder Arzt oder die Telefonbe-
ratung der BZgA (siehe S. 67) zu wenden. Die Gespréche helfen, sich dariiber
klar zu werden, ob Ansteckungsrisiken bestanden haben und ob ein HIV-Test
sinnvoll ist.
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»Falls ich mich anstecke, nehme ich einfach
E Medikamente* denken manche Menschen und

halten es nicht mehr fiir notwendig, sich vor
Aids zu schiitzen. Ein lebensgefdhrlicher Irrtum! Sie verges-
sen dabei, was ein Leben mit der HIV-Therapie bedeutet:
sehr viele Einschrankungen, denn die Tabletten miissen
lebenslang zu festen Zeiten eingenommen werden. Die HIV-
Medikamente haben oft auch starke Nebenwirkungen, die
einen Abbruch der Behandlung erzwingen kdonnen, und das
Virus kann resistent werden — dann wirken die Medika-
mente nicht mehr.

Beim HIV-Test wird anhand einer Blutprobe
untersucht, ob HIV im Blut ist. Man nennt
ihn auch HIV-Antikorper-Test, weil nicht HIV
selbst, sondern vor allem die Antikorper
gesucht werden, die der Korper nach einer
Ansteckung mit HIV bildet. Werden diese
nachgewiesen, spricht man von einem ,,posi-
tiven Testergebnis“. Dies bedeutet, dass die
Person infiziert, also HIV-positiv ist. Da es
eine ganze Weile dauert, bis die Antikorper
gebildet werden, kann der Test erst etwa
drei Monate nach dem letzten ungeschiitzten

Sex mit gentigender Sicherheit sagen, ob man sich angesteckt hat. Bis dahin
muss man mit der Unsicherheit leben. Den HIV-Test kann man im Gesundheits-
amt, aber auch in der Arztpraxis machen lassen. Und eine gute Beratung gehort

dazu (siehe S. 67)!

Andere sexuell iibertragbare Krankheiten

Ansteckungen durch sexuelle Kontakte sind haufig, auch wenn nur selten

dariiber gesprochen wird. Weltweit geht man von 1 Million Neuinfektionen pro
Tag aus. Trotzdem lasst sich leichter Uiber Zahnschmerzen oder Knochenbriiche
reden, als darliber, dass die Schamlippen jucken oder ein M@dchen ungewohn-
lichen Ausfluss hat. Ein bisschen Ausfluss ist oft ganz normal. Aber wenn er
Ubel riecht, gelb-griinlich aussieht, Schmerzen im Unterleib, beim Wasserlassen
oder beim Geschlechtsverkehr auftreten oder man einfach unsicher ist, sollte
man drztlichen Rat suchen und sich untersuchen lassen, denn diese Symptome
konnen auf sexuell tibertragbare Krankheiten hinweisen. Sie werden auch

Geschlechtskrankheiten genannt.

ch hatte totale Angst zu
Ieiner Arztin zu gehen.
Mir war es einfach wahnsin-

Zu den bekanntesten Geschlechts-
krankheiten gehdoren: Infektionen mit

Chlamydien, Humanen Papilloma- nig peinlich zu sagen, dass
Viren (HPV), Trichomonaden-Infektio- ich tibel riechenden Ausfluss
nen, Tripper (Gonorrhoe), Syphilis, hatte. Dann hab ich meiner
Hepatitis B und Herpes genitalis. Freundin davon erzahlt.

Sie sagte, sie hatte das

. . . . auch schon mal gehabt und
und die Infektion mit Chlamydien . . J . .
wlirde mich zur Frauenarztin

sind in Deutschland die am weite- begleiten. Bei der Untersu-
sten verbreiteten Geschlechtskrank- chung hat sie dann drauRen
heiten. gewartet. (Babette, 17)

Herpes genitalis, HPV-Infektionen



zigste Jugendliche, die/der schon einmal Geschlechts-
verkehr hatte, mit Chlamydien infiziert ist. Die meisten
dieser Infektionen verlaufen aber ohne auffallige
Beschwerden. Brennen beim Wasserlassen, Ausfluss

aus der Scheide oder aus dem Glied und Schmerzen im
Unterleib sind die hdufigsten Symptome. Man kann eine
Infektion durch eine Abstrich- oder Urinuntersuchung

(s. Kapitel 4) schnell feststellen. Die Behandlung mit
Medikamenten (Antibiotika) ist wirksam. Unbehandelt
kann eine Chlamydien-Infektion schlimme Folgen haben,
wie zum Beispiel Unfruchtbarkeit, Eileiterentziindungen
oder Ansteckung eines Babys bei der Geburt. Mdadchen
und junge Frauen unter 25 Jahren haben die Moglichkeit,
einmal im Jahr bei der Frauenéarztin/dem Frauenarzt einen Friiherkennungstest
auf Chlamydien machen zu lassen, der von den gesetzlichen Krankenkassen
bezahlt wird.

