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					Über dieses Buch
				

			
			 
			
					Es gibt wohl kaum eine prägendere Phase im Leben eines Mädchens als die Pubertät. Viele Frauen erinnern sich nur ungern an diese turbulente Zeit, in der sich der Körper stark verändert und die Stimmung jederzeit von himmelhoch jauchzend zu zu Tode betrübt umschlagen kann. Neu ist allerdings, dass Mädchen heute durch Social Media einer nie da gewesenen Flut an Einflüssen ausgesetzt sind, die für noch mehr Unsicherheit sorgt, als es der hormonelle Umbruch ohnehin tut. Vorhang auf für Girl on Fire, ein Aufklärungsbuch der anderen Art. Mit Witz, Feingefühl und dem Mut, auch schwierige Themen anzupacken, erzählt Dr. Sheila de Liz – bei TikTok besser bekannt als Doktorsex – zielgruppengerecht, was Mädchen wissen müssen (und sich oft nicht zu fragen trauen).
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					Dr. med. Sheila de Liz, geboren 1969 in New Jersey, ist im Alter von 15 Jahren nach Deutschland gekommen und hat in Mainz Medizin studiert. Seit 2006 arbeitet sie in ihrer eigenen Praxis für Gynäkologie und Geburtshilfe in Wiesbaden. Sie ist eine gefragte Expertin zu allen Themen rund um weibliche Gesundheit. 2019 erschien ihr Buch Unverschämt. Alles über den fabelhaften weiblichen Körper, 2020 folgte Woman on Fire. Alles über die fabelhaften Wechseljahre. Beide Bücher wurden umgehend Bestseller.
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					For Frida, the honey badger. Never break the chain.

				

					Liebe Leserinnen,

					 

					die Beziehung zwischen Mutter und Tochter ist für uns Frauen eine der wichtigsten und prägendsten überhaupt. Diese Beziehung war schon immer komplex, und die Pubertät stellt sie oft vor besondere Herausforderungen, wenn Töchter beginnen, ihre eigene Identität als junge Frauen zu definieren.

					Heute müssen wir uns dazu noch mit den Auswirkungen neuer Technologien und dem Einfluss der sozialen Medien auseinandersetzen. So vieles hat sich verändert, seitdem wir selbst in der Pubertät waren. Dennoch verlassen wir uns oft auf alte Formeln, die wir von unseren Eltern gelernt haben, die aber heute nicht mehr greifen. Wir wollen nur das Beste füreinander, sind aber manchmal nicht in der Lage, den Weg dorthin zu finden.

					Deshalb ist dieses Buch so wichtig! Sheila vermittelt komplexe biologische und wissenschaftliche Zusammenhänge auf einzigartige Weise – einfühlsam, charmant und humorvoll. Sie gibt uns das notwendige Wissen, um dieser veränderungsreichen Zeit gemeinsam auf sichere und gesunde Weise zu begegnen, sodass Mütter und Töchter sich gegenseitig besser verstehen und unterstützen können.

				
[image: ]
					Willkommen, liebe Eltern

					(oder Stiefmama, Tante, Oma, Patentante)

				Hände hoch, wer von uns sich auf die Pubertät der Tochter ein wenig gefreut hat, sich ganz gut gewappnet fühlte – schließlich haben wir das selbst alles mitgemacht, und so lange ist das nun auch wieder nicht her – und dann feststellen musste, dass doch alles anders läuft als gedacht!
Also, wenn es euch beruhigt: Meine Hand ist oben, und man würde denken, als Gynäkologin und Mutter einer Tochter hätte ich doch bestens vorbereitet sein sollen.
Ich hatte mir vorgestellt (und ich vermute, damit bin ich nicht allein), dass ich meine Tochter sanft durch die Pubertät begleiten und sie auf ihren ersten Schritten Richtung Frausein feierlich unterstützen würde. Klar hatte ich gehört, dass pubertierende Mädchen Probleme machen können. Ach was, dachte ich, schließlich war ich ja selbst mal Teenie, die große Kluft, die ich damals zu meiner Mutter empfand, die Einsamkeit mit meinen Problemen, die keiner verstand – das würden wir alles nicht haben. Wie selbstverständlich hielt ich die tiefe Verbindung, die ich immer zu meinem Kind gehabt hatte, für stark genug, um größere Stürme in der Pubertät zu überstehen und kleine Krisen sowieso.
Ich irrte mich.
Den Mädchen-Tag mit Shopping und Friseur, den ich mir für die erste Periode ausgedacht hatte, machte sie mit schleppenden Schritten mit. Das Konzert der Boyband, auf das ich sie mitnahm, fand sie zwar toll, es konnte aber nicht ihre tiefe Traurigkeit darüber lindern, dass ihre Beine im Vergleich zur gephotoshoppten Norm abwechselnd zu dünn oder zu dick waren. Ihre Wut auf Gott, die Welt und mich konnte ich nicht mit Worten besänftigen, erst recht nicht, als ich versuchte, die entstehende Kluft zwischen uns damit zu überbrücken, dass ich das kennen würde, ich wäre schließlich auch mal 14 gewesen. Daraufhin hörte ich doch tatsächlich etwas ungläubig den berühmten Satz, den wir, glaube ich, alle irgendwann mal gegenüber unseren Eltern gesagt oder zumindest empfunden haben: «Du warst ja nie jung!»
Und wisst ihr was? Sie hat recht. Wir waren zwar auch alle mal Teenies, haben vielleicht heimlich Alkohol probiert oder hinter dem Schuppen im Garten der Tante an einer Zigarette gezogen, aber wir waren niemals jung in dieser Zeit.
Zu den Belastungen der Pubertät – ein Körper, der sich verändert, Hormone, die einen überfluten, und ein Gehirn, das sich erwiesenermaßen plastisch verändert und umgebaut wird – kommt für die heutigen Teenager-Mädchen ein bisher noch nie da gewesenes Maß an Einflüssen, denen sie ausgesetzt sind. Der Druck, dazuzugehören, ist hoch wie nie zuvor. Über Instagram, TikTok und über welchen neuen Kanal auch immer, der beim Erscheinen dieses Buches angesagt ist, werden unsere Mädchen nicht nur darin beeinflusst, wie sie aussehen oder was sie anziehen sollen, sie werden auch frontal mit einer Welt konfrontiert, die wir damals eher scheibchenweise serviert bekommen haben. Während wir sinngemäß aus einem Gartenschlauch getrunken haben, versuchen sie gerade, ihren Wissensdurst mithilfe eines Feuerwehrschlauchs zu löschen. Unsere Mädchen werden nonstop mit Messages bombardiert, wie sie zu sein haben, von Kardashian zu queer und wieder zurück, und statt sie in ihrer Identitätsfindung zu unterstützen, werden sie durch diese Informationen noch mehr verunsichert.
Was die Themen Aufklärung und Sexualität anbelangt, haben wir viele schnelle Schritte Richtung nirgendwo hinter uns. Die Schulen, selbst die Gymnasien, haben komplett dabei versagt, unsere Kinder aufzuklären. Und das ist nicht mal verwunderlich. In Bildung wird viel zu wenig investiert, und die meisten Lehrer*innen verfügen selbst nicht über das notwendige Wissen für die sexuelle Aufklärung.
Die durch diesen Missstand offenen Fragen einerseits und die leicht verfügbaren möglichen Antworten in den Medien andererseits führen zu einer Überflutung der Heranwachsenden mit Informationen und Fake News. Anstatt wie Generationen vorher irgendwann verschämt in einen Playboy zu schauen, haben unsere Kinder leicht Zugang zu Hardcorepornografie. Selbst wenn wir das nicht wollen, selbst wenn wir versuchen, das zu verhindern, wäre es blauäugig zu glauben, wir hätten das alles stets unter Kontrolle, denn das haben wir nicht. Und obwohl heutzutage sämtliche Informationen über Sexualität verfügbar sind, kreisen auch oder gerade in Zeiten des Internets und der Smartphones immer noch in atemberaubendem Tempo Mythen und Falschaussagen durch die Welt. Das beweisen die vielen Tausend Fragen, die mein Kollege Volker und ich täglich auf unserem TikTok-Kanal @doktorsex gestellt bekommen.
Was als Versuch, oder eher Experiment, seinen Anfang nahm, hat sich schnell als große Notwendigkeit herausgestellt, und uns blutet immer noch das Herz, wenn uns junge Menschen in richtiger Not schreiben, weil sie sonst nicht wissen, wohin mit ihrer Verunsicherung. Der Lohn für Volker und mich ist nicht nur, dass wir als unkonventionelle Ärzte uns auf einer Plattform austoben können, die Nonkonformität feiert, sondern dass wir wirklich helfen können und sogar oft das Königskompliment überhaupt in den Kommentaren zu lesen bekommen: «Hier lernt man mehr als in der Schule.»
Unsere Teenie-Mädchen sind anstrengend, herausfordernd, zerbrechlich, aber auch lustig, großherzig, mutig und stark. Sie sind Pionierinnen in einer Welt, die darauf aus ist, Meinungen früh zu formen, und dabei natürlich kommerzielle Interessen verfolgt. Sie müssen irgendwann mit den Medien, der Außenwelt (und mit uns!) eine ähnliche Erfahrung machen wie Dorothy am Ende des Films Der Zauberer von Oz, wenn der Vorhang beim vermeintlich großen, mächtigen Zauberer zurückgezogen wird und sie feststellt, dass sich dahinter ein kleiner Mensch befindet, der sich mit Tricks, Schall und Rauch seinen Einflussbereich erschaffen hat. Dann machen sie einen wichtigen Schritt auf dem Weg zum Erwachsenwerden. Sie lernen, dass sie Verantwortung für ihr Leben übernehmen müssen, dass ihre gefestigte Meinung gefragt ist, dass die Bewegungen im Netz und die Vorstellungen darüber, wie man zu sein hat, Trends sind, die oft andere Motive verfolgen, aber nicht ihre besten Interessen im Sinn haben. Und zu all diesen Erfahrungen hinzu kommt ein wachsender Druck von der Schule und die belastende Frage, was sie denn machen wollen nach dem Abschluss.
Ich ziehe meinen Hut vor den Mädels von heute, die in relativ kurzer Zeit sehr intensive Entwicklungsstadien auf körperlicher und emotionaler Ebene durchlaufen müssen. Mit diesem Buch möchte ich nicht nur unsere Töchter auf dieser stürmischen Seefahrt vom Ufer der Kindheit über den großen Teich der Pubertät zum Hafen des Erwachsenenlebens begleiten, sondern auch euch Eltern in dieser turbulenten Phase unterstützen. Es soll nicht nur darum gehen, dass wir unsere Nerven nicht verlieren und die Entwicklungsstadien unserer Töchter verstehen, sondern auch darum, sie dafür zu bewundern, was sie eigentlich leisten müssen auf ihrer Reise zum Erwachsenwerden. Sie verdienen es, gesehen zu werden und dass ihre großen Emotionen ernst genommen werden.
Falls deine Tochter dir gerade über die Schulter schaut, dann reiche ihr das Buch direkt weiter, das Folgende ist für sie.

					Ein Shout-out an alle Mädels

				Dieses Buch schreibe ich nicht nur für deine Eltern, sondern eigentlich hauptsächlich für dich. Ich will, dass es dir und deinen Freundinnen auf eurer Reise durch diese crazy Welt in den nächsten Jahren gut geht. Denn diese Reise wird nicht immer leicht sein, und euch wird leider genug toxischer Scheiß begegnen. Ich will, dass du weißt, dass ich immer als Cheerleader an deiner Seite bin und an der deiner Freundinnen. Ich habe das Buch für euch alle geschrieben: all ihr Mädels, die ihr euch mir in meiner Praxis anvertraut, ihr crazy Chicas, die ihr nachts mit meiner Tochter in der Küche sitzt und mit mir über alles redet, und all ihr treuen Followerinnen, die ihr mich in unzähligen Chats und Messages über Insta und Co. in eure Welt hineingelassen habt. Ihr seid schön und perfekt und crazy in the Brain, genau so, wie ihr seid. Lasst euch niemals – niemals! – etwas anderes einreden. Ihr seid keine Opfer, kein schwaches Geschlecht, sondern die Töchter der #metoo-Bewegung. Stellt niemals euer Licht unter den Scheffel, lasst euch von niemandem sagen, ihr wärt zu emotional, zu intensiv, zu übertrieben. Das Einzige, was ihr seid und bei mir immer sein dürft, ist on Fire. Du bist die nächste Queen, die Mother of Dragons von morgen. Let it burn, Baby!

					
						Eine kleine Gebrauchsanweisung

					
					Ich habe mir beim Schreiben immer wieder die Frage gestellt, wie ich es hinkriegen kann und ob es überhaupt möglich ist, alle Aspekte der Pubertät in ein Buch zu packen, das vom 13. bis zum 18. Lebensjahr als Nachschlagewerk funktionieren soll. Manche Kapitel behandeln die Basics der Anatomie und des Zyklus, während es später im Buch unverblümt ans Eingemachte geht, um die Social-Media-geprägte Sexualität und die Herausforderungen, vor denen unsere Mädels heute stehen. Kann das funktionieren? Ist es überhaupt sinnvoll, es zu versuchen? Ich bin zu dem Schluss gekommen, dass es nicht nur sinnvoll, sondern notwendig ist. Das junge Mädchen, das heute neugierig auf das Thema Periode und Menstruationstassen ist, fragt vielleicht in zwei Jahren bereits nach der Pille und bekommt in drei Jahren womöglich die ersten Dick Pics zugeschickt. Die Zeit kann rasend schnell gehen, und es nützt niemandem, den Kopf in den Sand zu stecken.

					Daher beginnt jedes Kapitel mit einem ausführlichen Teil für die Tochter, den sie alleine lesen kann oder auch ihr gemeinsam (sicherlich unter Protesten, dass das peinlich ist etc.). Dann folgt eine Session mit Fragen, die meiner Tochter Frida immer wieder gestellt werden. Am Ende des Tages stellen sich unsere Mädchen (und wir manchmal auch) nicht selten etwas beunruhigt die Frage: Bin ich normal? Um dieser Tatsache Rechnung zu tragen, werden am Ende vereinzelter Kapitel Situationen erläutert, die nicht mehr der Normvariante entsprechen, sondern professionelle Hilfe benötigen. Zum Schluss kommen die Knowledge Nuggets, also Tipps von mir für euch Eltern, um eure Töchter besser zu verstehen, damit ihr sie noch besser unterstützen könnt.

					In den Kapiteln 1 bis 5 behandeln wir die Basics wie Hormone, die Menstruation, Körperhygiene etc. mit dem Ziel, jüngere Teenies abzuholen, aber auch die eigenen Kenntnisse noch mal aufzufrischen. Wenn deine Tochter schon etwas älter ist, kann sie über die Stellen, die ihr bereits bekannt sind, einfach drüberfliegen.

					Insgesamt kann das Buch auch als Einstieg fungieren, um Gespräche rund um das Thema Pubertät und Sexualität anzugehen oder zu vertiefen.

					Die Teenie-Jahre unserer Kinder bieten uns Erwachsenen eine hervorragende Möglichkeit, unsere eigenen Glaubenssätze über bestimmte Themen unter die Lupe zu nehmen. Sie sind eine Gelegenheit, einmal alles kritisch in die geistige Hand zu nehmen und sich zu fragen: Ist das noch zeitgemäß oder eine inzwischen veraltete Einstellung? Finde ich einige Themen selbst peinlich oder schwierig zu besprechen? Warum ist das so? Ist es wichtig, diese Bedenken abzulegen, um die Kommunikation zu fördern?

					Außerdem ist es viel besser, sich nicht einmal hinzusetzen und «das Gespräch» zu führen. Die Kinder und Teenies fühlen sich höchstwahrscheinlich von der Situation unter Druck gesetzt und wollen das Gespräch so früh wie möglich beenden. Besser ist es, mehrere kleinere Gespräche immer mal wieder zu führen oder auch situativ zu reagieren: Wenn man zum Beispiel erzählt bekommt, eine Klassenkameradin hatte ihr «erstes Mal», bietet es sich an, in dem Moment wertfrei ein Gespräch über Verhütung und Konsens zu führen. Übrigens ist aus meiner Erfahrung einer der besten Orte zum Reden das Auto. Man muss sich nicht ins Gesicht schauen, und beide wissen, dass die Situation zeitlich begrenzt ist und man erlöst wird, sobald man am Ziel angekommen ist.

					Aber wie spricht man heikle Themen überhaupt an? Gerade weil viele Teenies eine ausgesprochene Allergie auf Fragen entwickeln, ist es wichtig, einfach verfügbar zu sein, wenn sie einen aufsuchen. Gezieltes Nachfragen bleibt oft fruchtlos, weil sie andere Absichten hinter den Fragen vermuten. Das Beste ist, mit echter Neugier nachzufragen. Nur wenn man ehrlich interessiert ist – mittendrin statt nur dabei –, kann man eine stabile Leitung in die Welt der Tochter legen und über alle Höhen und Tiefen der Pubertät aufrechterhalten. Mehr zum Thema sichere Leitung erfahrt ihr in den Knowledge Nuggets in Kapitel 6.

					Die Pubertät kann freilich auch vom 13. bis zum 18. Lebensjahr angenehm und ereignisarm verlaufen. Ich habe von solchen Fällen gehört – ich halte sie dennoch für die Ausnahme. Aus meiner Praxis und eigener Erfahrung kenne ich eine andere Realität, und darum geht es unter anderem in den Kapiteln 6 bis 8, die deshalb mit einer Trigger-Warnung versehen sind. Dieser Teil des Buches ist für die Familien, denen es zumindest zeitweise anders geht. Die Gespaltenen, die Verzweifelten, die angeblichen Mama- und Papa-Fails, die ihrem Kind ebenfalls eine ereignisarme Pubertät ohne große Krisen gewünscht haben und sich doch mit scheinbar unlösbaren Problemen konfrontiert sehen. I got you! Dieses Buch umfasst alle Phasen der Pubertät, auch die, vor denen wir uns fürchten. Es geht unter anderem um die unbequemen Wahrheiten dieser Generation und darum, was uns als Eltern einer Tochter heute erwartet.

					Sei übrigens nicht zu sehr in Sorge, wenn dein jüngerer Teenie neugierig ist und sich die Kapitel 6 bis 8 durchlesen will. Auch wenn sie gefühlt noch zu jung sind, ist es immer besser, ihnen mehr zuzutrauen als weniger; das verzeihen sie einem nämlich nicht leicht, wenn man sie für zu naiv oder kindlich hält.

					Ja, dies ist kein Blümchen-Buch, das deine Tochter sanft in die Pubertät hinein begleitet und die unangenehmen Themen ausblendet. Dafür habe ich zu viel gesehen, und wenn ich eins mit euch immer war und stets bin, ist es ehrlich. Ungeschminkt, offen und mit Klartext erkläre ich, was ich erlebt habe und was auch auf dich zukommen kann. Dafür ist mir die Pubertät unserer Mädchen zu wichtig, und – das ist die gute Nachricht – es gibt viel, was man richtig machen kann, um sich unnötiges Leid zu ersparen.

					Niemand hat alle Antworten. Aber das, was ich als betreuende Gynäkologin von vielen Jugendlichen weiß, als TikTok-Aufklärungsärztin und was ich letzten Endes an der harten Front der Pubertät meiner Tochter gelernt habe, teile ich mit euch in diesem Buch. Ich begleite euch durch alle Phasen dieser aufregenden Zeit, bin euer Sherpa durch alle Höhen und Tiefen auf diesem manchmal holprigen Wanderpfad und hoffe, dich und deine Tochter am Ende zurück zum Licht führen zu können.

				
					1. Lässig statt lost – die Pubertät

				Was lernt man heute in der Schule im Sexualkunde-Unterricht? Einen Scheiß lernt man. Die Lehrer*innen erzählen dir von der Biologie der Periode, Jungs bekommen vielleicht gezeigt, wie man ein Gummi über eine Banane zieht, und über echten Sex redet keine Sau.
Auf die Fragen, die dich wirklich interessieren, bekommst du meistens keine Antworten, und weißt du, warum? Das dreckige, kleine Geheimnis der Erwachsenenwelt, das ich dir jetzt verrate, lautet: Die Lehrer*innen haben oft selbst keinen Plan, weil sie wiederum auch nur einen Scheiß beigebracht bekommen haben. Kein Wunder also, dass die Schule bei dem Thema bocklos ist und der Unterricht für den Arsch.
Und da komme ich ins Spiel: Ich heiße Dr. Sheila de Liz. Ich bin Frauenärztin, und vielleicht kennst du mich schon von TikTok, wo ich als @doktorsex zusammen mit meinem Kollegen Volker Videos über Sex und den menschlichen Körper drehe. Volker als Urologe (das heißt Männerarzt) redet meistens über die Themen für Jungs, und ich spreche über alles, was uns als Mädchen und Frauen bewegt.
Warum mach ich das? Ganz einfach: Erstens, das ist mein Job. Ich bin sozusagen professionelle Vulva-Begutachterin, Frauen-Aficionado und Profi für All Things Female. Zweitens, und das weiß ich ganz sicher: Dein Körper ist überhaupt nicht kompliziert oder schwierig, schon gar nicht creepy, sondern echt easy zu verstehen, wenn du ein paar Basics draufhast. Und wenn ich meinen Job gut mache, lernst du nicht nur deinen Körper zu verstehen, sondern wirst ihn am Ende richtig cool finden.
Dein Körper ist hammerschlau. Dein Körper ist eine Legende. I can prove it.
[image: ]Wenn du mir erst mal nicht so wirklich glaubst, ist das schon okay. I get it: Es ist nicht immer einfach, seine Anatomie toll zu finden, wenn man im Schwimmbad ist und gerade dann seine Periode bekommt. Es nervt, wenn man plötzlich schwarze Haare überall hat, sogar auf der Oberlippe und am Hintern. Es ist schwierig, schon in der vierten Klasse Brüste zu bekommen und von den Klassenkameradinnen plötzlich anders behandelt zu werden. Es tut weh, wenn man ständig mit Bildern von hübschen Mädels konfrontiert wird, mit leuchtenden, blauen Augen, mit perfekten Haaren, die immer so aussehen, als würden sie aus einem Schmink-Tutorial kommen. Und trotzdem sage ich: So, wie du bist, bist du mega, und es ist wichtig, dass du dich wohlfühlst in deinem Körper und verstehst, was wie wann passiert. Auch – aber nicht nur – untenrum im Bikini Bottom, im Reich deiner Genitalien. Wer mich kennt, weiß: Ich nehme kein Blatt vor den Mund, bei mir gibt es nur real Talk, denn hier sollst du mehr lernen als in der Schule.
(Spoiler: Manches hier im Buch kann deinen Eltern peinlich sein. Und manchmal weißt du vielleicht nicht, wie du ihnen etwas sagen sollst. Daher ist immer der letzte Teil des Kapitels für deine Eltern gedacht. Dort versuche ich, ihnen Dinge zu erläutern, um dir Erklärarbeit abzunehmen.)
Jede von uns entwickelt sich in einem anderen Tempo. Bei manchen geht die Pubertät früher los, einige fühlen sich mit 14 deutlich erwachsener als andere. Vielleicht hast du schon Brüste, vielleicht hattest du deinen ersten Freund, und mit deiner Periode kommst du schon länger klar; vielleicht steht dir das alles aber auch noch bevor – nicht jedes Mädchen entwickelt sich gleich. Ebenso wie Apps werden auch die Teile in unserem Gehirn und Körper nach und nach upgedatet, und diesen Prozess kann man weder beschleunigen noch aufhalten. Daher sind manche Teile in diesem Buch für dich möglicherweise super basic, und du bist längst weiter. Wenn etwas nicht mehr auf dich zutrifft oder dir kindisch vorkommt – just skip ahead und habe Verständnis für deine Sisters, die noch aufholen müssen. Jede hat ihre Zeit!

					
						Say my name, say my name

					
					Wir steigen DIREKT ein mit deinem Geschlechtsteil. Wie nennst du deins? Spitznamen gibt es viele: Mumu, Schnecke, Murmel. Viele nennen es ganz offiziell Scheide oder Vagina, aber diese Bezeichnung ist FALSCH (und wird trotzdem in Schulbüchern falsch wiedergegeben)! Alles, was du außen siehst, heißt Vulva. Sie ist (neben ihrem Sidekick, der Vagina) ein sehr cooles Organ mit eigenen Superkräften, wie wir später lernen werden. Let’s have a look!

					[image: ]
					Zur Vulva gehören der Vulvahügel, ein weiches Pad mit Haaren drauf, und die Klitoris ganz oben: Dies ist die Hauptzentrale der Lustgefühle, die Party Zone für People mit Vulva, und entspricht als anatomischer Zwilling dem Penis der Jungs (die Klitoris ist so dermaßen krass – sie bekommt ihre ganz eigene Show in einem späteren Kapitel).

					
						No Vulvashaming!

						Moment!!! Bevor wir weitermachen, müssen wir ein paar Fehler der Menschheitsgeschichte und der deutschen Sprache ausrotten. Genau hier. Genau jetzt. Früher hat man alles, was mit den Genitalien zu tun hatte, irgendwie mit Scham und Peinlichkeit in Verbindung gebracht. Daher sagte man: Schamhaar, Schamhügel etc. Da aber, wie jeder Rapper dir sagen kann, WORTE WICHTIG sind und du dich NULL für deine perfekten Genitalien schämen sollst, haben Frauen vor dir die Worte upgegradet:

						 

						Früher sagte man Schamhaare – jetzt sagt man Vulvahaare.

						 

						Früher sagte man Schamhügel – jetzt sagt man Vulvahügel.

						 

						Früher sagte man Schamlippen – jetzt sagt man Vulvalippen.

						 

						MIC DROP.

					

					[image: ]
					Außen hast du zwei tuffige Hautlappen, auf denen Vulvahaare wachsen: die äußeren Vulvalippen. Innen hast du zwei empfindliche Hautlappen, die innere Vulvalippen genannt werden. Oft werden die äußeren die «großen» Vulvalippen genannt und die innen liegenden die «kleinen», aber diese Bezeichnungen sind eigentlich selten zutreffend, denn oft sind die inneren länger als die äußeren! Die Vulvalippen sind dazu da, dein Geschlecht vor Reibung und Fremdkörpern zu beschützen.

					Unterhalb der Klitoris kann man als winziges Loch die Harnröhre sehen, wo Pipi rauskommt – du hast also unten zwei Löcher, drei, wenn man das Poloch noch dazuzählt. Wenn du Sherlock-Holmes-mäßig eine Lupe nehmen würdest, könntest du neben der Harnröhre kleine Poren sehen: Das sind die Ausgänge der Skene-Drüsen. Diese sind sozusagen das, was beim Jungen die Prostata ist, und die können manchmal bei sexy Times etwas Flüssigkeit absondern in Form der sagenumwobenen weiblichen Ejakulation. Aber dazu später mehr! Am Übergang von außen zu innen siehst du eventuell das Hymen, auch Jungfernhäutchen genannt (fälschlicherweise, wie wir sehen werden). Warum dieser Name total daneben ist und verbannt gehört, lernen wir ebenfalls später. Am Eingang der Vagina befinden sich auch links und rechts Ausgänge der Bartholinischen Drüse. Diese sind nicht mit dem bloßen Auge sichtbar, können sich aber entzünden, daher ist es gut, davon mal was gehört zu haben.

					Alles, was INNEN ist, nennt man Vagina. Ja, du hast richtig gelesen: Du SIEHST die Vagina gar nicht von außen. Wenn jemand also zum Beispiel sagt, er hätte seine Vagina gewaxt, ist das falsch, weil es nicht mal möglich ist. Die Vagina ist tatsächlich nur der Schlauch, in den der Tampon eingeführt wird, vom Eingang deiner Vulva bis zum Ende, wo deine Gebärmutter anfängt (dazu später mehr). Deine Vagina ist also gar nicht endlos, sondern 5 bis 10 Zentimeter lang im entspannten Zustand, und liegt in deinem Körper wie ein Strumpf auf dem Boden. Theoretisch und auch praktisch kannst du ganz safe einen Finger einführen, wenn du neugierig bist. (Steck nur bitte keine Alltagsgegenstände rein. Das machen manche kleinen Mädels, etwa Legosteine. Erstens ist es schwierig, sie wieder rauszubekommen, und zweitens fehlen sie natürlich, und dein Bruder kann nicht mehr sein Ninjago-Set aufbauen.) Du machst nix kaputt, keine Sorge. Die Vagina hält viel aus. Da kommt einmal im Monat über mehrere Tage Blut raus, da werden Babys durchgedrückt, und sie wehrt sich jeden Tag mit Erfolg gegen alle Bakterien des Universums. Wenn die Vagina eine Superheldin wäre, wäre sie eine genitale Kombination aus Miss Elastica und Wonder Woman und viel heroischer als beispielsweise der Hoden der Jungs, der sehr empfindlich ist und sich beim kleinsten Hauch von Kälte ängstlich zusammenzieht. Eigentlich müssten wir uns alle abgewöhnen, jemandem zu sagen, sie oder er hätte «Eier», wenn er mutig und tough ist. Er oder sie hat Vagina, wäre treffender. So als kleiner Tipp am Rande. But see for yourself!

					Wenn du magst, nimm dir einen Handspiegel und schau dich unten an. Ich weiß – supercringe –, aber das muss es nicht bleiben. Besser ist es, dein Supergirl im Slip gut zu kennen, und das geht am besten, wenn du weißt, wie es aussieht.

					
						Vulva-Anschau-Tutorial

						Wähle einen Zeitpunkt, an dem du Ruhe und Privatsphäre hast – also nicht gerade morgens vor der Schule oder wenn dein kleiner Bruder mit seinen chaotischen Freunden durchs Haus jagt. Schließ dich am besten ein, zum Beispiel im Bad oder in deinem Zimmer, falls das geht. Setz dich bequem hin, sodass du ausreichend Licht hast, nimm einen Handspiegel und schau dich einfach selbst unten an. Nur Mut! Du siehst vielleicht das erste Mal deine Harnröhre (wo das Urin rauskommt, wenn man pinkelt), und vielleicht entdeckst du auch zum ersten Mal deine Klitoris. Alles, was du siehst, ist ganz normal und awesome. Wirklich alles? Ja! Deine kleinen Vulvalippen sind gar nicht klein, sondern größer als die großen? Super, das ist bei vielen so. Eine Vulvalippe ist länger als die andere? Mega, auch das ist bei den meisten so.

						 

						Eine kleine Aufgabe habe ich noch für dich:

						Finde (mindestens) eine schöne Sache an deiner Vulva: die glatte Textur oder die niedlichen inneren Vulvalippen. Eine schöne Farbe oder eine Form, die nett aussieht. Und das nächste Mal, wenn du schaust, such als Erstes das auf, was dir gut gefällt. Sei auf alle Fälle lieb zu deiner Vulva und finde nette Worte für sie – sie wird dir eine treue Freundin sein, wenn du ihr vertraust.

					

					[image: ]
					Deine Vulva – oder Mumu, Murmel oder Maus oder wie auch immer du sie liebevoll nennen magst – begleitet dich dein ganzes Leben. Es ist wichtig, sie gut zu finden, auch wenn sie im ersten Moment etwas verwirrend ausschaut.

					So viele anatomische Teile! Und warum ist das braun? Oder rosa? Oder (ja, auch das gibt es) lila? Eins musst du wissen: Vulvas gibt es – wie Nasen, Hände oder Füße – in verschiedenen Styles. Manche haben sehr kleine innere Vulvalippen, andere haben längere, und sehr, sehr oft ist die linke innere Lippe länger als die rechte. Es kann auch sein, dass deine Vulvalippen unterschiedlich schnell wachsen, dass eine erst mal länger ist und nervt und die andere nicht.

					[image: ]
					Bei manchen hat die Klitoris eine längere Hautschicht wie so eine Art Hoodie, bei anderen Mädels ist diese Kapuze sehr knapp angelegt. Alles verändert sich in der Pubertät, und gerade in Bezug auf unser Geschlecht kann ich dir sagen: Es gibt kein «richtiges» Aussehen und kein falsches, kein Vulva-Style ist normaler oder richtiger als der andere. Aber nicht nur die Vulva verändert sich – alles wird nach und nach umgestylt und upgegradet.

					 

					Die Klitoris ist ein sehr, sehr cooles Organ mit einem Geheimleben im Underground. Über sie erfahren wir mehr in einem späteren Kapitel, wo sie wie versprochen ihre eigene Show bekommt.

				
					
						Planet Pubertät – neue Features in deinem Körper

					
					Fangen wir mit den Facts an, was wo wann und wie passiert. Viele Leute glauben, dass man erst mit 12 oder 13 in die Pubertät kommt, aber tatsächlich zeigen sich bei vielen Mädchen schon früher Veränderungen, die sie verunsichern. So kann man etwa schon mit acht oder neun Jahren Brüste oder Schamhaare bekommen. No joke. Das ist auch kein Anzeichen dafür, dass man irgendwie abnormal oder gar «frühreif» ist. Sehr oft kommt das bei Mädels vor, die südländische Gene haben. Also, wenn du Halbgriechin bist oder deine Familie aus der Türkei stammt, ist es supernormal, wenn bei dir Entwicklungen früh beginnen.

					Die Reihenfolge sieht in etwa so aus:

					Ab acht, neun Jahren KANNST du Vulvahaare bekommen oder deine Brust beginnt, sich zu entwickeln.

					Ca. ein bis zwei Jahre später kann es losgehen mit weißem oder gelbem Ausfluss in der Unterhose (was es damit auf sich hat, erkläre ich später).

					Ungefähr ein bis 1,5 Jahre nach dem Beginn des Ausflusses bekommst du deine erste Periodenblutung. Das kann mit zehn Jahren oder auch erst mit 15 sein!

					Hinzu kommen überall Haare. Nicht nur Vulvahaare (mehr dazu später), sondern mehr Haare an den Beinen, auf den Armen, Achselhaare, Haare von deiner Vulva bis zum Bauchnabel.

					
						Neue Features, die nach und nach DOWNGELOADET werden

							Du wächst und nimmst an Gewicht zu.

	Deine Hüften werden breiter, dein Po wird größer.

	Du bekommst Brüste.

	Deine Nippel werden eventuell etwas dunkler.

	Deine Stimme wird ein wenig tiefer und verliert das «Kindliche» (sonst würdest du wie ein Anime klingen).

	Haare wachsen auf der Vulva.

	Na ja, überall wachsen Haare (Arme, Beine, Oberlippe, Po, Achseln …)

	Die Fortpflanzungsorgane im Bauch wachsen.

	Die Vulva und die Vulvalippen wachsen (etwas).

	Die Vagina produziert weißen Ausfluss (auch Weißfluss genannt), der in der Unterhose sichtbar ist.

	Die Eierstöcke fangen an, Eier zum Eisprung vorzubereiten.

	Du bekommst das erste Mal deine Tage.

	Deine Haare und deine Haut werden fettiger.

	Du bekommst mehr Pickel, Mitesser und Akne im Gesicht, eventuell auch auf dem Rücken und/oder auf der Brust.

	Du schwitzt (und riechst) mehr.




					

					Neben den Dingen, die man sieht, entwickelt sich vieles, was man nicht sieht, gerade in unserem Bauch. Unterhalb des Bauchnabels haben wir ein Set cooler Organe, das deine Oma vielleicht mysteriöserweise den Unterleib nennt. Nun, am sogenannten Unterleib ist nichts mysteriös und unheimlich schon gar nicht, sondern dort befinden sich deine inneren weiblichen Geschlechtsorgane, die langsam online geschaltet werden. Schauen wir sie kurz an:

					[image: ]
					Am Ende der Vagina beginnt die Gebärmutter, ein Organ, das hinter der Harnblase liegt und ungefähr so groß ist wie eine kleine Birne. Die Gebärmutter ist das Organ, in dem die Babys wachsen und von wo das Blut kommt, wenn du die Periode bekommst (nicht so scary, wie es sich vielleicht im ersten Moment anhört, glaub mir). Links und rechts davon findet man die Eierstöcke, die Hormone produzieren (dazu gleich mehr) und einmal im Monat ein Ei ausspucken, das in deinen Eileitern auf ein Date mit einem Spermium wartet – also quasi die Zelle von einem Jungen –, das durch Sex dahin geraten ist (uuund auch dazu viel mehr in Kapitel 8). Was supercrazy ist: Unser Körper denkt noch wie vor 10000 Jahren, als die Menschen nicht älter wurden als dreißig Jahre, sodass es – aus Sicht der Natur – total Sinn macht, dass man mit 13 Jahren schon ein Baby bekommen kann. Was natürlich Quatsch ist, wenn man noch ein Kind und im Wachstum ist. Da die Natur aber ein Slow Learner ist, hat sie es einfach noch nicht gecheckt, dass das richtige Alter, um Babys zu machen, nicht gerade mit 12 oder 13 ist. Wenn wir ihr noch ein wenig Zeit lassen, sagen wir … na ja … weitere 10000 Jahre, hat sie es vielleicht auch gerafft. (Das nutzt nur jetzt niemandem was, ich weiß.) Zurück zum sogenannten Eisprung: Wenn ein Ei Mitte des Monats ausgespuckt wird, kann es zu Schmerzen und Krämpfen im Bauch kommen.

					Neben den vielen körperlichen Veränderungen in der Pubertät gibt es gleichzeitig solche, die wir nicht sehen, aber trotzdem spüren: Auch die Launen und Gedanken verändern sich. Viele Mädchen werden schnell aggressiv und wissen nicht, wohin mit ihrer Wut. Sie droht förmlich, in ihnen zu platzen. Mit der Wut kommt oft Traurigkeit. Manchmal alles zusammen. Die Familie kann einem wahnsinnig auf die Nerven gehen, gerade wenn sie einen immer noch wie ein kleines Kind behandelt. Wohin mit der Wut, der Trauer, all den fiesen Gedanken? Bin ich verrückt und gehöre in die Klapse? Warum bin ich nur so anders als alle anderen? All das sind ganz normale Gedanken in dieser Zeit, und glaub mir: Das geht nicht nur dir so! Auch wenn du dich ganz schön einsam fühlen kannst mit dem ganzen Mist … auch das bequatschen wir in einem späteren Kapitel.

					Was ebenfalls als neues Feature hinzukommt, ist der Wunsch nach einem Freund oder einer Freundin. Man empfindet tiefe Gefühle für jemand anderes und wünscht sich sehr eine BFF oder sehnt sich nach einer Romanze mit einem anderen Menschen.

					Zuständig für viele dieser neuen, teilweise dunklen Gedanken, aber auch für alle anderen körperlichen Veränderungen sind unsere Hormone. Das sind die mächtigsten Substanzen in unserem Körper-Universum. Sie werden in unserem Körper produziert und ergreifen die Macht über Herz, Hirn und Körper. Diese winzig kleinen Dinger, die wie Minecraft eine neue Welt in uns aufbauen, sind superwichtig, und daher MÜSSEN wir sie einfach kennenlernen.

				
					
						Meet the Powerpuff Girls – alles über Hormone

					
					In unserem weiblichen Körper haben wir drei Supermädels, die für alle weiblichen Features zuständig sind. Diese Substanzen heißen auf Medizinisch Hormone, und die für uns wichtigsten werden in den Eierstöcken produziert.