Es wird geschatzt, dass jede/jeder zwanzigste bis fiinf- Der Pingpong-Effekt
. Bei Geschlechtskrankheiten
ist es wichtig, dass der
Partner oder die Partnerin sich immer
mit behandeln ldsst, und dass iiber
den Zeitraum der Ansteckungsgefahr
kein ungeschiitzter Geschlechtsverkehr
stattfindet. Das gilt auch, wenn der
Partner oder die Partnerin selber keine
Beschwerden verspiirt. Sonst steckt
man sich immer wieder gegenseitig an.
Das nennt man den Pingpong-Effekt.

Die Infektion mit Herpes genitalis ist dagegen nicht heilbar. Die haufig jucken-
den Herpes-Blaschen verschwinden zwar normalerweise nach einer kurzen
Zeit, konnen aber immer wieder auftreten. Durch Medikamente kann man die
Beschwerden und ihre Dauer und Haufigkeit also nur vermindern. Etwa jeder
siebte bis zehnte junge Erwachsene in Deutschland ist mit Genitalherpes
infiziert.

Die Symptome fiir Geschlechtskrankheiten sind manchmal schwach und kénnen
zuweilen auch ohne Behandlung verschwinden, obwohl die Erkrankung noch da
ist. Daher sollte man den Verdacht oder ein ,komisches Gefiihl“, dass mit dem
Korper etwas nicht stimmt, ernst nehmen und sich ruhig trauen, arztlichen Rat

zu suchen.
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Wie kann man eine Ansteckung vermeiden?

Meist werden Geschlechtskrankheiten durch Geschlechtsverkehr tibertragen.
Deshalb ist es manchen peinlich, dariiber mit einer Arztin oder einem Arzt zu
sprechen. Sie wollen ihr Intimleben nicht einem fremden Menschen preisgeben.
Dennoch sollte man sich klar machen, wie haufig diese Infektionen vorkommen.
Viele sexuell aktive Menschen stecken sich im Laufe des Lebens einmal mit
einer sexuell ibertragbaren Krankheit an. Sich bei einem Verdacht untersuchen
und behandeln zu lassen, zeigt daher einen verantwortungsvollen Umgang mit
der eigenen und der Gesundheit des Partners/der Partnerin. Und dafiir muss
man sich nicht schamen, oder?

Im Fall von Pilzerkrankungen, HPV-Infektionen, Gonorrhoe,
Chlamydien und Trichomonaden ist aber auch eine Anste-
ckung durch gemeinsam benutzte Handtiicher, Waschlappen
oder auf Toiletten, in Saunen und Schwimmbadern moglich.

e Den wichtigsten Schutz gegen sexuell ibertragbare
Krankheiten bieten Kondome. Sie vermindern nicht nur
das Risiko einer Ansteckung, sondern schiitzen auferdem
auch vor ungewollter Schwangerschaft sowie Sorgen nach
dem Sex. Andere Verhiitungsmittel wie die Pille schiitzen
hingegen gar nicht vor diesen Krankheiten.

e Der beste Schutz gegen Hepatitis B ist eine Impfung. Sie wird fiir Jugendliche
zwischen 9 und 18 Jahren empfohlen und von den Krankenkassen bezahlt.
Eine HPV-Impfung bietet Schutz gegen zwei bestimmte Virentypen, die beson-
ders haufig Gebarmutterhalskrebs verursachen. Da die Impfung nicht gegen
einige andere Virentypen wirkt, die ebenfalls Gebarmutterhalskrebs verursa-
chen, sind die Fritherkennungsuntersuchungen nach wie vor sehr wichtig. Die
Kosten werden fiir Mddchen und Frauen ab 20 Jahren von den Krankenkassen
tibernommen.

Seife beim Waschen der Geschlechtsteile, Intimsprays und Scheidenspiilungen
sind ungiinstig. Sie zerstéren die so genannte Scheidenflora, ein Schutzman-
tel der Scheide, der sie auf natiirliche Weise vor Infektionen schiitzt. Tagliches
Waschen mit warmem Wasser reicht zur Hygiene aus.