					Wenn wir geboren werden, kommen wir quasi mit einem eingebauten Wecker auf die Welt, der in der Pubertät anfängt zu läuten. Dieser Wecker sitzt im Gehirn, in unserer Kommandozentrale, und wenn er «klingelt», werden Substanzen in unsere Blutbahn ausgeschüttet, die unsere Eierstöcke wachrütteln. Diese Substanzen tragen Botschaften wie WhatsApp-Nachrichten (in diesem Vergleich ist die Blutbahn das Internet mit mobilen Daten), und bei den Eierstöcken gibt es lauter blaue Häkchen, wenn sie angekommen sind.

					Wie bei der Pausenglocke in der Schule, auf deren Kommando alle auf den Schulhof rausrennen, werden beim Klingeln des Weckers die Hormone in die Blutbahn ausgeschüttet und bewirken daraufhin Veränderungen am Körper. Wann dieser Wecker klingelt, ist bei jedem Mädchen anders – deshalb bekommen nicht ALLE mit 13 ihre Periode, sondern die eine mit vielleicht zehn und die andere mit 14 Jahren.

					[image: ]
					Die drei wichtigsten weiblichen Hormone sind keinesfalls gleich, sondern haben unterschiedliche Superkräfte. Und da jedes Hormon eine eigene Persönlichkeit hat, will ich ihnen eine Form geben, die du nie vergisst. Warum mache ich das? Weil diese drei Chicas dich für den Rest deines Lebens beeinflussen werden. Vielleicht hast du schon mal von Hormonen gehört und den Eindruck bekommen, sie sind crazy oder böse oder unberechenbar wie ein Affe mit einem Maschinengewehr, das sind sie aber nicht. Sie alle haben ganz bestimmte Aufgaben in deinem Körper und deinem Hirn, und wenn sie im Flow sind, ist alles easy. Wenn nicht, merkst du es, dann ist es gut zu wissen, welches Hormon gerade aus der Reihe tanzt. Deine Hormone heißen in echt:

					 

					Östrogen[image: ]

					Progesteron[image: ]

					Testosteron[image: ]

					Gemerkt? NATÜRLICH NICHT.

					Das sind schwierige Namen, die sich kein Mensch merken kann. Deshalb nennen wir deine Hormone erst mal um, und zwar nach den Powerpuff Girls. Diese drei Mädchen aus der gleichnamigen Zeichentrickserie arbeiten zusammen, um nervige Bösewichte zu besiegen, und jede hat – wie deine Hormone – spezielle Superkräfte.

					[image: ]
					
						Bubbles = die Romantische

						Bubbles liebt Einhörner, fluffige Häschen und ist ständig verliebt. Unsere Bubbles heißt Östrogen und ist zuständig für das Wachsen von Booty, Bauch und Brüsten und für viele andere Veränderungen in und an unserem Körper. Östrogen macht uns außerdem romantischer und setzt uns gerne die rosarote Brille auf. Sämtliche Mädels in Serien wie Twilight oder Vampire Diaries haben sicherlich viel Bubbles in der Blutbahn – wie sonst kann man einen Typen toll finden, der 1000 Jahre alt und kreidebleich ist, kalte Finger hat und tagsüber in einem Sarg pennt?

						Aber Bubbles hat noch eine andere Seite: Drama, Baby! Sie neigt zu explosiven Wutanfällen. Gerade bei Östrogen ist es so, dass, wenn es im Körper im Ungleichgewicht ist, man wegen Kleinigkeiten wütend werden kann oder auch superemotional.

					

					[image: ]
					
						Blossom = die Gechillte

						Blossom ist in der Cartoon-Serie die entspannte pinke Maus, die stets einen kühlen Kopf bewahrt und sehr ausgeglichen ist. Sie entspricht in unserem Vergleich dem Hormon Progesteron, auch genannt Gelbkörperhormon. Dieses Hormon entspannt unser Gehirn und vertreibt Wut und schlechte Laune. Es gleicht das Drama von Östrogen aka Bubbles aus. Wenn es also fehlt, sind wir leicht reizbar, knallen eher mal mit den Türen und weinen bei jedem TikTok-Video über Welpen.

					

					[image: ]
					
						Buttercup = die Kämpferin

						Buttercup liebt Kampfsportarten, fackelt nicht lange bei Bösewichten und ist bestimmt AC/DC-Fan. Diese Rolle übernimmt bei uns das Testosteron. Dieses Hormon macht uns kampflustig und gibt uns Selbstbewusstsein und Tatkraft. Hast du dich schon mal gefragt, warum viele Jungs sich so gerne raufen, in der Klasse ständig den Mund aufreißen und auch sonst irgendwie selbstbewusster erscheinen? Das ist die Kraft des Testosterons, von dem sie hundertmal mehr in der Blutbahn haben als wir.

					

					Diese drei Hormone werden ab der Pubertät irgendwann in regelmäßigen Abständen von unseren Eierstöcken raus in die Blutbahn geschossen und nehmen Einfluss auf unseren Körper und unser Gehirn. Wenn alle gut zusammenspielen, haben wir einmal im Monat eine Monatsblutung, und das Ganze – mit den Tagen, an denen man blutet – nennt man einen Monatszyklus.

					Wie sieht ein Monatszyklus aus, und warum fühlt man sich wie und wann? Warum gibt es Tage, an denen alles gut ist, und dann wieder solche, die richtig scheiße sind?

					Keine Sorge, du bist nicht crazy. Du hast einfach nur eine uralte Software in dir, die die Natur seit Jahren nicht upgedatet hat. Während der Rest deines Körpers quasi wie das neuste iPhone läuft, ist dein System zur Fortpflanzung ungefähr so alt wie ein Festnetztelefon mit Scheibe.

					Nehmen wir einfach random an, dass der erste Tag des Monatszyklus der Tag 1 ist. Am ersten Tag sind alle deine Hormone – also Bubbles, Blossom und Buttercup – wenig unterwegs in deinem Körper. Wer schon seine Periode bekommen hat, kann bestätigen, dass man während dieser Zeit oft keine Energie hat, müde ist, dauernd Hunger hat und schlechte Laune. Dann fangen Bubbles und Buttercup an zu steigen. Du merkst es daran, dass deine Laune besser wird (Bubbles) und dass du mehr Energie bekommst (Buttercup). Nach ungefähr 14 Tagen hast du am meisten Energie, träumst vielleicht am intensivsten von deinem Crush und hast Lust, etwas zu unternehmen. Das ist, weil Buttercup und Bubbles nun viel in deinem Körper unterwegs sind. Vielleicht sogar sehr intensiv!

					Dann, so um den 14. Tag, springt ein Ei aus dem Eierstock. Dieses wurde wie bei Germany’s Next Topmodel von einer Jury im Körper auserwählt – das schönste und beste Ei darf springen (long Story short – heben wir uns für später auf). Wenn das Ei draußen ist, wird Blossom rausgeschickt in den Körper und in dein Gehirn und gleicht alles mit ihrem chilligen Wesen aus. Und besser ist das, denn wenn Buttercup und Bubbles so weitermachen würden, hätten wir zu viel Romanze im Kopf oder würden zu aggro. Blossom sorgt dafür, dass wir nicht mehr so an die Decke gehen, aber auch nicht mehr viel unternehmen wollen. Buttercup und Bubbles, also unser Action- und unser Romantik-Hormon, sinken langsam ab, und wir werden chilliger.

					Wenn das Ei nun vergeblich auf sein Date mit dem männlichen Spermium gewartet hat, sinkt Blossom irgendwann auch ab – und wir bekommen unsere Periode.

					Du siehst also: In den Tagen vor deiner Periode hast du von allen Hormonen wenig im Blut. Das Gefühl, wenn alle Hormonlevel abfallen, kann richtig mies sein und dir eine scheiß Laune verpassen. Das nennt man PMS, kurz für Prämenstruelles Syndrom. PMS ist manchmal echt nicht ohne und kann dafür sorgen, dass du sehr traurig oder wütend bist.

					Blossom, Buttercup und Bubbles befinden sich gen Ende deines Zyklus also auf einem recht niedrigen Level und fangen dann wieder an zu steigen, je nachdem, wer wann dran ist. Das Ganze pendelt sich ein und läuft so für viele Jahre in deinem Körper. Ein ständiges Auf und Ab, aber glaub mir, man gewöhnt sich daran, erst recht, wenn man erst verstanden hat, was da mit einem passiert.

					Wie das ist, die erste Periode zu bekommen, was genau in deinem Körper abgeht und worauf du achten musst – das erkläre ich dir in Kapitel 3.

					[image: ]
				
					
						Frag Frida!

					
					Frida, meine Tochter, die mit mir zusammen auf dem Cover zu sehen ist, bekommt als Kind einer Frauenärztin fast so viele Fragen gestellt wie ich. Frida beschreibt hier anonym, was das für Fragen sind und wie sie sie beantwortet (meist mitten in der Nacht). Vielleicht hast du dich das eine oder andere ja auch schon gefragt. Ich übergebe also das Mic an Frida:

					
						Aloha, mein Name ist Frida, und ich bin jetzt gerade stolze 16 Jahre alt. Du siehst meine Visage vorne auf dem Cover, auch wenn ich dir versichern kann, dass ich definitiv nicht mehr so aussehe. Die meisten nennen mich Freddy, Friday oder auch ab und zu «die eine Große da mit den Locken». Du findest meinen Part im Buch in jedem «Frag Frida!». Disclaimer: Alle diese Chats sind wirkliche Gespräche, die ich mit meinen Freundinnen hatte, nur leicht verändert, vereinfacht und verkürzt, um ihre Identität und Privatsphäre zu schützen und zu respektieren. Genauso respektiere ich dich und deine Gefühle; ich spreche nämlich auch harte Sachen an. Sachen, die ich nicht wagen würde, mir einfach auszudenken, um reale Probleme auszunutzen für Schreib-Content. Ich weiß nämlich nicht, durch was du schon durchmusstest; ob du schon in Situationen warst, von denen du niemandem erzählen konntest, oder Fragen hast, die du bisher nicht beantwortet bekommen hast. Hiermit kommen wir zu meinem ersten Frag Frida!

					

					
						Freundin: Bro

						

					
						Frida: Alter, wollte gerade pennen gehen 😳

					

					
						Freundin: Habe gerade so nen Mental Breakdown 😔

					

						
						Frida: Was los?

					
	
						
						Freundin: Im Untergeschoss. Da ist was länger und schaut raus.

					
	
						
						Frida: ??

					
		
						
						Freundin: Die Schamlippe halt. Mann. Ist länger als die andere Seite

					
		
						
						Frida: Beruhig dich. Das ist voll normal. Habe ich auch.

					
	
						
						Freundin: Sieht komisch aus.

					
	
						
						Frida: Das bockt niemanden wie es aussieht?!??!!!

					
	
						
						Freundin: Kann man das nicht abschneiden? So beim Arzt?

					
	
						
						Frida: Mach kein Scheiß, Bro. Bestimmt alles in Butter da unten. 😂

					
	
						
						Freundin: Wenn du das auch hast – Butter halt 😆

					
	
					
						Frida: 😗

					
	
					
						Freundin: Danke, habe mir voll den Kopf schon gemacht 😘

					

						Heute

					
						Freundin: Bin gerade so pissed auf meine Eltern

					

					
						Frida: Was los, Bro? Was passiert?

					

					
						Freundin: Weiß nicht, Mann. Die gehen mir gerade herb auf die Nüsse

					

					
						Frida: Hast deine Tage?

					

					
						Freundin: ???WOHER WEISST DU DAS???

					

					
						Frida: Das ist normal wenn du die Tage hast.

					

					
						Freundin: Schwör?

					

					
						Frida: Voll. Deine Eltern sind nicht so schlimm wie du gerade denkst.

					

					
						Freundin: Nee, Mann, das stimmt

					

					
						Frida: Sag denen direkt dass du deine Tage hast und ein bissl Ruhe brauchst. Sonst schicken sie dich noch zum Psychologen LOL

					

					
						Freundin: So krank sind die auch nicht drauf

					

					
						Frida: Man weiß ja nie 😄

					

				
					
						Knowledge Nuggets für Eltern

					
					
						Es ist eine aufregende Sache, wenn wir an unserer Tochter die ersten Entwicklungen erkennen, und oft wissen wir als Eltern nicht so richtig, wie wir damit umgehen sollten. Ich habe häufig beobachten können, wie hier erste Fehler in der Kommunikation gemacht wurden, weil uns die Glaubenssätze aus unserer eigenen Kindheit noch fest im Griff haben. Wir vergleichen die Pubertät unserer Tochter automatisch mit der eigenen und lassen uns manchmal zu irreführenden Aussagen verleiten, die in der Psyche unserer Kinder einen ungünstigen Keim setzen können. Um sich das bewusst zu machen und bestenfalls zu vermeiden, möchte ich an dieser Stelle gerne fünf der häufigsten Fehler aufzeigen (von denen ich mindestens vier auch schon gemacht habe).

						1. Wenn eure Tochter Brustansatz zeigt, bleibt bitte besonnen (gerade wenn sie noch sehr jung ist).

						Oft zeigt sich die zart aufkeimende Pubertät in der ersten Brustentwicklung. Dies kann schon in der vierten Klasse passieren oder auch erst in der sechsten. Gerade Mädchen mit südländischen Genen haben oft bereits mit acht oder neun Jahren erste Anzeichen von Brustwachstum. Ob mit acht oder mit zehn Jahren – man kann die Brustentwicklung bemerken, aber man sollte sie weder ausgiebig feiern, noch die Tochter mit Spukgeschichten über nahende, schlimme erste Perioden verunsichern. Bittet auch Verwandte wie Omas und Tanten, das nicht ausschweifend zu thematisieren. Die Mädels haben schon mitbekommen, dass sie sich verändern, da braucht es nicht noch die Oma, die das «süß» findet oder sie womöglich verunsichert («Nicht dass das Kind frühreif wird!»). Leider kursiert auch nach wie vor die überholte Vorstellung, dass Mädchen, die in der vierten Klasse Brüste haben, auch schon mehr Interesse an Jungs haben müssten als andere. Das ist natürlich Unsinn.

						2. Schleppt eure Tochter nicht zur Frauenärztin, nur weil die Pubertät eingesetzt hat, damit sie das mal «sieht».

						Unsere Töchter müssen nicht ohne triftigen Grund mit 12 oder 13 Jahren zur Frauenärztin. Sie müssen im Übrigen auch dann nicht dorthin, wenn sie ihre erste Periode bekommen. Solange es bei der Periode blutet, ist damit die wichtigste Frage beantwortet: Meine Tochter hat eine Gebärmutter, und es funktioniert alles nach Plan. Indem ich aber meine Tochter zum Gyn-Besuch verdonnere, bekommt ihr Körper alleine durch seine Funktionstüchtigkeit medizinische Relevanz. Mit dem Gang zum Arzt wird verstärkt der Glaubenssatz untermauert, dass Weiblichkeit etwas sei, das es zu beobachten und kontrollieren gilt. Ich bezweifele, dass Jungs nach ihrem ersten feuchten Traum zum Urologen geschleppt werden, nur um zu schauen, ob alles «funktioniert». Warum also tun wir das unseren Mädchen an?

						3. Frischt (wenn nötig) eure eigenen Kenntnisse noch mal auf!

						Worte sind wichtig – was nicht benannt wird, existiert nicht. Deshalb macht euch noch mal klar, was die Gebärmutter ist, was die Eierstöcke, was die Vagina (und was nicht – siehe unten). Wenn ihr mit eurer Tochter über ihren Körper sprecht, vermeidet bitte Wörter wie «der Unterleib» oder «Frauenkram», die unsere Organe nur unnötig in mysteriösem Nebel verschleiern. Sie sind nicht nur unpräzise, sondern vermitteln einen Eindruck des Unbehagens, was natürlich von unseren Töchtern registriert wird.

						Wir selbst müssen die gesellschaftliche Angst vor dem weiblichen Körper ablegen und haben die Chance, dieses Stigma schon zu Hause zu brechen, damit der weibliche Körper von der nächsten Generation als etwas Gutes erlebt wird und nicht als etwas mit Scham und Peinlichkeit Behaftetes. Ich werde nie vergessen, wie ich meine erste Lesung für mein Buch Unverschämt – Alles über den fabelhaften weiblichen Körper in der Filiale einer großen renommierten Buchhandelskette hatte. Die Buchhändlerin wurde sehr nervös, als sie den Buchtitel erfuhr, und wollte die Lesung schon absagen («Hier laufen schließlich Kinder rum!»). Zum Glück wurde sie von der Hauptzentrale eines Besseren belehrt, und die Lesung wurde ein voller Erfolg – auch mit kleinen Kindern, die zwischen den Stühlen spielten.

						Die Gründe dafür, dass alles Weibliche latent mit Scham besetzt ist, sind vielfältig, basieren aber ganz oft auf einem patriarchalisch geprägten Denkmuster in der Gesellschaft, das wir alle – Frauen wie Männer gleichermaßen – passiv verinnerlicht haben. Am deutlichsten zeigt sich das beim Benennen unseres Geschlechts: Alles, was man außen sieht, nennt man Vulva, nicht Vagina. Es irritiert mich seit jeher, wenn Menschen Vagina statt Vulva sagen, und wenn ich darüber nachdenke, scheint es mir, dass das deshalb so oft geschieht, weil die Vulva wie etwas Unwichtiges behandelt wird. Schließlich kommen da keine Babys raus, und sie spielt auch nicht die Hauptrolle beim rein penetrativen, auf den Penis fokussierten Sex. (Denn das ist ja die einzig wichtige Königsdisziplin, das Rein-Raus. Ejakulation. Mann befriedigt. Fertig. Seufz.)

						Wenn wir das ändern wollen, müssen wir den ersten Schritt machen, und die Art, wie wir unser eigenes Geschlecht sehen, verändern. Wenn uns das gelingt, wenn wir es schaffen, eine positive, entspannte Einstellung zu unserem Geschlecht zu entwickeln, und uns von fundiertem Wissen leiten lassen statt von angstbesetzten Mythen aus vorherigen Generationen, können wir genau diese positive, lässige Haltung an unsere Töchter weitergeben.

						4. Gebt keine Prognosen hinsichtlich der Periode.

						Widersteht der Versuchung, eurer Tochter Negatives über die Periode zu erzählen. Damit leisten wir unseren Töchtern einen Bärendienst, denn so stigmatisieren wir die Periode weiter als weiblichen «Fluch», so, wie wir das oft auch von unseren Müttern oder Großmüttern gelernt haben. Wer damit groß wird, ständig zu erleben oder erzählt zu bekommen, dass die Monatsblutung automatisch die Arschkarte mit sich bringt, speichert das unbewusst ab und hat kaum eine andere Chance, als die Periode ebenfalls als etwas Belastendes zu erleben oder zu glauben, dass Periodenschmerzen etwas Mächtiges seien, wogegen kein Kraut gewachsen sei. Dabei muss das alles überhaupt nicht sein. Es steht wirklich nirgendwo geschrieben, dass Regelstärke oder Regelschmerzen vererbbar sind, wohl aber gibt es zahlreiche Studien, die belegen, dass eine Erwartungshaltung bezüglich Schmerzen zu noch mehr Schmerzen führt und selbst Schmerzmittel dann deutlich weniger helfen. Außerdem ist eindeutig belegt, dass Mädchen, die der Periode als etwas Negativem entgegensehen, weniger Freude insgesamt mit dem weiblich Sein verbinden und mehr Angst und inneren Widerstand aufbringen gegen die anstehenden körperlichen Veränderungen der Pubertät.

						Da wir alle das Beste wollen für unsere Töchter, bleibt die Frage: Was tun? Ein erster Schritt ist es, genauer zu beobachten, wie wir selbst über unseren Körper im Allgemeinen und über frauenspezifische Gesundheitsthemen insbesondere sprechen. Durch diese Introspektion können wir eher identifizieren, wo wir negative Glaubenssätze haben, die uns und unseren Töchtern nicht guttun, und diese dann durch eine positivere Haltung ersetzen.