Auch manche Medikamente kénnen die Anfalligkeit der Scheide fiir sexuell
ibertragbare Krankheiten erhdhen. Falls ein Madchen haufig Tabletten ein-
nimmt, sollte es dies mit der Arztin besprechen.



o (ber sexuell iibertragbare Krankheiten Bescheid wissen und aufmerksam sein
fir den eigenen Kérper und fiir den des Partners sind ebenfalls Schutzmog-
lichkeiten. Auch wenn es nicht einfach ist: Uber den Kérper und Auffalligkei-
ten miteinander zu reden und Fragen zu stellen, kann helfen, Veranderungen
rechtzeitig zu erkennen und sich dann zu schiitzen.

Beratung und Informationen bekommst du zum Beispiel in frauendrztlichen
Praxen, Beratungsstellen, Gesundheitsamtern und auch bei der Telefonbera-
tung der BZgA (siehe Hinweise S. 66-67). Hier beantworten Expertinnen und
Experten Fragen zu Aids und anderen sexuell iibertragbaren Krankheiten, ohne
dass du deinen Namen zu nennen brauchst. Sie konnen dir auch Adressen fiir
Untersuchungen, HIV-Tests etc. geben. Uber sexuell iibertragbare Krankheiten
kannst du dich auch im Internet bei www.stdinfo.de oder in der kostenlosen
Broschiire ,,... ist da was?“ (siehe S. 66) informieren.

(u)aydesuaydpew
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Schade, dass Pippi Langstrumpf Krummelus-Pillen genommen hat, um nicht
gro3 zu werden. Wer hatte nicht gern gelesen, was sie mit Pickeln anstellte und
ob sie sich ihren Traumprinzen einfach tiber die Schulter geworfen hatte, um
mit ihm in die Villa Kunterbunt zu stapfen ...

,Du bist ja jetzt schon fast eine erwachsene Frau”. Solche Bemerkungen
machen ein bisschen stolz, aber auch unsicher. Denn wo liegt die Messlatte
flrs Erwachsensein? Die Volljahrigkeit mit 18 Jahren bedeutet mehr Rechte
wie Wahlengehen oder Autofahren. Allein fiir mehrere Wochen zum Schi-
leraustausch ins Ausland fahren, Abschlusspriifungen in Schule und Aus-
bildung, die ersten Tage in
einer Firma - all das
kann eine Menge
Herzklopfen verur-

as hat mir an meiner grofRen
Schwester imponiert: Sie war
in der Schule nie gut, aber
sie hat trotzdem eine Lehre
sachen. als Kochin gemacht und arbeitet
jetzt auf einem Kreuzfahrt-
schiff. (Insa, 15)

1

Manche wissen
schon als kleines
Méadchen genau,
was sie spéater I ch glaube, Freundinnen sind

ganz wichtig, gerade wenn
Schluss ist mit dem Freund,
aber auch sonst. Die beste
Freundin meiner Mutter ist noch

o

machen wollen: ein
eigenes Geschéft haben, als
Wissenschaftlerin Alaska erfor-

schen oder eine Familie auf aus der Schulzeit. Sie wohnt
dem Land griinden und eine inzwischen in Osterreich. Aber
Ponyzucht dazu. Umwege und wenn was Schlimmes passiert
Stolpersteine lassen sich dabei ist, telefonieren sie sofort

und treffen sich so schnell wie

meist nicht vermeiden, und )
moéglich. (Lana, 13)

zuweilen dndern sich auch die
Ziele.

Frauen, das hat die Wissenschaft herausgefunden, andern haufiger als Manner
ihr Leben — freiwillig oder erzwungenermafien, zum Beispiel, weil es nicht leicht
ist, Familie und Beruf in Einklang zu bringen. Es ist eine beeindruckende Leis-
tung, solche Wechsel gut ,,iber die Biihne zu bringen” und ,,etwas daraus zu
machen”. Das gilt auch fiir Beziehungen: Die einen finden friih den Mann oder
die Frau ,fiirs Leben®, andere miissen erleben, wie die Liebe schlagartig oder
langsam verloren geht und am Ende eine Trennung steht. Madchen kénnen bei
etwas dlteren Frauen beobachten, welche Moglichkeiten und auch Strategien es
gibt, mit Enttduschungen fertig zu werden, ohne das Wiinschen und Traumen
zu verlernen.