						5. Seid nicht gekränkt, wenn eure Tochter euch die kalte Schulter zeigt.

						Eines der auffälligsten Merkmale der beginnenden Pubertät ist, dass die eigene Tochter sich scheinbar von einem abwendet und plötzlich lieber alleine im Zimmer ist, als mit der Familie zusammen zu sein. Beim Abendessen ist sie wortkarg, und ihr gelingt es, einem das Gefühl zu vermitteln, dass, sich nach ihrem Tag zu erkundigen, so ziemlich das Dümmste sei, was man überhaupt fragen könne. In dieser Zeit versuchen die Mädels, sich von ihrer Kindheit zu distanzieren. Sie merken selbst, dass sie sich verändern, und wollen gefühlt von heute auf morgen nichts mehr zu tun haben mit allem, was ihrer Meinung nach zum Kindsein gehört, und das sind auf alle Fälle wir, die Eltern. Auf einmal sind wir peinlich und nicht mehr die Heldinnen, die wir mal waren.

						Ich kann nur dafür plädieren, Verständnis aufzubringen und zu versuchen, die eigenen Gefühle des Zurückgewiesenseins erst mal einzuordnen. Es tut sehr weh, ich weiß! Gerade wenn es sich anfühlt, als mache die Tochter mit einem «Schluss». Ab und zu lässt sie vielleicht noch ihr altes Ich aufblitzen, sodass man sich schon freut und denkt: «Da ist sie ja! Meine Kleine!», nur, um im nächsten Moment wieder weg zu sein. Aber das, was unsere Töchter gerade erleben, ist ein ganz natürliches Phänomen der Abnabelung, das ihnen selbst häufig überhaupt nicht bewusst ist. Sie selbst fühlen mit ca. zwölf Jahren lediglich einen plötzlichen inneren Drang, sich zurückzuziehen, als wollten sie uns ganz klar (manchmal gefühlt über Nacht) demonstrieren, dass sie jetzt Teenies sind und keine kleinen Kinder mehr. Sie spüren instinktiv, dass sie nur wenige Jahre Zeit haben, um eine verhältnismäßig große Menge an Entwicklungsschritten zu durchlaufen. Daher ist der Bruch mit der Kindheit ein notwendiger Schritt, um diese Reise anzutreten, und die häusliche Harmonie leider oft das erste Opfer.

						Die Mädchen ziehen sich zurück in ihre Zimmer, erzählen gar nichts mehr und scheinen Geheimnisse zu haben, die sie nicht mehr mit uns teilen wollen. Die ganze Sprache verändert sich – was einen durchaus in den Wahnsinn treiben kann (Bruda, krass, korrekt usw.) –, und ihr Benehmen im Haus gleicht häufig eher dem einer undankbaren Untermieterin, die auf jede Frage allergisch reagiert, als dem eines Familienmitglieds. Aber nicht nur unser Verhältnis zueinander verändert sich, auch die Interessen der Mädchen verschieben sich nach und nach. Sie fangen an, mit Schminke zu experimentieren, fahren lieber 20 Minuten länger, um die «coolere» Buslinie zu nehmen, in die die angesagten Mädels einsteigen, und begrüßen ihre Freundinnen plötzlich mit Küsschen links und rechts.

						In dieser Zeit müssen wir unsere eigenen Gefühle der Entfremdung und der Ablehnung erst mal zurückstellen. Und bitte auch die Stimmen stumm schalten, die sagen, das Kind sei verzogen oder gar undankbar («Nach allem, was dein Vater und ich für dich leisten!»). Ihre Entscheidung, sich von uns zurückzuziehen, ist eine, die die Mädels oft selbst nicht verstehen. Der eigene Vater war mal lustig, jetzt ist er nur noch peinlich. Die eigene Mutter war mal eine angenehme Shopping-Begleitung, jetzt fühlt sich ihre Art nur noch nervig an. Die Tatsache, dass unsere Töchter das eindeutig und sehr stark spüren, diesen Drang, nur noch «weg, weg, weg!» zu wollen, aber diese Gefühle auf der anderen Seite nicht vollkommen verstehen (und eventuell auch sehen, dass sie uns damit kränken), trägt dazu bei, dass sie noch mehr verunsichert werden. Da hilft es nicht, wenn wir diese Verunsicherung durch Anschuldigungen über ihre Undankbarkeit verstärken.

						Ich möchte hier aufzeigen, dass unsere Töchter innerhalb von wenigen Jahren wirklich viel erreichen müssen und dass die «kalte Schulter», die wir von ihnen gezeigt bekommen, normal ist. Das Schwierige dabei ist, dass wir wissen, dass die Mädchen sich in einer Phase ihres Lebens von uns abwenden, in der sie gleichzeitig gerade anfangen, sich mit gefährlicheren Themen auseinanderzusetzen. Es werden Entscheidungen auf sie zukommen, die eventuell mittel- oder längerfristige Konsequenzen nach sich ziehen, und da brauchen sie, nach unserem Empfinden, unseren Rat und Beistand umso mehr. Was tun, also, wenn sich die Tochter zurückzieht und zunehmend auf ihre Privatsphäre besteht?

						Nun, zunächst einmal gewähren wir ihr doch ihren Wunsch. Die Privatsphäre ist auch deshalb wichtig, damit unsere Töchter schon ein wenig «üben» können für den Tag, wenn sie das Haus verlassen. Sie dürfen alleine über ihr eigenes Reich verfügen, wenn sie ein Zimmer haben, in das sie sich zurückziehen können. Sie können «Alleinesein» spielen, mit der Familie als Sicherheitsnetz im Hintergrund. Außerdem wirft der sich verändernde Körper Fragen auf, denen auf den Grund gegangen werden will. Vielleicht möchte sich eure Tochter nackt im Ganzkörperspiegel betrachten. Vielleicht will sie ihr Genital mit einem Spiegel anschauen und sucht dafür nun absolute Privatsphäre. Vielleicht übt sie, einen Tampon einzuführen, und braucht einen Moment der Ruhe. Das sind alles legitime Gründe, alleine sein zu wollen, und diesen Raum braucht deine Tochter, um alles nach und nach zu entdecken.

						Oft bereitet es uns aber Unbehagen, wenn das eigene Kind auffallend oft alleine sein will. Ich muss hier erst mal zum Vertrauensvorschuss aufrufen, den wir Mädchen seltsamerweise nicht so leicht gewähren wie Jungs: Studien zeigen, dass wir es viel eher akzeptieren, wenn sich Teenager-Jungs zurückziehen und selten ihr Zimmer verlassen («Ist halt ein Junge»), als bei Teenager-Mädchen. Dabei machen die Mädels hinter verschlossener Zimmertür fast genau die gleichen Sachen wie bei offenen – sie wollen dabei einfach nur allein sein, um des Alleinseins willen, nicht, um verdächtige Dinge zu tun. Wir tun gut daran, das zu akzeptieren.

						Bedeutet das, wenn unsere Töchter sich zurückziehen, uns nur noch peinlich finden, aus ihrem Zimmer nicht mehr rauskommen, uns wie Personal behandeln und ihre Freunde wichtiger sind als wir, dass wir alles akzeptieren müssen und uns auch noch jede Despektierlichkeit gefallen lassen müssen? Natürlich nicht! Auch Teenies erwarten immer noch (wenn auch unter Protest), dass wir ihnen Grenzen aufzeigen und es zum Beispiel Sanktionen gibt für respektloses Benehmen. Es ist nach wie vor absolut angezeigt, schlechtes Benehmen als solches zu benennen und zu verlangen, dass mit einem in einem angemessenen Ton gesprochen wird.

						Das Abschiednehmen eurer Töchter von ihrer Kindheit und die damit einhergehenden Auswirkungen auf das Familienleben können heftig sein – glaubt mir, ich kenne das sehr gut. Aber es hilft, das große Ganze nicht aus dem Blick zu verlieren. Unsere Kleinen brauchen uns immer noch. Eine meiner Lieblingsprofis auf diesem Gebiet ist Lisa Damour, eine Psychologin, die auf Teenie-Mädchen spezialisiert ist. Damour vergleicht die Pubertät mit einem Schwimmbecken: Das Leben ist das Wasser im Schwimmbecken, die Mädels lernen schwimmen, und wir sind der Beckenrand. Die Mädchen schwimmen, tauchen, probieren sich aus im Wasser. Wenn es aber zu doll wird, sie müde werden, sie einen Bauchklatscher gemacht haben, kommen sie an den Rand, um sich auszuruhen. Das ist unsere Rolle – der langweilige Beckenrand zu sein, der Halt und Stütze gibt, an dem sich die Mädchen erst mal sammeln können, um dann sofort wieder davonzuschwimmen, wenn sie sich dafür bereit fühlen. Deshalb erleben wir es auch so, dass die Mädels nur noch dann zu uns kommen, wenn sie etwas wollen, und sofort abhauen, sobald sie es haben. Das ist normal, schließlich will die Schwimmerin schwimmen, deshalb ist sie ja im Wasser. Wenn wir ihnen unsere Liebe und Unterstützung komplett entziehen, haben die Mädels keinen Beckenrand mehr und bleiben alleine im Wasser. Dass das gefährlich werden kann, ist uns allen klar. Deshalb ist es so wichtig, unsere eigenen Gefühle der Zurückweisung erst mal zurückzustellen und geduldig zu warten, bis wir unsere sehr wichtige Aufgabe als Stütze und Rückhalt erfüllt haben.

					

				
					2. Body Care

				Vielleicht hast du es schon bemerkt (oder jemand hat es dir gesagt): Du fängst an zu riechen. Manchmal auch richtig zu stinken. Früher war es nach dem Sport relativ wurscht, ob du geduscht hast oder nicht, auch deiner Umgebung war es egal. Jetzt nicht mehr! Manche Teenager stehen morgens auf und riechen bereits nach Schweiß. Andere dünsten erst nach dem Sport oder nach dem Schwitzen aus und einige einfach im Laufe des Tages, ohne dass sie sich besonders angestrengt haben. Aber nicht nur dein Körper fängt an zu riechen – auch dein Mund kann nach dem Aufstehen jetzt vermehrt einen unschönen Geruch verströmen, deine Haare können nach Fett riechen, und an der Vulva entwickelst du ebenfalls eine ganz eigene Duftnote. All das ist vollkommen normal. Aber – manche Gerüche sollte man besser kontrollieren, während man anderen ruhig freie Bahn lassen kann.

					
						Dusch das (… und das, und das auch noch)

					
					Zunächst zu den Gerüchen, die wir zähmen wollen: Nummer 1 auf dieser Liste ist der Geruch von Achselschweiß. Ja, hier KANN man anderer Meinung sein, aber ganz ehrlich – nach Schweiß zu riechen, ist nicht cool für andere. Und das Tückische am Schweißgeruch ist, dass man ihn nicht unbedingt selbst wahrnimmt. Daher ist es wichtig, jeden Tag zu duschen oder sich unter den Armen mit Seife zu waschen. Danach bitte ein Deodorant benutzen, am besten ein Antitranspirant, also eines, das nicht nur den Schweißgeruch überdeckt wie ein günstiges Raumspray, sondern das verhindert, dass man überhaupt erst schwitzt (natürlich darf dein Deo trotzdem auch duften). Ja, es gibt Menschen, die behaupten, dass das nicht gesund sei, die Poren verstopfe etc., aber eine Schädlichkeit ist nicht bewiesen. Was dagegen ganz sicher ist, ist, dass man von anderen gemieden wird, wenn man stark riecht.

					Außerdem ist es wichtig, jeden Tag das Oberteil zu wechseln, weil die alten Schweißbakterien im Stoff festhängen und weiter vor sich hin stinken. Wenn man dann wieder in das T-Shirt hineinschwitzt, werden die Bakterien aktiviert, und es riecht noch mehr. Wenn du leicht ins Schwitzen kommst, vermeide bitte Kleidungsstücke mit viel Polyester – sonst hast du wirklich die Lizenz zum Stinken.

					Auch dein Mundgeruch kann sich in der Pubertät übel verändern sowie – halt dich fest – die Anzahl der Bakterien auf deiner Zunge. Wenn du den Mund weit aufmachst, siehst du am hinteren Bereich der Zunge einen weißen Belag? Dieser kann ordentlich Mundgeruch verursachen. Was du dagegen tun kannst, ist nicht nur, (eigentlich ein No-Brainer) Zähne zu putzen, sondern dir anschließend mit einem Zungenschaber die Bakterien von der Zunge zu bürsten. So einen Zungenschaber findest du im Drogerie-Markt meistens in der Nähe der Zahnbürsten.

					Deine Haare musst du dagegen nicht jeden Tag waschen; oft ist das den Haaren auch zu viel, sie trocknen an den Spitzen aus und fetten gleichzeitig am Ansatz schneller nach. Probier aus, was für dich am besten funktioniert, oder frag die Friseurin deines Vertrauens.

					Beim Duschen gilt ansonsten: Weniger Seife ist mehr! Die einzigen Bereiche, die wirklich Seife benötigen, sind die Achseln, das Poloch und die Füße. Wie du dein Genital wäschst, musst du vielleicht noch lernen, deshalb treten wir jetzt ein in den wunderbaren Vulva-Waschsalon. Hier gelten eigene Gesetze.

					[image: ]
					Waschgesetz Nummer 1: Die Vulva – also außen – darf man mit ein wenig (ein kleiner Klecks) verdünntem Duschgel oder Shampoo waschen, und zwar links und rechts zwischen den äußeren und inneren Vulvalippen sowie in den Leisten.

					[image: ]
					Das macht man, um Talg und Schweißreste zu entfernen sowie Zellablagerungen, die sich als weißer Belag zwischen den großen und kleinen Schamlippen ablegen. Jungs bekommen das auch unter der Penisvorhaut, das nennt sich in der Fachsprache Smegma. Die Engländer nennen das auch Dick Cheese, weil es nach Frischkäse aussieht. Das findet man vor allem unter der Vorhaut von Penissen, die länger kein Wasser gesehen haben. (Kleiner Tipp am Rande für die Mädels, die schon so weit sind: Wenn dir so einer begegnet, unterbrich die Veranstaltung, ändere deine Pläne, lass dir was einfallen, aber fass das Ding nicht mehr an. Gern geschehen.)

					Wir waschen uns hier also, um zu verhindern, dass sich Smegma bildet, und um uns frisch zu fühlen, aber nicht – ich wiederhole – NICHT, um den normalen Vulvageruch loszuwerden. Diese würzige, leicht nach Schweiß riechende Duftnote darf da sein. Punkt, aus, Ende.

					[image: ]
					Waschgesetz Nummer 2: Seife ist für die Vagina KRYPTONIT. Duschgel, Waschlotion – egal, welche Form von Seife – zwingt die Vagina in die Knie. Tu also bitte keine Seife und keine Parfums oder sonstigen Chemikalien IN die Vagina. Seife in der Vagina zerstört die netten Schutzengel-Bakterien, die dort leben und uns vor schlimmen Bakterien schützen. Die Vagina hat nämlich einen Nachbarn, der im wahrsten Sinne des Wortes ein Arschloch ist und viele Darmbakterien hat, die sich gerne in unsere Vagina ablegen und eine Party feiern wollen. Das kann zu Infektionen führen, die dann RICHTIG ÜBEL riechen. Deshalb: Mach das nicht!

					Mehr zum Thema Ausfluss und Infektionen erfahren wir gleich.

					 

					Waschgesetz Nummer 3: EINMAL am Tag waschen reicht! Man sollte sich nicht nach jedem Pipi waschen, das ist gar nicht gut. Manche haben das Bedürfnis, sich nach jedem Kacken zu waschen. Das ist in Ordnung, solange du nicht jedes Mal deine Mumu mitwäschst und mit Seife schrubbst. (Auch ein No-Brainer nach dem großen Geschäft by the way: Immer von vorne nach hinten abwischen. Sonst gelangen Kack-Bakterien in die Vulva).

					 

					Waschgesetz Nummer 4: Nach dem Duschen alles gut abtrocknen! Also mit dem Handtuch die Leisten und die Vulva gut abtrocknen, danach erst das Poloch und die Poritze. Sonst können sich leicht – gerade in den Sommermonaten – Hautpilze festsetzen. Dann wird die Haut rot und kann unangenehm brennen, und du benötigst eine Salbe aus der Apotheke, damit es weggeht. (Das tut es dann auch, keine Sorge – nur keinen Nivea- oder BeBe-Young-Care-Kram draufschmieren und hoffen, dass es besser wird.)

				
					
						The White Stripes – vaginaler Ausfluss und warum er wichtig ist

					
					Vaginaler Ausfluss stresst viele Mädels. Wenn sie sich beim Sport umziehen, wenn sie zum Arzt müssen, wenn sie mit dem Crush am Fummeln sind, haben viele Mädchen Angst, jemand anders könnte den Fleck in der Unterhose sehen. Dabei ist Ausfluss – auch Weißfluss genannt – das NORMALSTE der Welt. Ungefähr ein bis 1,5 Jahre, bevor die erste Periode losgeht, bemerkst du vielleicht einen weißen Fleck in der Unterhose. Dieser ist oft vier bis fünf Zentimeter lang und circa zwei Zentimeter breit und weiß bis hellgelb. Das ist KEIN DRECK und auch kein Anzeichen, dass dein Genital schmutzig ist oder mehr gewaschen werden muss. Jeder Mensch mit Vagina hat am Ende des Tages einen weißen Fleck in der Unterhose. Vaginaler Ausfluss eint alle Mädels und Frauen dieser Welt, also auch Kylie Jenner, Billie Eilish, deine Sportlehrerin. Ja, sicherlich auch Angela Merkel.

					Vaginaler Ausfluss entsteht, weil die Vagina schlau ist und sich jeden Tag reinigt. Ihre alten Zellen, gemischt mit Feuchtigkeit aus der Vagina und gesundem Schleim aus der Gebärmutter, werden jeden Tag entsorgt, und da die Vagina wie die Nase eine Öffnung nach unten hat, kommt jeden Tag was raus. Das, was rauskommt, enthält ganz viele liebe Bakterien, die Milchsäurebakterien heißen. Diese sehr coolen Wesen arbeiten wie Schutzengel oder Marvel-Superhelden, um unsere Vagina sauber zu halten und sie vor den Bakterien des Polochs und sonstigen Bösewichten des Universums zu beschützen.

					Fun Fact: Diese Marvel-Bakterien-Community kann bunte Unterhosen im Schritt auf Dauer ausbleichen. Das ist nichts Krankes, sondern eine Super-Power dieser coolen Wesen.

					Der Ausfluss kann milchig weiß sein, eine etwas festere Konsistenz haben oder auch wässrig wie Rotze sein. Es kann ganz wenig sein und an manchen Tagen mehr, sogar so, dass du spürst, wie es mit einem Blupp rausläuft. Der Ausfluss kann geruchlos sein, meistens hat er aber einen eigenen Geruch, der Richtung Maggi geht. Manchmal riecht er auch sauer, nach Schweiß oder nach Joghurt. Er soll NUR NICHT STINKEN.

					[image: ]
					Wann ist Ausfluss nicht mehr normal? Wenn er nach altem Fisch oder Müll riecht, wenn er sehr dick-weiß oder grün wird, und vor allem dann, wenn es auch noch JUCKT oder BRENNT. Dann kann eine Infektion vorliegen, die von deiner Ärztin mit einem einfachen Medikament behandelt werden muss. (Wenn du das gerade hast – keine Sorge, das kriegen wir ratzfatz wieder hin. Oft bekommst du auch ohne Rezept in der Apotheke was. Traue dich einfach die Apothekerinnen anzusprechen, sie haben oft gute Vorschläge.)

					[image: ]
					Wenn der Ausfluss hellbeige bis braun ist, ist er mit Blutspuren vermischt. Das heißt meistens, dass eine Blutung im Anmarsch oder gerade am Abklingen ist. Wenn es die ganze Zeit braun in deiner Unterhose schmiert, nennt man das eine Schmierblutung, das ist eine Art Periodenblutung, die aber so gering ist, dass sie auf dem Weg von der Gebärmutter in die Endstation Unterhose braun wird, so ähnlich wie ein Apfel, den man anschneidet und länger an der Luft liegen lässt. Alles, was du über die Periode wissen musst, behandeln wir später in einem anderen Part.

					Warum aber ist Ausfluss nicht nur normal, sondern wichtig? Erstens sagt dir dein Ausfluss, wo du dich ungefähr im Zyklus befindest oder ob deine Vagina sich gerade wohlfühlt. So, als würde deine Mumu dir kleine Snapchats schicken:

					[image: ]
					Zweitens ist es höchste Zeit, vaginalen Ausfluss zu normalisieren. Mir geht es mittlerweile richtig auf den Sack, dass viele Mädels eingeredet bekommen, Ausfluss sei irgendwas Ekeliges oder Dreckiges. Das führt dazu, dass sie meinen, sie müssten sich DAUERND waschen, um den Ausfluss wegzubekommen oder um irgendeinen Geruch loszuwerden, der vollkommen normal ist. Wenn wir uns jedoch zu viel waschen, womöglich noch mit Seife, gehen unsere Superhelden in die Knie (daher sage ich ja auch, dass Seife Kryptonit für die Vagina ist). Wenn unsere Marvel-Milchsäure-Superhelden-Community geschwächt ist, machen sich die anderen Bösewichte wie Loki, Joker und die gesamten DC und Marvel Bad Guys der Bakterienwelt breit, sie wollen nämlich alle in unserer Vagina wohnen und sich dann wie in Gotham City ausbreiten. Dann wird unsere Vulva erst recht krank und fängt wirklich an zu riechen oder zu jucken.

					Du siehst also, es ist nicht nur FALSCH, Ausfluss-Shaming zu betreiben, es SCHÄDIGT auch die Mädels, die sich vermehrt waschen. Dieser Teufelskreis endet bitte HIER und JETZT, in diesem Buch:

					Lass dir von NIEMANDEM sagen, deine Vagina und alles, was daraus kommt, wäre irgendwie unhygienisch oder ekelig.

					Nicht von deiner Familie.

					Nicht von deiner Freundin.

					Nicht von deinem Freund.

					Nicht vom Internet.

					Nicht von der Höhle der Löwen. (Erzähl ich dir später, die Geschichte – superkrasse Story.)

					[image: ]
					By the way, ich habe noch nie erlebt, dass es Jungs peinlich ist, dass sie einen Pipi-Fleck in der Boxershorts haben – das haben die meisten nach dem Pullern, weil sie ihren Schniedel nicht mit Papier abtrocknen. Wer braucht schon Klopapier? Hat man halt einen Fleck in der Unterhose – da denken die meisten Jungs nicht für eine Sekunde darüber nach. Schließlich – und das erfährst du sicher irgendwann, wenn du es noch nicht weißt – FEIERN Männer und Jungs generell ALLES, was aus ihrem Pimmel rauskommt. Das ist nicht «Male Privilege», sondern eigentlich eine gesunde, entspannte, selbstbewusste Einstellung zum Körper. Höchste Zeit, dass wir das genauso tun!!

				
					
						Body Hair und Vulvafrisuren – Dwayne «The Rock» Johnson? Oder Hairy Styles wie Harry Styles?

					
					Etwas anderes, was uns in der Pubertät beschäftigt, ist das Management von Haaren, die plötzlich überall wachsen. Unter den Armen, an den Brustwarzen und natürlich auch Schamhaare. Auch hier sind Mädchen besonders gesegnet, die Mittelmeergene haben. Dazu zählen auch alle Frauen aus meiner Familie, denn die de-Liz-Mädels haben portugiesische Wurzeln. Ja, wir haben viel Haar! Aber nicht nur wir aus dem Mittelmeerraum – auch alle, die arabisch/persisch/indisch/südamerikanisch sind. Und wo wir überall Haare haben! Spaßige Dinge werden uns geschenkt, und zwar:

						Damenbart

	Haare vom Vulva-Dreieck bis zum Bauchnabel

	Jumanji-buschartige Vulvahaare

	schwarze Haare an den Beinen (Ober- und Unterschenkel)

	schwarze Haare an den Armen

	schwarze Haare am Hintern

	schwarze Haare am Rücken

	Manche haben sogar dunkle Haare an den Nippeln und im Gesicht.




					Bei asiatischen Mädels verhält es sich genau andersherum, sie haben im Vergleich oft sehr wenig Körperbehaarung. Auch sind ihre Schamhaare nicht kringelig, sondern glatt wie Spaghetti (nur nicht so lang).

					Wenn du eine starke Körperbehaarung hast, stehen die Chancen gut, dass irgendein Depp in Weiß (aka Arzt, der keinen Plan hat) dir sagt: «Du hast bestimmt ZU VIELE männliche Hormone!» Es gibt nämlich eine Krankheit, bei der der Eierstock zu schwach arbeitet und zu wenig Blossom (das entspannte Powerpuff Girl) und Bubbles (die Romantische) produziert, aber dafür reichlich Buttercup, unsere Kämpferin. Diese Erkrankung nennt man PCO (Polyzystisches Ovarialsyndrom), und man kann sie behandeln. Ich habe aber schon von supervielen Mädels gehört, die völlig gesund waren und denen gegenüber ein Arzt nebenbei erwähnt hat, sie hätten bestimmt zu viele männliche Hormone, nur weil sie im Vergleich stärkere Arm- und Beinbehaarungen hatten als die typisch deutschen Lara, Bibi und Tina vom Reitstall.

					Wenn du also mit vielen Haaren gesegnet bist – was tun? Es gibt viele Methoden zur Haarentfernung, falls du das wünschst, doch verschiedene Körperbereiche verlangen nach unterschiedlichen Herangehensweisen. Schauen wir sie uns an:

					Rasieren

					Die einfachste und schnellste Methode, um Haare zu entfernen. Bitte benutze deinen eigenen Rasierer und wechsle regelmäßig die Klinge oder verwende Einweg-Rasierer. Bitte nicht den Rasierer nehmen, der seit Wochen in der Dusche vor sich hingammelt und rostig ist. Das kann zu sehr blöden Schnittwunden und Entzündungen führen, also weg damit.

					 

					Geeignet für: Rasieren eignet sich sehr für die Achseln und die Bikinizone, also quasi links und rechts neben der Unterhose in der Leiste. Außerdem für Unterschenkel, wenn man eine eher zarte Beinbehaarung hat. Wenn du dir die Vulvahügel und die äußeren Vulvalippen vorsichtig rasieren möchtest, geht das auch, nimm aber bitte jedes Mal einen frischen Rasierer!

					 

					Ungeeignet für: Wer starke Arm- und Beinbehaarung hat, wird bald feststellen, dass das Rasieren erstens viel Zeit in Anspruch nimmt und zweitens sehr oft wiederholt werden muss, da die Haare stoppelig nachwachsen. Bitte als Anfängerin auch nicht versuchen, das Poloch zu rasieren, denn da kommt man schlecht dran und kann sich leicht schneiden! Haare auf der Brustwarze, Gesichts- und Halshaare BITTE NICHT rasieren! Da wachsen schwarze Stoppeln nach, und du siehst dann richtig rasiert aus!

					 

					Wenn du dich rasierst, kann es sein, dass du kleine, rote Rasierpickel bekommst. Das sind oft kleine Entzündungen der Haarwurzel. Das kann man vermeiden, indem man mit einer Lösung aus der Apotheke namens Octenidin die Haut nach der Rasur abtupft. Das ist eine supersanfte Desinfektion, die nicht brennt (ein normales Handdesinfektionsmittel brennt wie Tabasco – nicht gut).

					Waxing/Sugaring

					Bei dieser Methode bearbeitet eine speziell ausgebildete Depiladora (heißt wirklich so) deinen Körper an den gewünschten Stellen mit Wachs oder mit Zuckerpaste und reißt damit die Haare an den Wurzeln heraus. Der Vorteil ist, dass die betroffenen Stellen wirklich lange glatt bleiben wie ein Babypopo. Der Nachteil: Das Herausreißen tut verdammt weh. Eine geschickte Depiladora aber kann dir viele Schmerzen allein aufgrund ihrer Erfahrung nehmen.

					Es gibt auch Waxing-/Sugaring-Sets für zu Hause, die man in der Drogerie kaufen kann. Ich würde aber davon abraten, wenn du noch Anfängerin bist, es sei denn, deine Mama oder eine andere Person, zum Beispiel deine große Schwester, weiß, wie das geht, und kann dir helfen.

					 

					Geeignet für: Gesichtshaare aller Art, Arme, Beine, Rücken, Bauch, Intimzone.

					 

					Nicht geeignet für: Achseln (da können die Schweißdrüsen gereizt werden und sich entzünden).

					Enthaarungscreme

					Das ist eine Creme aus der Drogerie, die mit chemischen Mitteln die Haare auflöst. Man trägt sie auf, wartet kurz und wischt sie dann samt den aufgelösten Haaren weg. Wegen der Chemie riecht die Creme ziemlich streng, soll aber gesundheitlich unbedenklich sein.

					 

					Geeignet für: Arme, Beine, Bauch, Bikinizone.

					 

					Nicht geeignet für: Gesicht, Vulva, Poloch.

					Laser-Haarentfernung

					Bei dieser Methode, die von spezialisierten Studios angeboten wird, wird mit einem Lasergerät die Haarwurzel zerstört. Man muss mehrere Male hin, um alle Haare zu erwischen, und auch dann können noch vereinzelt Haare nachwachsen. Die Methode zwiebelt ziemlich und ist recht teuer – dafür sind die Haare dann für immer weg. Die meisten Anbieter behandeln dich aber nicht, wenn du jünger als 16 bist, manche wollen sogar, dass du 18 bist.

					 

					Geeignet für: Arme, Beine, Bauch, Achseln, Hals.

					 

					Nicht geeignet für: Damenbart, Gesicht (wegen möglichen Verbrennungen), Vulva und Vulvalippen (viele, die sich dort alles für immer haben weglasern lassen, bereuen es).

					[image: ]
					Du kannst deine Haare aber natürlich auch behalten. Nur weil man sie entfernen KANN, heißt es nicht, dass man sie entfernen MUSS. Auch der Style deiner Vulvahaare – ALLES abmachen, eine Landebahn in der Mitte lassen oder nur an den Seiten die Haare in der Bikinizone entfernen – ist ganz allein deine Entscheidung. Die Haare wachsen normalerweise schnell nach, also kannst du ruhig experimentieren, solange du aufpasst und die richtige Methode wählst.

				
					
						Neue Freunde über Nacht – alles über Pickel

					
					[image: ]
					Ein weiterer Nebeneffekt der Hormon-Powerpuff-Girls, die neuerdings durch deine Blutbahn fahren, sind Pickel. Diese können richtig fies sein und immer dann auftauchen, wenn du sie am wenigsten brauchst. Sie wohnen mit Vorliebe auf der Stirn, am Kinn und auf den Wangen. Aber auch andere Körperteile bekommen Pickel wie der Rücken oder die Oberarme.

					Pickel sind verstopfte Poren, die sich entzündet haben. Das hat meistens weniger damit zu tun, wie gut du dein Gesicht gewaschen hast, als mit hormonellen Gründen. Deine Hormone sorgen nämlich dafür, dass deine Haut fettig und mehr Talg produziert wird. Dieser Talg sitzt in den Poren mit dem Fett und kann nicht raus. Wenn nun Bakterien, die zur normalen Hautbakterien-Community gehören, sich in die Pore setzen, freuen sie sich über eine coole Mahlzeit mit Talg und Öl, vermehren sich, und es gibt eine Mini-Entzündung in der Pore aka Pickel.

					Diese fangen meist als rote, manchmal sehr schmerzhafte Knubbel an und upgraden sich mit der Zeit zum Eiterpickel. Das siehst du daran, dass der Pickel einen weißen oder gelben Punkt bekommt. Das passiert, wenn die Bakterien alles vom Talg-Öl-Smoothie verdaut haben und als Abfallprodukt Eiter entsteht.

					Es gibt verschiedene Formen von Pickeln: kleine rote, mittelgroße mit Eiterkopf und schmerzhafte unterirdische, die nie wirklich rauskommen, um nur ein paar Varianten zu nennen. Es gibt sowohl schwere Formen, die sogar Narben in deinem Gesicht hinterlassen können, die nie wieder weggehen, als auch leichtere und kleine Sidekicks namens Mitesser. Das sind schwarze Punkte, die aussehen wie gestreuter Pfeffer und sehr gerne da sitzen, wo die Haut ölig ist, also auf Stirn, Nase oder Kinn.

					Da Akne und Pickel nie wirklich cool sind, wollen alle sie möglichst schnell wieder loswerden. Was also tun?

					Ich WEISS, jeder sagt: Drück keine Pickel alleine aus. Aber der Reality-Check lehrt uns doch, dass der Pickel meist nicht auf einen Kosmetik-Termin warten kann. Du darfst fette Eiterpickel ausdrücken, ABER nur, wenn du ein paar Pimple Popper Rules befolgst:

					
						Pimple Popper Tutorial

							Warte, bis der Eiterkopf GUT sichtbar ist.

	Wasche Gesicht und Hände, bevor du was ausdrückst.

	NIE – wirklich NIE!!! – Fingernägel benutzen!

	Nimm einen feuchten Waschlappen und drücke den Pickel vorsichtig aus. Wenn es blutet, ist vermutlich alles draußen.

	Trag anschließend eine desinfizierende Salbe oder Lösung auf (z.B. Octenidin, die Lösung, die du auch nach der Rasur nehmen darfst, du erinnerst dich).

	Versuch nie, unterirdische Pickel auszudrücken.

	Unreife Pickel sind rot und schmerzhaft und haben noch keinen Eiter zum Ausdrücken. In Ruhe lassen, geduldig sein, bis ein großer Eiterpunkt sichtbar ist. Vorher: FINGER WEG!

	Entzündete oder frisch ausgedrückte Pickel NICHT mit Schichten von Make-up oder Fettcreme überdecken.

	Nach dem Ausdrücken ist alles geschwollen – denk daran, wenn du anschließend was vorhast!

	Geh im Zweifel zum Arzt – wir haben viele wirksame Tricks auf Lager!




					

					For real: Pickel müssen nicht sein, und ausgeprägte Akne ist behandelbar. Du kannst zu einem Hautarzt oder einer Hautärztin gehen, die dir tolle Sachen verordnen können, damit sie weggehen. Viele Mädchen nehmen auch die Pille, um die Haut wieder pickelfrei zu bekommen. Dazu muss man nur wissen: Die Pille kann dir eine tolle Haut zaubern, sie kann aber auch viele andere Nebenwirkungen haben. Das weiß man vorher nie. Manche nehmen die Pille, und die Pickel sind nach einer Woche weg, und sie fühlen sich gut. Andere nehmen genau dieselbe Pille, haben mehr Akne als vorher und sind dauernd mies drauf. Man muss es einfach ausprobieren, um zu wissen, wie es für einen selbst funktioniert. Mehr zur Pille und ob sie irgendwann mal was für dich sein könnte oder nicht, lernen wir später.

					Was du dir auf alle Fälle angewöhnen solltest, ist, dein Gesicht regelmäßig zu waschen, VOR ALLEM, bevor du ins Bett gehst. Sonst nimmst du den ganzen Schmutz und Öl vom Tag mit in die Kiste, und nachts arbeitet die Haut.

					Meine Tipps für das Gesicht:

						Wasch dein Gesicht jeden Abend mit einem Waschlappen, um sanft die Hautschuppen zu entfernen. NICHT SCHRUBBEN!

	Benutz eine Waschlotion, die für Misch- oder ölige Haut bestimmt ist.

	Klär deine Haut mit einem Wattepad und einer Lösung, die Fruchtsäuren enthält. Diese lösen das Talg-Öl-Gemisch etwas auf.

	Beende deine Abendroutine mit einer Creme für unreine Haut. Ich empfehle eine mit Retinol, das die Ölproduktion hervorragend regelt. Die gibt es meist bei Hautärzten oder medizinischen Kosmetikstudios.




					Ich weiß, wie sehr man sich für Pickel schämen kann, und ich kann dir nur sagen, dass diese Gefühle nicht sein müssen. Ich hatte als Teenie schlimme Pickel auf dem Rücken und wollte deshalb nie ins Schwimmbad gehen. Solche Gedanken sind verschwendete Lebenszeit! Erstens kümmert es niemand, ob du Pickel hast, zweitens gibt es auch für schlimme Pickel meistens eine gute Lösung. Geh zu den Pickel-Profis! Die haben die Antwort auf deine Pickel-Probleme.

				
					
						Booty und Brezeln – Gewicht und Ernährung

					
					Ein Dauerthema unter Mädels ist das Gewicht. Manche wollen abnehmen, manche zunehmen, manche nur am Hintern zu- und dafür an der Brust abnehmen. Außerdem sagt uns ständig irgendwer: DU BIST ZU DICK.

					Dann wieder: DU BIST ZU DÜNN.

					Meist gefolgt von: DU BIST ZU DÜNN, ABER DEIN HINTERN IST ZU BREIT. ABER GLEICHZEITIG IST DEIN HINTERN ZU FLACH. UND DEINE ARME SIND WIE SPAGHETTI.

					Und wenn es nicht irgendwer anders sagt – dann sagen wir es uns safe andauernd selbst. Wir Mädels sind unsere schlimmsten eigenen Kritikerinnen. Meistens finden wir alle anderen Körper besser als den eigenen und können es null verstehen, wenn die beste Freundin meint, ihre Beine wären doof oder ihre Augenfarbe blöd.

					Haben sie sich einmal festgelegt, was sie nervt, durchforsten viele das Internet oder TikTok nach Möglichkeiten, das zu ändern: vielleicht die Sauerkraut-Diät oder literweise grüner Tee oder ein fester BH gegen das Brustwachstum oder hundert Squats am Abend, um einen Cardi-B-Hintern zu bekommen.

					Irgendwann kommst du schließlich darauf: Nichts davon nützt etwas. Von Sauerkraut muss man nur furzen, und es schmeckt ekelhaft. Außerdem hat man trotzdem Hunger und will erst recht zu McDonald’s. Grüner Tee schmeckt nach Heu, und der feste BH war auch eine Lüge. Die Squats bewirken, dass dein Hintern fester wird, klar. Aber einen Booty wie in den ganzen Twerk Tutorials bekommst du trotzdem nicht.

					Und weißt du was? Das ist überhaupt nicht schlimm. Du bist so, wie du bist. Dein Körper ist deiner und genauso perfekt oder unperfekt wie alle anderen auch. Gewisse Dinge kannst du vielleicht ändern – mehr Muskelkraft, festere Beine –, aber wer sich einen komplett anderen Körper wünscht, wird ihn nicht bekommen. Wenn du eine athletische Figur hast, dich aber nach einer Hourglass-Figur sehnst – quäl dich nicht, kauf keinen Mist, der nichts bringt, und lebe gut damit, dass du nicht aussiehst wie Kim Kardashian oder Cardi B. Wir können nur das Beste aus dem machen, womit wir auf die Welt gekommen sind. Und jeder Körper ist auf seine individuelle Weise schön.

					Wenn du allerdings etwas Gutes für dich tun willst, achte ein bisschen auf deine Ernährung. Dabei musst du lediglich wissen: NICHTS IST VERBOTEN. Es gibt nur «Manchmal Foods» und «Manchmal Getränke» sowie «Immer Foods» und «Immer Getränke».

					Zu den «Immer Foods», also Lebensmitteln, die du täglich konsumieren kannst, gehören: alle Obstsorten, alle Gemüsesorten, Huhn und Rindersteak sowie Fisch. Was du immer trinken darfst, ist Wasser, egal ob still oder laut, sowie ungesüßte Tees und Saftschorlen.