Niemand ist perfekt ls ich zwdlf war, sind wir umgezo-
gen. Ich hatte ein Jahr lang keine
richtige Freundin. Das hat mich total
runtergezogen. Ich bin dann &6fter in den
Jugendtreff bei uns im Ort gegangen.

Zum Gliick geht es nicht jeden Tag
um grofle Entscheidungen. Erwach-
senwerden und Erwachsensein ist

manchmal ganz schon anstrengend. Und irgendwann habe ich Dana kennen
Und vieles lasst sich einfach nicht gelernt. Sie hatte sich auch bei
vorhersehen oder verhindern. einer Fete nach drauRen verdruckt.

Ein trostlicher Gedanke: Nie- s LY

mand unter den sechs Milliarden

Menschen auf diesem Planeten Erde schafft es, total perfekt zu sein. Denn
schon die Maf3stabe dafiir sind nicht einheitlich. Manchmal bekommen Frauen
die volle Bewunderung ihrer Umwelt, weil sie es schaffen, Beruf und Familie
unter einen Hut zu bekommen. Dann wiederum werden berufstatige Mitter
als Rabenmiitter abgestempelt. Manche Mddchen werden bestarkt, wenn sie
sich flir einen ,typischen Mannerberuf“ entscheiden. Bei anderer Gelegenheit
kommen abféllige Bemerkungen {iber Frauen, die ,,unweiblich®“ waren, weil sie
mit Kraft und Ausdauer ihre beruflichen Ziele verfolgen und Karriere machen.
Wieder andere Frauen werden gefragt, ob es ihnen denn ausreiche, ,,nur*
Hausfrau zu sein.

Aus diesen Griinden kann es sinnvoller sein, nicht so viel auf vorgegebene
Maf3stdbe zu achten, sondern sich auf die eigenen Traume und Ziele zu
konzentrieren und zu versuchen, moglichst viele von ihnen zu verwirklichen.
Dies haben Madchen und Frauen zu allen Zeiten versucht und geschafft. Im
Gegensatz zu den Handlungen von Mdnnern finden sich ihre Leistungen und
Lebenswege kaum in Geschichtsbiichern beschrieben. Doch inzwischen sorgen
Fernsehen und Internet

rund um den Globus dafiir,

dass die Fahigkeiten,

Aktivitaten und Geschich-

ten von Frauen bekannt

werden — auch die alltdg-

lichen.

Fiir das Leben einer Frau

hat die britische Schrift-

stellerin Virginia Woolf ein

schones Bild gefunden: Ein

eigener Raum, der nach und nach gestaltet wird.

(u)aydesuaydpew

Das eigene Zimmer, das kann ein Ort der Erinnerungen sein: an den ersten

Kuss auf dem Sofa, den gemalten Liebesbrief und einen Urlaub mit Freunden.
Ein Ort der Erinnerungen an schone und schwierige Erfahrungen, die dich zu der
machen, die du bist. Es ist aber auch der Raum der Gegenwart, der jeden Tag 65
aufs Neue gestaltet werden will durch weitere, abenteuerliche Expeditionen.
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7y In Buchldden
| und sivliothe-
ken findet ihr
viele Biicher fiir und iiber
Mddchen. Ihr kénnt euch
dort informieren und aus-

wdhlen, was euch inter- Neutzling,

essiert und gefillt. Rainer (1996).
Herzkasper —

Eine Geschichte iiber Liebe und Sexualitdt.

(vergriffen)

Werner, Pia, Wérmann, Barbara (2000). Jane
liebt Julia. Das Coming-out-Buch.

(vergriffen)

Woolf, Virginia (1997). Der Tod des Falters
— Essays. S. Fischer-Verlag.

Aufregende Jahre — Jules Tagebuch

Best.Nr. 13040000
In unserer StraBBe — Jungsgeschichten iiber
Liebe, Freundschaft, Sex und Aids,

Best.Nr. 70460000
Wie geht‘s? — Wie steht‘s?, Broschiire fiir Jungs

Best.Nr. 13030000
Heterosexuell? Homosexuell?,

Best.Nr. 13080000
... ist da was? — Kurz und knapp: Wichtiges
tiber sexuell tibertragbare Krankheiten, mit
vielen Zeichnungen,