					Zu den «Manchmal Foods», also Lebensmitteln, die du hin und wieder essen darfst, gehören Kekse, Kuchen, Gummibärchen, Chips, Burger, Pommes, Döner und sonstiges Fast Food. Zu den «Manchmal Getränken» zählen Cola, Fanta, Eistee und sehr süße Säfte wie Apfelsaft.

					ESSEN ist NICHT DEIN FEIND, sondern Treibstoff für deinen Körper!

					Wenn du neben einer ausgewogenen Ernährung noch eine Sportart hast, die dir Spaß macht, dann ist das eine richtig coole Art, dich gut zu fühlen. Wenn nicht, schau, ob du nicht vielleicht doch eine findest. Bewegung tut nicht nur dem Körper, sondern auch dem Kopf gut.

					Denk immer daran: Keine von uns wird ihr Leben lang dasselbe Gewicht haben, und ein paar Kilo mehr oder weniger auf der Waage sind kein Beinbruch. Du bist mehr als deine Kleidergröße!

				
					
						Dauernd müde … bis Mitternacht

					
					Wer wächst, braucht mehr Schlaf als vorher, und in der Pubertät merkst du das fett. Bist du auch dauernd müde, egal, wie viel du schläfst? Das liegt nicht daran, dass du faul bist oder träge oder unmotiviert oder dick oder unsportlich, sondern daran, dass sich dein Gehirn gerade transformermäßig umbaut. Das zieht dem Körper wahnsinnig viel Energie ab, etwa so, wie wenn Bluetooth und WLAN am Handy dauernd eingeschaltet sind plus die mobilen Daten.

					Das Resultat: Sofort nach der Schule willst du schlafen, du kannst nichts dafür, das Bett ist so bequem … Gegen 22 Uhr wirst du wach, musst noch Hausaufgaben machen, bekommst Panik und sitzt bis Mitternacht am Schreibtisch, um halbwegs was auf die Reihe zu bekommen. Und dann klingelt am nächsten Morgen der Wecker – und die Scheiße geht von vorne los. Zu allem Überfluss meckert deine Familie, dass du nur noch im Bett liegst.

					Ich kann dir nur raten: Geh früher ins Bett. Ich weiß, der Tipp ist weder cool noch einfach umzusetzen, aber widerstehe der Versuchung, dich sofort nach der Schule hinzulegen, oder wenn, dann nur für eine halbe Stunde, damit du abends auch einschlafen kannst. Die Stunden vor Mitternacht sind die wertvollsten für unsere Birne, um Kraft zu tanken!

					Außerdem verhindern alle Bildschirme, dass du gut schläfst, weil das Licht vom Handy oder Tablet dem Gehirn signalisiert: «Es ist Tag!» Daher: Screen Time reduzieren und das Handy, wenn’s geht, nicht mit ins Bett nehmen.

				
					
						Frag Frida!

					
						
						Freundin: Fridayyyyyyyyyy ich hab mal nh frage

						

						
						Frida: Hau raus

						

						
						Freundin: Das ist mir jetzt bisschen unangenehm. Schwör bitte dass du nicht lachst 😟

						

						
						Frida: Ich mache keine Versprechen

						

						
						Freundin: Maul. Anyways – mein Ausfluss nh… weiß nicht … das riecht irgendwie komisch

						

						
						Frida: Nach was denn?

						

						
						Freundin: Irgendwie scheiße halt. Nach Fisch irgendwie

						

						
						Frida: Schatz das ist nh Infektion. Ist aber leicht behandelbar, also mach dir keine Sorgen. Geh zum Frauenarzt oder direkt zur Apotheke und frag nach Milchsäure Bakterien. Das schiebst dir einfach rein. Wenn’s nach zwei bis drei Tagen nicht weg ist geh zum Frauenarzt.

						

						
						Freundin: Das ist scheiße peinlich Mann. Die denken bestimmt ich bin unsauber oder so

						

						
						Frida: Auf keinen. Tatsächlich kommt das eher mal von zu viel waschen. Mach dir ehrlich kein Kopf.

						

						
						Freundin: Kannst du mitkommen bitte?

						

						
						Frida: Klaro :p

						

						Sonntag

						
						Freundin: Fridayyyy.

						

						
						F: Was los, Brudi?

						

						
						Freundin: Bro ich hab n Problem. I think.

						

						
						Frida: Was los?

						

						
						Freundin: Ich hab mich gestern rasiert. Und jetzt hab ich das so kleine rote Pickelchen (?)

						

						
						Freundin: ist das schlimm?

						

						
						Frida: Näh. Ist nicht schlimm nur nervig.

						

						
						Frida: Das sind so kleine bakterielle Infektionen in der Haut. Sind beschissen I know.

						

						
						Freundin: Geht das weg?

						

						
						Frida: Klar geht das weg. Braucht nur bisschen. Kannst das nächste mal vorbeugen mit Oktenidin. Ist wie so n Desinfektionsmittel. Ist ganz easy und machst direkt nach dem Rasieren drauf.

						

						
						Freundin: Wo krieg ich n das?

						

						
						Frida: In der Apotheke.

						

						
						Frida: Und rasier dich nicht zu viel Mann. Deine Haut wird dir danken!

						

						
						Freundin: Brennt das nicht an der Olga?

						

						
						Frida: Nö. Ist wie Wasser.

						

				
					
						Knowledge Nuggets für Eltern

					
					
						Wenn es um die Basics der körperlichen Entwicklung geht, ist gute, sensible Kommunikation der Schlüssel zum Erfolg. Es ist wichtig, nicht durch unbedachte Äußerungen das Kind von uns zu stoßen oder falsche Glaubenssätze in das wachsende Gehirn einzupflanzen. Meiner Lieblingsautorin, der Wissenschaftlerin Emily Nagoski zufolge gleicht unser Selbstverständnis vom Kleinkind- bis ins Erwachsenenalter einem Garten, der von Beginn an von außen angelegt wird. Wir als Eltern und als Gesellschaft entscheiden erst mal, was in den Gärten unserer Kinder gepflanzt wird. Das sind sowohl unsere aktiven Gedanken, Vorstellungen und unser Wertekanon als auch unbewusste Dinge, die wir mit uns rumtragen, weil sie wiederum bei uns eingepflanzt wurden. Manche der Pflanzen sind nützlich und schön, andere giftig oder Unkraut.

						Mit dieser Idee möchte ich auf mögliches «Unkraut» aufmerksam machen, das man unbeabsichtigt in die Köpfe unserer Töchter hineinpflanzt. Der Gartenvergleich lässt sich nicht nur auf unser Selbstverständnis und unser Körperbild anwenden, sondern betrifft auch andere innere Räume wie z.B. die Sexualität, unsere weiblichen Körperfunktionen und unsere Rolle als Frau.

						Was sind also typische Unkräuter und was Nutzpflanzen beim Thema Körperpflege? Gehen wir sie einmal durch:

						Hygiene

						Darf ich dem eigenen Kind sagen, dass es stinkt? Unbedingt. Liebevoll zwar, aber eindeutig. Auch dass die Haare nun schneller einfetten und häufiger gewaschen werden müssen. Geh mit deiner Tochter ruhig in die Drogerie, sodass sie sich Shampoo und Conditioner aussuchen darf, die gut riechen und ihr Spaß machen, oder ein Duschgel und Deo.

						Die Unterhose sollte – wenn nicht ohnehin schon der Fall – täglich gewechselt werden. Bitte NICHT die getragene Unterhose mit spitzen Fingern anfassen und «Ihhhh» sagen. Und wenn du das Glück hast, dass deine Tochter dich fragt, ob ihr Ausfluss normal ist, bitte unbedingt besonnen und positiv reagieren! Wenn er nicht gerade nach Fisch oder Eiter riecht und übel grün ist, ist alles gut. Auch die Menge kann mehr sein als bei dir, gerade wenn die Hormone in Wallungen geraten. Schlepp sie bitte nicht zur Frauenärztin, wenn es nicht unbedingt sein muss. Solange sie nicht sexuell aktiv ist, wird sie schon keine schlimme vaginale Infektion haben.

						Körperbehaarung

						Unterstütze deine Tochter grundsätzlich erst mal, wenn sie sich eine Haarentfernung wünscht. Die Alternative ist, dass sie sich mit hoher Wahrscheinlichkeit deinen Rasierer nimmt und im Alleingang versucht, ihre Bein-, Arm- oder Schamhaare abzurasieren. Dasselbe gilt für Wachsstreifen, die sie im Gesicht oder sonst wo versucht anzuwenden und dabei die Haut irritiert. Oder sie rasiert sich den Damenbart ab und hat dann Stoppeln oder versucht gar, sich die Augenbrauen zu rasieren. Wenn nötig, geh mit ihr zur Kosmetikerin oder ins Waxing Studio, aber lass sie nicht mit dem Thema allein!

						Meistens stecken hinter stärkerer Körperbehaarung die Gene, das müssen auch nicht die eigenen sein; in der Familiengeschichte kann es immer jemanden geben, der stärker behaart war, und die Veranlagung hat einfach eine oder zwei Generationen übersprungen. In den seltensten Fällen ist der Grund ein medizinisches Problem – das wäre zum Beispiel bei der Kombination Übergewicht plus Barthaare plus keine/seltene Periode der Fall. Dahinter kann sich das PCO-Syndrom verbergen, eine Schwäche des Eierstocks, der zu wenig Östrogen und Progesteron produziert, dafür mehr Testosteron. Klarheit bringen ein Bluttest sowie eine Ultraschalluntersuchung der Eierstöcke beim Gynäkologen.

						Haut und Akne

						Die meisten Mädchen bekommen in der Pubertät unreine Haut, oft an der Stirn, am Kinn oder auch am Rücken. Hinzu kommt, dass viele Mädels in dem Alter anfangen, mit Schminke zu experimentieren, und sich abends nicht abschminken oder das Gesicht waschen. Hier ist eine Umschulung gefragt! Erklär deiner Tochter, was sie tun kann, um ihre Haut zu pflegen, nämlich abends das Gesicht mit einer milden Seife oder Waschlotion waschen, am liebsten mit einem frischen Waschlappen. Gerade den Mädels, die sich schon Foundation ins Gesicht klatschen, muss man zeigen, dass sie sich auch am Haaransatz und bis unter das Kinn waschen müssen, weil dort sonst Reste verbleiben, die für Mitesser und Pickel sorgen.

						Aber die Pflege beziehungsweise das Unterlassen selbiger macht vermutlich ein Drittel des Problems aus, die restlichen zwei Drittel sind hormonell bedingt. Pickel müssen nicht sein und schlimme Akne mit unterirdischer Zystenbildung und Narben schon gar nicht. Ich kenne selbst Dermatologinnen, die eigentlich sehr ausgeprägte Akne haben, von der man aber nichts sieht, weil sie genau wissen, wie man sie am besten behandelt. Daher ist der Gang zur Hautärztin unerlässlich!

						Viele Mütter fragen mich, ob Mädchen die Pille nehmen dürfen, wenn die Haut schlimm ist, gerade wenn der Leidensdruck stark ist. Hier muss aber abgewogen werden, natürlich. Wenn deine Tochter sagt, sie möchte aufgrund von Hautproblemen die Pille haben, sie hat aber nur zwei bis drei Pickel, findest du das vielleicht übertrieben und wimmelst sie erst mal ab. Ich rate trotzdem dazu, im passenden Moment nachzufragen. Es kann nämlich sein, dass dahinter ein geheimer Verhütungsbedarf steckt, von dem du noch nicht erfahren sollst. Ich erlebe das hin und wieder in der Praxis, und über die Jahre ist es immer wieder vorgekommen, dass ich mich in dieser Zwickmühle befunden habe: Einerseits will ich dich als Mama nicht hintergehen, andererseits zeigt die Erfahrung, dass es, wenn ein Mädchen nach Verhütung fragt, oft höchste Eisenbahn ist und sie es ernst meint. Ein Teenie, der Sex haben will, wird ihn haben – mit oder ohne unserem Segen. Und das Letzte, was wir wollen, ist ein schwangerer Teenie. Daher ist umsichtiges Vorgehen gefragt, und das Beste und Einzige, was ich tun kann, ist, deine Tochter zu ermutigen, dir reinen Wein einzuschenken.

						Auch wenn deine Tochter keinen Verhütungswunsch hat und einfach sehr unter ihrer Akne leidet, gibt es in den meisten Fällen keinen medizinischen Grund, die Pille nicht auszuprobieren. Ich persönlich finde es gut, wenn die Periode sich schon regelmäßig eingependelt hat, bevor ich sie verschreibe. Alleine die Unregelmäßigkeit einer Periode kann Akne unterstützen, und oft sieht die Haut schon besser aus, sobald die Blutung sich geregelt hat. Hier muss man ganz klar Vor- und Nachteile abwägen, aber ein Versuch kann es wert sein. Was man sonst noch alles bei der Pille beachten muss und wann sie auf keinen Fall eingesetzt werden soll, besprechen wir in Kapitel 8.

						Essen, Gewicht und Body Positivity

						Das ist sicherlich eins der schwierigsten Themen für uns alle. Es ist sehr tricky, darüber mit der Tochter zu sprechen, gerade wenn man zum Beispiel merkt, dass sie sehr zunimmt. Einerseits will man kein Body Shaming betreiben und bei ihr ein ungesundes Verhältnis zum Essen befördern, andererseits möchte man aber auch, dass sie gut mit sich selbst umgeht. Während wir uns Gedanken darüber machen und bloß nichts Falsches sagen wollen, werden unsere Mädels bombardiert mit visuellen Stimuli, die ihnen sagen, wie das Körperideal zu sein hat. Die sozialen Medien haben einen großen Einfluss, und was sie nicht schaffen, das erledigen oft die Gleichaltrigen, die über ihre eigenen Problemzonen oder Diäten sprechen und ungefragt Tipps geben, wie deine Tochter ihr vermeintliches Problem (das bis eben noch keins war) in den Griff bekommt.

						Es gibt eine interessante Studie mit Mädchen und Frauen, die blind auf die Welt gekommen sind: Sie sind alle grundsätzlich mit ihrem Körper zufrieden, solange er im Alltag tut, was er soll, und gesund ist. Die wissenschaftliche Forschung zeigt uns außerdem, dass Mädels, die mit ihrem Körper zufrieden sind, häufig aus einem Haushalt kommen, in dem der Fokus auf einem positiven Umgang mit Gesundheit liegt und nicht auf ungesunden Diäten.

						Dabei fängt es – wie so oft – bei uns selbst an. Wenn wir eine gesunde, positive Einstellung zum Sport haben – nämlich, dass er Spaß macht und nicht dazu da ist, verbittert Kalorien zu verbrennen oder Leistung zu zeigen –, hat das einen günstigen Einfluss auf das Körpergefühl unserer Töchter, vermutlich weil sie doch oft ein Spiegel von uns sind. Dasselbe gilt für unser Verhältnis zu Essen und Fett; auch hier ist die Wortwahl wichtig. Essen sollte nicht eingeteilt werden in «gut» und «Dickmacher» und idealerweise auch nicht in «gesund» und «ungesund», weshalb ich oben die Einteilung in «Immer Foods» und «Manchmal Foods» vorgenommen habe, um klarzustellen: Nichts ist verboten. Das führt nämlich nur dazu, dass sich der Reiz erhöht.

						Wenn du deine Tochter mit Anfang oder Mitte dreißig bekommen hast, kann es gut sein, dass du jetzt Mitte oder Ende vierzig bist und so langsam selbst in den hormonellen Umschwung kommst. Eventuell hast du den Verdacht, dass jemand über Nacht deine Hosen enger genäht hat, und du entdeckst plötzlich Speckrollen an verrückten Stellen (am Rücken? WTF?), die Zeichen einer veränderten Fettverteilung sind. Essen und gesunde Ernährung spielen in den Wechseljahren eine noch größere Rolle als ohnehin, und oft befinden wir uns selbst im Kampf mit unserem Spiegelbild.

						Die Mädels schauen sich viel von uns ab: Ob wir Frustesserinnen sind, wie wir über unseren Körper reden und auch, wie wir über andere Frauen sprechen. Als ich damals ein Teenie in Ohio war, hat meine Mutter immer, wenn wir eine Frau mit Übergewicht sahen (die in den USA deutlich häufiger und extremer vorkommen als in Deutschland), zu uns gesagt: «Wenn ich mal so fett werde, erschießt mich bitte.» Ständig hat sie sich über ihren Bauch geärgert und versucht, möglichst wenig zu essen, dafür aber Fruchtjoghurts in Massen gelöffelt. Das hat mich damals schon ins Grübeln gebracht, und ehrlich gesagt tut es das auch gerade, während ich diese Zeilen schreibe: Was wir in frühen Jahren über den Wert eines Frauenkörpers lernen, der nicht mehr dem Standard-Ideal entspricht, ist oft ungesund und bleibt sehr lange hängen. Erschieß mich bitte? Genau das sind die Unkräuter und Giftpflanzen in unserem Garten, die rausmüssen, damit wir sie nicht an unsere Kleinen weitergeben.

						Abgesehen davon, dass wir auf unsere eigene Wortwahl achten sollten, ist es wichtig, selbst ein gesundes Verhältnis zu Essen und Sport beizubehalten oder zu kultivieren. Gesunde Sachen müssen in den Kühlschrank, und solche, die mit Genuss und gutem Leben zu tun haben, ebenfalls. Sport und Bewegung sollten Spaß machen und nicht Strafe dafür sein, wenn man mal über die Stränge geschlagen hat, oder lediglich dem verbissenen Kampf gegen die Pfunde dienen.

						Wenn deine Tochter sehr unglücklich mit ihrem Körper ist, kann sich das auf vielfältige Art und Weise äußern: Sie kommt mit supercrazy Diätideen an, oder sie redet von Schönheits-OPs wie etwa einem Hinternimplantat. Sie will nicht mehr fotografiert werden oder in den Spiegel schauen. Womöglich wirkt sie gar depressiv und zieht sich zurück.

						Zunächst einmal ist es wichtig, dass du weißt, mit welchen Insta-Profilen sich deine Tochter beschäftigt. Laut Studien ist Instagram im Moment tatsächlich das problematischste Medium. Facebook nutzen die Kids nicht, bei TikTok geht es mehr um Performances wie Tanzen oder Challenges, und SnapChat ist nur für den schnellen Kommunikations-Fix. Bei Instagram sehen die Mädels vollkommen unrealistische Bilder von Leben, die in echt gar nicht so existieren, junge Frauen mit perfekter Haut und Figur. Das Problem ist: Auch wenn wir es unseren Töchtern immer wieder sagen und sie eigentlich wissen, dass vieles Fake ist, bleibt auf neuronaler Ebene trotzdem etwas hängen: Die «Soll-Werte» werden eingestellt. Und weil Instagram über eine Artificial Intelligence verfügt (die hinter den Algorithmen steckt und uns ganz sicher niemals und nimmer über Siri-Funktion abhört, Ehrenwort), bekommen unsere Mädels immer mehr solcher Accounts und Posts gezeigt, von Fitnesstrainern, Models, Influencerinnen und natürlich von vielen tollen Produkten, die man kaufen und nehmen kann, um über Nacht einen flachen Bauch zu bekommen.

						Wenn deine Tochter etwas Negatives über sich äußert, sag bitte etwas dazu. Gerade wenn sie nach medizinischen Gesichtspunkten normgewichtig ist, sag ihr, dass sie einen starken und gesunden Körper hat, so wie er ist. Versuch aber nicht (und den Fehler mache ich leider auch leicht), ihren Körper zum Ausgleich zu sehr zu loben: «Sei bloß froh, dass du dünne Beine hast und nicht dick bist wie Tante Gerda.» Das verlagert die Wertigkeit sonst zu sehr auf «dünn» und «dick» und rückt positive Attribute in den Hintergrund wie zum Beispiel, dass sie eine gute Freundin ist oder dir zu Hause sehr hilft.

						Viel mehr können wir unterstützend nicht tun. Es hat wenig Sinn, das Ess- und Bewegungsverhalten unserer Kinder allzu stark regulieren zu wollen. Essen ist wie die Schule ein Revier, wo sie schlicht am längeren Hebel sitzen. Wer zu viel Druck macht, bekommt irgendwann nur die Seite gezeigt, die gezeigt werden soll. Denn die Mädels sind ja schlau und kommen dahinter, dass sie ihre Ruhe haben, sobald sie uns sagen, was wir hören wollen, gerade um Diskussionen zu vermeiden. Sie werden dann heimlich essen oder wie verrückt Treppen laufen, um Kalorien wieder loszuwerden.

						Wenn deine Tochter allerdings ein durchgehend problematisches Verhältnis mit sich und Essen hat, ist es wichtig, Hilfe hinzuzuholen. Da ist die erste Anlaufstelle der Kinderarzt, der dich weiter verweisen kann. Eine Essstörung ist immer ernst zu nehmen – Magersucht und Bulimie haben eine umso höhere Rückfallrate, je länger sie unbehandelt bleiben.

						Erhöhtes Schlafbedürfnis

						Auch das kann sehr nerven: Die eigene Tochter hängt nur noch im Bett rum. Am liebsten würde sie im Bett essen, im Bett Referate schreiben und nie wirklich aufstehen. Das Bett wird zur Kommandozentrale, wo die Hausaufgaben ausgebreitet, soziale Kontakte per WhatsApp etc. aufrechterhalten, Netflix und TikTok-Videos konsumiert werden. Dies, natürlich in Kombination mit dem Handy, das nie wirklich von ihrer Seite weicht, schafft in zweierlei Hinsicht ein Problem: Erstens wird das Bett nicht mehr mit Schlaf assoziiert, das Unterbewusstsein nimmt das Bett als Wohnzimmer oder Büro wahr, nicht aber als Platz, um entspannt zu schlafen. Wenn es doch mal gelingt, dort einzuschlafen, wird der Schlaf auf Dauer nicht erholsam sein, ähnlich wie wenn man auf der Couch schläft. Zweitens strahlt das Handy Blaulicht aus, das über die Augen dem Gehirn das Signal «wach» gibt, welches die Ausschüttung des Hormons Melatonin unterdrückt. Melatonin ist aber wichtig, um einzuschlafen, und wird eher ausgeschüttet, wenn wir im Dunkeln sind. Deshalb schlafen viele Menschen auch im Kino ein, gerade wenn der Film nicht so der Knaller ist.

						Teenies reagieren oft ätzend, wenn man versucht, sie von ihren digitalen Endgeräten zu trennen, gerade wenn sie etwas bisher immer durften, und wollen – in ihrem zunehmenden Bestreben, unabhängig zu sein – selbst entscheiden. Ich kann nur raten, frühzeitig einzugreifen; am überzeugendsten geht das, wenn die Familie gemeinsam Regeln im Umgang mit Screen Time aufstellt. Wenn man selbst mit gutem Beispiel vorangeht und Handy und Laptop eine Stunde vor dem Schlafengehen weglegt, schläft man nicht nur selbst besser, sondern kann das auch bei den Kindern eher durchsetzen. Unsere Teenie-Töchter brauchen tatsächlich immer noch acht bis neun Stunden Schlaf, um gut zu funktionieren.

						Obwohl es mir zwar selbst gelingt, spätabends mein Handy wegzulegen, ist es sehr schwer, dauernd zu kontrollieren, ob die Kinder nicht doch heimlich aufs Handy schauen. Was manchmal funktioniert, ist, die Geräte außerhalb vom Schlafzimmer zum Laden zu parken, zum Beispiel in der Küche. Wenn deine Tochter sich dennoch heimlich nachts das Handy holt, muss sie am nächsten Tag halt die Konsequenzen ausbaden, das ist dann eben so. Eine der wichtigsten Lektionen, die das Leben uns lehrt, ist, dass unser Handeln Konsequenzen hat, und viele Teenies müssen das erst mal schmerzhaft erleben und verstehen, um einzusehen, dass wir mit unserer Schlaftheorie ein klitzekleines bisschen recht haben könnten.

						Dennoch hat es mir sehr geholfen, nicht dauernd wütend auf meine Tochter zu sein, dass sie so viel tagsüber schläft und damit ihre Zeit so dumm verschwendet, als ich erfahren habe, dass es normal ist, dass sie so viel Schlaf benötigt, weil das Gehirn dabei ist, sich zu formen, und das nun mal viel Energie verbraucht.

					

				
					3. Läuft bei dir – alles über die Periode

					Erdbeerwoche.

	Die Rothaarige.

	Die Maler im Keller haben.

	Shark Week.



Auch wenn wir die Periode oder Menstruation genau so mit ihrem richtigen Namen benennen sollten, komplett frei und ohne Scham, finde ich ihre Codenamen zum Teil echt lustig. Dabei gibt es eigentlich keinen Grund für Codeworte. An der Periode ist nämlich rein gar nichts peinlich oder ekelig, sie ist ein völlig normaler Teil des Frauseins. Aber – first things first.
Das erste Mal seine Periode zu bekommen ist immer eine aufregende Sache. Manche freuen sich, andere finden es creepy oder unnötig, Blut in der Unterhose zu finden. Wenn man darüber nachdenkt, erkennt man: Eigentlich ist es ein Zeichen der Natur, dass du bereit bist, Babys zu bekommen. Okay, Mutter Natur hat dahingehend einen Dachschaden, wir leben ja nicht im Alten Ägypten vor 5000 Jahren, als man mit 14 geheiratet hat und mit dreißig gestorben ist.
Im Schnitt bekommen Mädchen mit zwölf Jahren zum ersten Mal ihre Periode. Manche bekommen sie auch früher – wenn du eine Person of Color bist, kann das gut sein, das ist total normal. Es ist bekannt, dass schwarze, braune oder hellbraune Mädels früher in die Pubertät kommen, also auch früher Brüste und ihre Periode bekommen, als weiße.

					Für alle, die vielleicht offended sind, weil ich die Farben Schwarz, Braun und Weiß benutze: Als ich noch in den USA lebte, gab es die Black Is Beautiful-Bewegung, die mich nachhaltig geprägt hat. Schwarz sollte ebenso wie Weiß kein Trigger-Wort sein. Wir sind alle schön, wir sind alle willkommen, und wir sind alle Schwestern. Mic drop.

				
Deine Periode sollte einmal im Monat kommen und ungefähr fünf bis sieben Tage dauern. Die Farbe des Blutes reicht von hellrot über dunkelrot, braun bis zu schwarzem Geschmier. Manchmal ist die Blutung rein flüssig, manchmal sind glibberige Anteile dabei. Die restlichen drei Wochen im Monat blutest du halt nicht.
Die Periode kann etwas wehtun, gerade am ersten und zweiten Tag, weil die Gebärmutter sich manchmal etwas zusammenzieht, um das Blut loszuwerden. Es kann auch sein, dass du vor und während deiner Periode eine Dreckslaune und Kopfschmerzen hast. Diese Dinge sind alle bis zu einem gewissen Grad normal, sollten dich aber nicht allzu krass ausknocken.

					
						Short Answers to Dumb Questions of All Things Period (Part One)

					
					Wenn es um die Periode geht, haben viele Mädels Angst, blöde Fragen zu stellen. Da es jedoch keine blöden Fragen gibt, nur blöde Antworten, gehen wir einfach mal ein paar Dumb Questions durch, also Dinge, die du dich vielleicht schon immer gefragt hast:

					1. Dumb Question: Ab wann sagt man zu einer Periode, dass sie regelmäßig ist?

					The Answer: Wenn sie einigermaßen regelmäßig einmal im Monat kommt. Soll heißen, die Periode muss nicht alle 28 Tage kommen, wie es im Internet steht oder wie du es vielleicht in der Schule gelernt hast. Sie kann im Prinzip auch nach 32 oder 24 Tagen und allem, was dazwischenliegt, kommen. All das ist normal.

					Es kann anfangs bis zu VIER JAHRE dauern, bis deine Periode regelmäßig kommt. Bis dahin kann die Blutung crazy und all over the Calender sein: mal nach vier Wochen, mal nach zwei Monaten, dann wieder nach drei Wochen, dann nach sechs Monaten … Das kann und darf am Anfang echt sein und ist kein Grund, zum Arzt zu rennen, es sei denn, es stört dich so krass, dass du etwas dagegen unternehmen willst, zum Beispiel weil du einen Wettkampfsport machst.

					2. Dumb Question: Ist die braune Farbe normal, oder heißt das, dass das Blut irgendwie dreckig ist?

					The Answer: Braunes oder sogar schwarzes Blut ist normal. Das passiert, wenn die Blutung relativ langsam ist und sich auf dem Weg zu deiner Unterhose an der Luft verfärbt. Das ist ähnlich wie bei einem angeschnittenen Stück Apfel, das an der Luft braun wird. Das nennt man Oxidation (musst du dir nicht merken, nur was für Nerds). Dein Blut ist nie dreckig, und der Körper «reinigt» sich auch nicht, wenn er blutet. Lass dir so ein scheiß Wording nicht einreden.

					3. Dumb Question: Alle reden von Unterleibskrämpfen und anderen Problemen. Ich habe nichts. Bin ich normal?

					The Answer: Nicht alle MÜSSEN Probleme haben mit der Periode. Bei einigen ist die Blutung ganz easy. Auch die Stärke hat nix zu sagen. Wenn deine Blutung relativ leicht oder nach drei Tagen wieder weg ist, ist das überhaupt kein Grund, sich einen Kopf zu machen. Alles gechillt.

					4. Dumb Question: Was ist das glibberige Zeug im Blut?

					The Answer: Das ist geronnenes Blut und weder Haut noch Gewebe, keine Sorge.

					Ich hatte auch schon Mädels in der Praxis (die schon sexuell aktiv waren), die Angst hatten, das wäre so eine Art Fehlgeburt, die mit der Periode abgegangen ist. Ich kann dir versichern, eine Fehlgeburt ist nicht einfach ein Klumpen, der so nebenbei rauskommt. Auch die Blutung ist bei einer Fehlgeburt nicht vergleichbar mit dem Rinnsal während der Periode, sondern geht eher Richtung Jahrhundertflut. Daher, wenn du eine sehr krasse Blutung hast, die nicht aufhört, geh bitte zum Arzt.

					[image: ]
					5. Dumb Question: Können andere es riechen, wenn ich meine Periode habe?

					The Answer: Hunde – ja. Menschen – nein. Oder nur, wenn sie die Nase direkt an deinen Schritt halten. Was sie ja nicht ungefragt sollen. Du musst also bestimmt keine Parfums oder Sprays oder Deos während der Periode benutzen, auch wenn solche Produkte gegen «Intimgeruch» verkauft werden. Dieser Industrie sollten wir alle den Mittelfinger zeigen!

					6. Dumb Question: Warum zieht es im Poloch, wenn ich meine Periode habe?

					The Answer: Das haben nicht alle, und wenn, auch nicht jedes Mal. Das ist eine Art Periodenkrampf, der sich auf das Poloch erstreckt. Der Darm macht nämlich als Nachbarorgan oft bei der Periode mit, was uns direkt zur nächsten Dumb Question führt.

					7. Dumb Question: Warum habe ich immer Durchfall, wenn ich meine Periode habe?

					The Answer: Weil der Darm von den Hormonen oft mit zur Period Party eingeladen wird und gleich mitgroovt, wenn sich die Gebärmutter zusammenzieht.

				
					
						Tampons, Binden, Tassen und Period Panties

					
					Mit das Erste, was du lernst, wenn es um die Periode geht, ist, dein Blut und deine Wäsche zu managen. Zu diesem Zweck gibt es Dinge, die du in deine Vagina reintust, und Dinge, die du in die Unterhose legst. Es gibt sogar Unterhosen, die gleichzeitig als Binde dienen – aber dazu später mehr.

					Am Anfang fühlst du dich vielleicht mit einer Damenbinde am wohlsten. Diese gibt es in verschiedenen Stärken, je nachdem wie stark die Blutung ist, außerdem welche für den Tag und welche für die Nacht. Sie haben alle auf der Rückseite einen Klebestreifen, mit dem man sie in die Unterhose klebt. Einige haben auch Flügel, damit das Blut nicht links und rechts neben die Binde in deine Unterhose läuft.

					Eine Binde musst du nicht jedes Mal wechseln, wenn du auf die Toilette gehst, sondern alle vier bis fünf Stunden. Bis dahin hat sie sich wahrscheinlich vollgesogen. Sollte sie vorher schon voll sein, wechselst du sie natürlich früher.

					Wer genervt ist von Damenbinden oder einfach nur etwas anderes ausprobieren möchte, kann sich an Tampons versuchen.

					[image: ]
					
						Tampon einführen in 6 easy Steps

						Step 1: Hände waschen.

						Step 2: Tampon auspacken und Rückhol-String rausziehen (meistens blau).

						Step 3: Fuß auf Badewannenrand oder Klodeckel stellen und Vagina identifizieren.

						Step 4: Tampon in die Vagina hineinschieben – in einem Winkel, der einer Kinderrutsche auf dem Spielplatz gleicht (siehe Bild).

						Step 5: Schieben, schieben, schieben, bis du nichts mehr spürst, Bändchen dabei draußen lassen.

						Step 6: Wieder Hände waschen.

					

					Wenn du das erste Mal versuchst, einen Tampon einzuführen, kann es sein, dass du das Gefühl hast, er gehe nicht rein. Viele sagen auch, es täte zu sehr weh. Dabei gibt es einen Trick: Versuch nicht, den Tampon kerzengerade in den Körper einzuführen, wie eine Rakete, die zum Mond schießt. Dabei stößt du nämlich gegen die Harnröhre, und das kann zwiebeln. Die Vagina macht eine Biegung nach hinten wie eine Kinderrutsche, daher führ den Tampon eher schräg nach hinten (Richtung Rücken) als gerade Richtung Bauchnabel.
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					Achte außerdem darauf, dass die Blutung stark genug ist. Wenn du nur wenig blutest, kann die Vagina zu trocken sein. Dann warte einfach ein wenig, verwende so lange eine Slipeinlage oder eine Binde, bis die Blutung wieder etwas kommt, dann kannst du problemlos wieder einen Tampon einführen.

					Tampons gibt es auch in verschiedenen Größen, je nachdem wie stark deine Blutung ist. Ich würde für den Anfang – bis du das mit dem Tamponreinschieben draufhast – empfehlen, kleine Tampons zu nehmen. Mit der Zeit kannst du auch größere verwenden. Wenn du schwimmen oder Sport machen willst – mit Tampon kein Ding. Das Bändchen ist im Bikinihöschen versteckt, alles gut.

					
						Toxic Schock Syndrom

						Auch den Tampon solltest du bitte alle drei bis vier Stunden wechseln, was besonders wichtig ist, weil es in sehr, sehr seltenen Fällen zu einer gefährlichen bakteriellen Entwicklung kommen kann, die Toxic Schock Syndrom (TSS) heißt. Das kommt zwar extrem selten vor, ist aber mit Fieber und Kreislaufkollaps verbunden. Es ist allerdings so selten, dass über die wenigen Fälle gern in der bundesweiten Bild-Zeitung berichtet wird. Also, wenn du den Tampon mal für längere Zeit vergessen hast, keine Panik. Solange du dich wohlfühlst, ist alles gut, aber wechsle ihn dennoch so schnell wie möglich. TSS ist megaselten: Die Wahrscheinlichkeit, dass du es bekommst, ist ungefähr so groß wie die, dass Dieter Bohlen neben dir im Zug sitzt. Also kein Grund, keine Tampons zu benutzen (oder nicht Zug zu fahren).

					

					Wenn du sie wechselst – das gilt für Tampons und Damenbinden –, wickelst du die gebrauchten einfach in Toilettenpapier und wirfst sie in den Müll. Aber BITTE nicht in die Toilette! Das ist scheiße für die Umwelt und scheiße für den Abfluss. Wenn der verstopft, muss der freundliche Mann von der Rohrreinigungsfirma kommen und all deine Binden wieder rausfischen (= cringe).

					Apropos Umwelt. Mit der Zeit fällt dir vielleicht auf, dass Menstruationsprodukte ganz schön viel Müll produzieren. Sowohl durch die Verpackungen als auch die Tampons und Binden selbst. Wer die Umwelt und auch seinen Geldbeutel schonen will, für den gibt es tolle Alternativen:

					 

					1. Die Menstruationstasse: Die Tasse ist ein cooles Ding, das man gummiartig zusammendrücken kann. Man schiebt sie in die Vagina hinein, und dort ploppt sie auf. Es baut sich ein Sog auf gegen den Muttermund, wo sie dann bleibt und das Blut auffängt.
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					Man kann die Tasse easy den ganzen Tag in der Vagina lassen, also morgens reintun und abends wieder rausholen. Nach der Periode legt man sie fünf Minuten in kochendes Wasser (oder kurz in die Mikrowelle) zum Desinfizieren. Am Anfang braucht man etwas Übung, aber dann sind die meisten Mädels treue Anhängerinnen. Tassen kann man in der Drogerie kaufen, sie kosten zwischen 10 und 30 Euro. Übrigens kann man an einer Menstruationstasse etwa ablesen, wie viel Blut man verliert während der Periode. Früher dachte man, es sind nur zwei Teelöffel, aber mittlerweile weiß man, es ist ungefähr so viel, wie eine Kappe Weichspüler fasst!

					 

					2. Die Period Panty: Diese Unterhose ist ein echter Multitasker. Sie sieht aus wie ein normaler Slip, aber anstatt dass man da eine Binde reinlegt, IST die Panty die Binde. Das heißt, du kannst – ohne Flachs – einfach in die Unterhose bluten, und sie fängt es auf. Du bleibst trocken. Die Hose, die Bettwäsche, alles ist geschützt. Danach wäschst du sie ganz normal in der Waschmaschine wie eine normale Unterhose auch.

					Panties können schon so 30 bis 40 Euro kosten, da würde ich aber auf Qualität achten und keine Billigware kaufen – sie soll ja was halten.

					Period Poverty

					Wir reden hier über Preise und Dinge, als hätte jede von uns Geld dafür. Das gilt aber nicht für alle! Ich kann mich an Tage erinnern, an denen ich kein Geld für Binden hatte und mir aus Klopapier und Wattepads meiner Mutter eine Notlösung bastelte. Das weiß bis heute niemand (ihr, meine Leserinnen, seid die Ersten, denen ich das erzähle), denn ich habe mich damals geschämt, was schade ist, weil es keinen Grund dafür gibt. Wenn du in einer ähnlichen Situation bist, wende dich an eine gute Freundin, an eine Lehrerin, der du vertraust, an deine Frauenärztin oder an eine Frauenorganisation wie Pro Familia oder Donum vitae. Und wenn dir selbst auffällt, dass eine Freundin Hilfe braucht, hab immer Binden oder Tampons dabei und gib sie ihr. Lasst uns gemeinsam Period Poverty beenden!

					
						Der Pinky Glove

						Zwei Freundinnen von mir haben die erste Period Panty Deutschlands entwickelt und waren damit bei Die Höhle der Löwen. Die (überwiegend männliche) Jury rümpfte etwas die Nase und glaubte, dass so etwas doch niemand kaufen würde. Den Zuschlag haben sie folglich nicht bekommen.