Best.Nr. 70430000
Verhiiten — gewusst wiel,

Best.Nr. 13120110 russ./dt.
Ess-Stérungen — was ist das?,

Best.Nr. 35231002
Ess-Storungen: Leitfaden fiir Eltern und
Angehdrige,

Best.Nr. 35231400
Gut Drauf Tipps zu Erndhrung, Bewegung und
Entspannung,

Best.Nr. 35550100 bis 700

Sie konnen kostenlos bestellt werden:
per Post: BZgA, 51101 KolIn

per Fax: 02 21/89 92-257

per E-Mail: order@bzga.de

per Internet: www.bzga.de

Wenn du Fragen hast zu Sexualitét,

Empfangnisverhiitung und anderen Themen,

die hier angesprochen wurden, kannst du

dich an eine Beratungsstelle wenden. Du

findest sie im Telefonbuch unter dem Namen

ihres Tragers. Die bekanntesten Trager von

Beratungsstellen sind:

e Arbeiterwohlfahrt (AWO)

e Caritas

e Deutsches Rotes Kreuz (DRK)

e Diakonisches Werk (gehort zur
evangelischen Kirche)

e Donum Vitae e.V. (wurde von katholischen
Laien gegriindet)

e Lesben- und Schwulenverband Deutschland
(LSVD)

e pro familia

e Sozialdienst katholischer Frauen (SKF)

Beratungsstellen gibt es auch bei der Stadt

und beim Gesundheitsamt. Sie stehen oft

unter Stadt, Stadt/Gesundheitsamt, Stadt/

Gleichstellungsstelle oder Stadt/Jugendamt im

Telefonbuch.

e Bundesverband der Eltern, Freunde und
Angehorigen von Homosexuellen e.V.
(BEFAH, www.befah.de, info@befah.de)

e Leshisch-schwules Jugendnetzwerk
Lambda e.V. (Bundesgeschiftsstelle,
Windhorststr. 43a, 99096 Erfurt,

Tel: 0361/6 44 87 54,
www.lambda-online.de,
info@lambda-online.de)



o Aids-Hilfe (Beratung rund um HIV und Aids)
® Beratungsstellen
2.B. fiir Madchen und Frauen
e Drogenberatung
e Erziehungsberatung
e Familienplanungszentrum
e Feministisches ...
e Frauen helfen Frauen
e Frauenberatung
e Frauenbuchhandlung
e Frauengesundheitszentrum
e Kinderschutz(bund)
e Lesben- und Schwulenzentrum
* Madchen...,
z.B. Mddchenzentrum, -haus, -café etc.
o Notruf (Hilfe bei Vergewaltigung)
e Schwulen- und Lesbenzentrum
o Sekis (informiert iber Selbsthilfegruppen)
e Suchtberatung
e Wildwasser (Hilfe bei Missbrauch)
o Zartbitter (Hilfe bei Missbrauch)
Selbst wenn die Stelle, die du anrufst, nicht
die richtige Adresse ist, kénnen sie dir dort
meist sagen, an wen du dich wenden kannst.

Beratungstelefon der BZgA

(Mo-Do: 10-22 Uhr; Fr-So: 10-18 Uhr)

e zu HIV, Aids und anderen sexuell
Ubertragbaren Krankheiten:
0221/89 20 31

e zur Suchtvorbeugung und zu Ess-Stérungen:
0221/89 20 31

Kinder- und Jugendtelefon vom Kinder-

schutzbund (,Nummer gegen Kummer*)

0800/111 0 333 (Mo-Sa: 14-20 Uhr)

e zu HIV, Aids und anderen sexuell
ibertragbaren Krankheiten unter:
www.aidsberatung.de

e rund um das Thema Liebe, Sexualitat,
Beziehung und Verhiitung unter:
www.sexundso.de

findest du zum Beispiel unter:

www.bzga.de

(Internet-Seiten der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung mit Informationen
zu Gesundheitsthemen wie Erndghrung,
Drogen, Aids ...)

www.loveline.de

(Multimediale Aufklarung tber Liebe, Partner-
schaft, Sexualitdt und Verhiitung, mit Chat)
www.sextra.de und www.sexundso.de
(Internet-Seiten fiir Jugendliche von der

pro familia zu Liebe und Sexualitat mit
Dialogforen, Online- und E-Mail-Beratung)
www.machsmit.de

(Internet-Seiten der ,,mach’s mit“-Kampagne)
www.drugcom.de

(Informationen rund um Suchtmittel,

ebenso ein Chat zum Thema)
www.gutdrauf.net

(Informationen zum Thema Erndhrung,
Bewegung, Entspannung)
www.lambda-online.de

(Internet-Seiten des leshisch-schwulen
Jugendnetzwerks Lambda e.V.).

(u)aydesuaydpew