						Ein paar Monate später kamen dann zwei Typen (!!!) und brachten etwas mit, was die Jury für DEN Shit hielt: der Pinky Glove. Ein ROSA Handschuh (Muss ja den Frauen gefallen! Und die lieben schließlich alle ROSA und Einhörner und so Kram!) zum Entfernen des Tampons, damit du bloß nicht deine Vagina und Blut ANFASSEN musst (OMG!!!). Stattdessen kann man den Tampon mit dem Handschuh rausziehen und direkt darin einwickeln, um ihn sofort «sauber» und «diskret» zu entsorgen, vor allem aber auch ohne womöglich männliche Mitbewohner und -bürger mit seinem Blut zu konfrontieren – die ARMEN könnten ja wissen, dass man aus der VAGINA BLUTET. Absurd. Von der zusätzlichen Umweltbelastung ganz zu schweigen …

						Und wie hat die MÄNNLICHE Jury auf die zwei TYPEN reagiert, die uns dummen Frauen erklären wollten, wie wir unsere ekelhafte Periode managen sollten?

						Wait for it …

						Sie haben natürlich GEWONNEN.

						Daraufhin hatten Mädels in ganz Deutschland nur eine Frage an die Jury der Höhle der Löwen, und die lautete:

						WHAT THE FUCK???

						Das Ganze ging viral, und es folgte ein Shitstorm biblischen Ausmaßes. Die beiden Mansplainer mussten ihren Preis zurückgeben und haben sich öffentlich entschuldigt.

						Die good News nach diesem Mega-Fail: Die Period Panties meiner Freundinnen gingen verkaufsmäßig durch die Decke. Power to the Period People!!!

					

				
					
						Short Answers to Dumb Questions of All Things Period (Part Two)

					
					1. Dumb Question: Kann ich einen Tampon über Nacht drinlassen?

					The Answer: Da man ja den Tampon alle vier Stunden wechseln sollte, fragen sich manche, ob sie sich nun nachts den Wecker stellen müssen, um den Tampon rauszunehmen. Da die Tampon-Firmen sich keinen Ärger einhandeln wollen, äußern sie sich dazu nicht, aber: Let’s keep it real. Wenn die Blutung stark ist, sollte man den Tampon nachts natürlich wechseln. Ansonsten kannst du ihn von mir aus drinlassen, bis du aufwachst, und musst dir keinen Wecker stellen.

					2. Dumb Question: Kriegt man bei Tampons leicht Infektionen?

					The Answer: Viele trauen sich nicht, sie zu verwenden, weil sie das dauernd hören, und können deshalb nie ins Schwimmbad, wenn sie ihre Periode haben. So schnell passiert das jedoch nicht! Generell wohnen in der Vagina viele Bazillen, die dort zu Hause und lieb sind und andere doofe Bazillen superheldinnenartig bekämpfen. Trotzdem solltest du natürlich die Hände waschen, bevor du einen Tampon einführst, gerade wenn du vorher zum Beispiel Bus gefahren bist oder irgendwo in der Stadt unterwegs warst. Die schlimme Krankheit namens TSS ist extrem selten – zu selten, um deshalb nicht ins Schwimmbad zu gehen.

					3. Dumb Question: Wenn man noch nie Sex hatte, passt da doch gar kein Tampon rein, oder? Außerdem darf man sie nicht verwenden, wenn man noch Jungfrau ist, oder?

					The Answer: Natürlich kann man Tampons auch dann verwenden, wenn man noch keinen Sex hatte. Da geht nix kaputt, keine Sorge!

					4. Dumb Question: Sagt die Größe des Tampons etwas darüber aus, wie viel Sex man hatte? Sind dickere Tampons für weitere Vaginas gedacht?

					The Answer: Nö. Die Größe des Tampons hat nur damit was zu tun, wie stark die Blutung ist, und passt prinzipiell in jede Vagina.

					5. Dumb Question: Wie bekomme ich Blutflecken raus?

					The Answer: Mit Sprudelwasser! Am besten so schnell wie möglich ausspülen und anschließend waschen.

					6. Dumb Question: Wenn ich mit der Tasse unterwegs bin, wie mache ich sie sauber, zum Beispiel im Restaurant? Ich kann sie ja schlecht am Waschbecken abspülen.

					The Answer: Draufpinkeln! Pipi ist sehr sauber, und anschließend kannst du sie wieder einsetzen.

					7. Dumb Question: Okay, ich bin bestimmt die Einzige, aber ich habe mir noch nie einen Finger in die Vagina geschoben. Deshalb traue ich mich nicht, einen Tampon zu benutzen.

					The Answer: Trau dich. Deine Vagina ist nicht scary, sie ist deine Freundin. Wenn du einen Finger in deine Nase stecken kannst, kannst du ihn auch in deine Vagina stecken. It’s really that simple.

					8. Dumb Question: Wenn ich Tampons zu lange in meiner Tasche habe, geht manchmal die Plastikhülle ab. Ist das noch sauber? Kann ich sie dann noch benutzen oder besser nicht?

					[image: ]
					The Answer: Wenn der Tampon schon schmutzig ist, würde ich ihn wegwerfen und nicht mehr benutzen. Am besten bewahrst du Tampons und Binden in einer kleinen Tasche oder Box auf, oder du nimmst einfach eine leere Tempohülle und steckst sie da rein.

				
					
						Hilfe, die Scheiße tut weh!

					
					Wir haben ja schon erfahren, dass es ein wenig im Unterbauch ziehen kann, wenn du die Periode hast, das ist bis zu einem gewissen Grad normal. Was aber, wenn du einmal im Monat die Schule für ein paar Tage verpasst, weil deine Regelschmerzen so schlimm sind? Dagegen kann man auf alle Fälle etwas tun! Regelschmerzen müssen nicht sein.

					Wie fühlen sich Regelschmerzen an? Sie kommen in Wellen, wie ein Krampf, und können unter dem Bauchnabel auftreten oder aber auf der einen oder anderen Seite deines Unterbauchs. Manchmal können sie auch in den Rücken oder in die Beine ziehen oder auch nur in ein Bein. Bei einigen wenigen Mädchen sind die Schmerzen so schlimm, dass ihnen übel wird oder sie in Ohnmacht fallen und in die Notaufnahme müssen. Aber das ist die Ausnahme.

					Warum aber gibt es überhaupt so etwas Unnötiges wie Regelschmerzen? Die Gebärmutter ist ein Muskel, der sich zusammenzieht, um das Blut wie eine Zitrone auszupressen. So weit, so gut. Weil aber die Gebärmütter einiger Mädchen ADHS haben, ziehen sie sich übertrieben zusammen und lassen dabei schmerzauslösende Substanzen in die Blutbahn.

					
						HOW TO REGEL Schmerzen

							Wärmflasche auf den Bauch.

	Frühzeitig Schmerzmittel nehmen. Frag deine Mutter nach Ibuprofen oder Naproxen. Paracetamol dagegen ist Kindergeburtstag und bringt nix. Es ist superwichtig, dass du Schmerzmittel so früh wie möglich nimmst, und nicht wartest, bis die Schmerzen nicht mehr auszuhalten sind! Dafür sind sie da, die Einnahme ist nicht gefährlich, und es ist auch Blödsinn, dass sie irgendwann nicht mehr wirken. Am besten nimmst du etwas, sobald du anfängst zu bluten!

	Magnesium! Nimm jeden Tag eine Magnesium-Brausetablette aus der Drogerie, und deine Schmerzen werden insgesamt besser werden.

	Wenn möglich, mach Sport – das steigert insgesamt die Durchblutung und kann dabei helfen, dass es schneller besser wird.




					

					Wenn Regelschmerzen dich jeden Monat aus den Socken hauen, geh bitte zum Arzt. Er oder sie kann dir dagegen die Anti-Baby-Pille verschreiben – das hilft oft wirklich. Ich habe viele Mädels in meiner Praxis, die noch keinen Sex mit Jungs haben und nur gegen die Regelschmerzen die Pille nehmen, um keine Angst mehr vor der Periode zu haben. Ob das für dich das Richtige ist, kann deine Ärztin zusammen mit dir entscheiden. Natürlich können dich auch deine Mama oder dein Papa zum Termin begleiten, wenn du das möchtest und dich am Anfang nicht alleine traust.

					Es gibt eine Sonderform der Regelschmerzen, die sich anfühlt wie Regelschmerzen auf Crack: Sie nennt sich Endometriose. Bei dieser Erkrankung ist die Gebärmutterschleimhaut – so was wie die Innentapete der Gebärmutter – überall im Bauchraum verteilt. Und weil diese Tapetenfetzen blöd im Kopf sind, bluten sie halt mit, wenn es Zeit für die Periode ist. Endometriose gibt es relativ oft, daher: Wenn deine Regelschmerzen brutal sind und auch mit der Pille nicht besser werden, sprich mit deiner Ärztin über Endometriose. Es ist wichtig, das abzuklären, damit du nicht unnötig leidest.

				
					
						When to get help

					
					Es gibt so vieles, was normal ist, wenn es um die Periode geht – wann du sie bekommst, wie lange du blutest, wie viel Blut du verlierst. Wann aber solltest du dich melden und vielleicht zum Arzt gehen?

						Wenn du bis zum 16. Geburtstag deine Periode nicht bekommen hast.

	Wenn deine Periode nach vier Jahren immer noch nicht regelmäßig kommt (also einmal im Monat).

	Wenn deine Periode mal regelmäßig war, aber jetzt nicht mehr kommt oder nur ganz selten.

	Wenn die Blutung nicht aufhört und länger als zehn Tage dauert.

	Wenn deine Periodenschmerzen dich regelmäßig aus den Socken hauen und du deshalb sogar dauernd in der Schule fehlst.




					Wir Ärzte haben Tipps und einiges in der Trickkiste, um dir zu helfen! Just ask!!!

				
					
						Frag Frida!

					
					
						Freundin: Ich versteh das nicht

					

					
						Frida: Was verstehst du nicht?

					

						
						Freundin: Ja ich krieg einfach keine Tampons rein. Es funktioniert einfach nicht. Der Scheiß tut weh wie Hölle.

						

						
						Frida: Dann benutz halt Binden

						

						
						Freundin: Ne Mann die sind irgendwie voll ätzend. Die laufen ständig aus.

						

					
						Frida: Vielleicht benutzt du nicht die richtigen Binden?

						

						
						Freundin: Das ist gut möglich. ABER DAS IST NICHT MEIN PUNKT AHH. Warum geht das bei dir so easy? Wie????

						

						
						Frida: Pass auf Hasimausi

						

						
						Freundin: Ich hasse es wenn du mich so nennst

						

					
						Frida: Ja ja – das ist manchmal einfach Kopfsache. Klingt doof I know aber vielleicht bist du einfach noch nicht ready. Ich kann dir aus meiner Erfahrung sagen, dass ich das erst auch unangenehm fand. Man muss sich ehrlich dran gewöhnen. Hast du dir schonmal n Finger rein geschoben?

					

						
						Freundin: Jo

						

						
						Frida: Siehste dann hat das nix mit deiner Schwiegermutter im Untergeschoss zu tun. Lass dir Zeit. Ist wirklich kein Problem. Und wenn du es wirklich nicht mehr abwarten kannst dann probiers das nächste mal mit bisschen Vaseline. Hilft vielleicht. Und meditiere davor 😉

						

						
						Freundin: Halt die Gosch

						

						Mittwoch

						
						Freundin: Bruderherz mir ist glaube ich grad n Lebewesen aus meiner Olga gefallen

						

						
						Frida: Entschuldige bitte was :-

						

						
						Freundin: Ja keine Ahnung Mann. Da war halt so n klumpiges Ding in der Toilette.

						

						
						Frida: Ach soooooo

						

						
						Freundin: Wie ach so?????? WAS IST DAS?

						

						
						Frida: Du hast mich so erschreckt Mann! Ahahahahah … Mach dir keine Sorgen das ist ehrlich nur so n Blutklumpen aus Hautzellen und weiterem Gedöns.

						
										
																
						Freundin: Ist das schlimm?

						
										
															
						Frida: Nein Schatz das ist normal. Hab ich auch mal hin und wieder lmaoooo

						
										
															
						Freundin: Oh Gott sei dank … wollte das Ding schon Hans nennen und beisetzen LMAOO

						

				
					
						Knowledge Nuggets für Eltern

					
					
						Es ist ein besonderer Tag, wenn unsere Kleinen das erste Mal ihre Periode bekommen, oder? Ich fand es ziemlich rührend. Meine Frida hat ihre erste Periode in der 5. Klasse im Sportunterricht in der Umkleidekabine bekommen (ja, sie wird mit mir motzen, weil ich das jetzt erzähle) und mir kurz geschrieben: «Ich habe die Periode bekommen!» Die anderen Mädels haben gegen die Toilettentür gehämmert, «Mach auf, mach auf», weil anscheinend alle es sehen wollten. Da Frida die Erste in ihrer Klasse war, konnten sich die anderen nicht wirklich vorstellen, wie das ist zu bluten, wo man doch noch ein Kind ist.

						Ich war jedenfalls froh und erleichtert, dass die Periode für sie so gar kein Problem war, weder mit Scham noch mit besonderem Tamtam verbunden, sondern einfach natürlich, ein weiterer Schritt in Richtung Wachstum.

						Meine Mutter hat ihre Periode immer gehasst. Sie hat stark geblutet und es immer wie einen Fluch klingen lassen, der einen sintflutartig bluten lässt. Meine älteste Schwester hat diesen Hass live miterlebt und verinnerlicht. Bis heute hat sie ein schwieriges Verhältnis zur Periode und verbindet damit Schmerz, Leid und Ohnmacht, was ihr regelmäßig den Kreislauf in den Keller sacken lässt. Ich frage mich, wie viel davon dem Noceboeffekt geschuldet ist, also dem negativen Placeboeffekt.

						Deswegen sind unsere Einstellung und Wortwahl, was die Periode anbelangt, so wichtig. Wenn ich alleine das Wort «Monatshygiene» höre oder lese, kriege ich einen Affen. So ein Wort voller Scham, das ausdrückt, dass man während der Periode unhygienisch sei – ganz schlimm. Auch die Periode als «Kram» zu bezeichnen oder als fürchterliches Ereignis, ist nicht förderlich, sondern zeigt letzten Endes nur, wie sehr man selbst seine Periode ablehnt oder zumindest nicht mag. Meistens ist das irgendwie verständlich, wenn man selbst eine Periodenhistorie hat, die von starken Blutungen, Schmerzen und Ausfall aus dem täglichen Leben geprägt ist. Versuch dennoch bitte, dein Leid mit der Periode nicht allzu eindrucksvoll nach außen zu tragen, und bedenke, dass deine Tochter das sehr wohl mitbekommt und sich ihre mentalen Notizen macht – zumindest bis sie in einem Alter ist, in dem sie selbst ihre Periode hat und gut damit klarkommt.

						Ich habe schon viel zu viele Mütter erlebt, die ihre Tochter beim Einsetzen der ersten Periode direkt zu mir brachten und während der Sprechstunde mehrfach erklärten, dass ihre Tochter bestimmt so schlimme Schmerzen haben werde wie sie selbst. Obwohl so ein Verhalten natürlich aus Sorge entsteht und die Mütter ihre Töchter einfach nur vor Leid bewahren wollen, werden diese dadurch unbewusst darauf programmiert, dass ihre Periode unausweichlich schlimm sein muss. Dabei muss das nicht sein – es gibt keinerlei wissenschaftliche Belege dafür, dass Regelschmerzen von der Mutter an die Tochter weitervererbt werden.

						Häufig haben wir selbst die Glaubenssätze der Generation vor uns übernommen: Die Periode sei ein Fluch, wenn sie zu stark kommt, ist so eine überholte Legende ebenso wie der Glaube, wenn sie zu leicht ist, sei das ein Zeichen dafür, dass man später Schwierigkeiten haben werde, Kinder zu bekommen – womit im Subtext außerdem transportiert wird, dass in so einem Fall das Frausein nicht «normal» wäre und ein erfülltes Leben ausgeschlossen sei.

						Daher bietet die Pubertät unserer Töchter, sei es bei einer Zäsur wie der ersten Periode oder ihren ersten Begegnungen mit Sexualität, viele Momente, in denen wir einen Spiegel vorgehalten bekommen und dazu gezwungen werden, einen Deep Dive in unsere eigenen Überzeugungen zu machen.

						Öfter als wir glauben, entdecken wir (und ich schließe mich da nicht aus), dass wir veraltete, verkrustete Formulierungen in uns tragen, etwa über die Periode: dass sie besonders unangenehm klebt, dass man Slipeinlagen braucht, die nach Blumen riechen, dass Blutflecken in der Hose extrem peinlich sind. In den USA haben wir gelernt, dass nur Schlampen Tampons benutzen. Wir Mädels auf der katholischen Schule hingegen waren ja rein und sittlich, daher würden wir nie – never ever! – etwas so Sündhaftes wie einen Tampon verwenden. Daher war ich auch leicht schockiert, als eine Freundin in Deutschland mir einen Tampon in die Hand drückte, als sie mit mir ins Schwimmbad gehen wollte. Mir war es natürlich viel zu peinlich zuzugeben, dass ich so was noch nie benutzt hatte. Ich packte ihn aus und versuchte, ihn mit dem Applikator einzuführen. Er ging irgendwie zur Hälfte rein, nicht weiter, aber ich dachte: «Halleluja, das Ding ist drin.» Als ich im Wasser war, however, merkte ich meinen Fehler: Der Tampon sog sich mit Wasser voll und quoll auf – es fühlte sich an, als hätte ich eine tote Maus im Bikini Bottom. Peinlich berührt und verschämt sagte ich, mir sei übel, und bin dann schnell nach Hause.

						Wenn deine Tochter neugierig auf Tampons ist, sich aber nicht traut, kann sie gerne zu einem Frauenarzt oder einer Frauenärztin ihres und deines Vertrauens gehen, um sich die Anwendung zeigen zu lassen. Ansonsten kannst du sie auch selbst anleiten – sei es mit Hands-on-Hilfe oder Coaching durch die geschlossene Badezimmertür, je nachdem, was euch lieber ist.

						Auch was Regelschmerzen anbelangt, kannst du deiner Tochter eine immense Hilfe sein. Sei es, indem du frühzeitig die Wärmflasche vorbereitest oder ihr eine Schmerztablette gibst, bevor sie zu schlimm werden. Versuch bitte etwaige Vorteile über Schmerztabletten abzulegen, auch wenn man seinem Kind generell ungern Tabletten gibt. Gegen Ibuprofen oder Naproxen ist nichts einzuwenden, solange man sie nicht wie Bonbons nimmt. Eine frühzeitige Einnahme ist deutlich besser, als den Schmerz abzuwarten, bis er gar nicht mehr auszuhalten ist – dann helfen die Tabletten auch nicht mehr. Deine Tochter soll weder still vor sich hin leiden noch soll sie da «durch» (oder gar «sich nicht so anstellen»). Wir dürfen nicht vergessen, dass unsere Mädchen eben noch Kinder sind und vom Schmerz der Periode überrascht, überwältigt und auch verängstigt sein können. Sie verarbeiten den Schmerz noch wie ein Kind, daher ist es wichtig, gelassen zu bleiben.

						Wenn alle Stricke reißen, hilft die Pille immens gegen Regelschmerzen, das will aber gut abgewogen sein, natürlich. Ich habe über die Jahre viele Patientinnen begleitet, die alleine zum Management der Regelschmerzen die Pille nehmen, weil nur so ein unbeschwerter Alltag für sie gestaltbar ist. Die Kosten werden natürlich von den Kassen getragen.

						Ich betone immer wieder, dass das alleinige Einsetzen der ersten Periode kein Grund ist, die Tochter zur Gynäkologin zu schleppen, auch nicht, wenn die Blutung am Anfang super unregelmäßig kommt. Man darf der Periode bis zu vier Jahre Zeit lassen, um sich einzupendeln. In den vier Jahren hat der junge Körper also die Carte blanche, und die Blutung kann mal nach drei, sechs, acht oder zwölf Wochen kommen. Bitte gelassen bleiben – das spielt sich alles höchstwahrscheinlich noch ein und ist nicht der Zeitpunkt, um aktiv zu werden.

						Wenn aber die Periode deiner Tochter immer regelmäßig war und auf einmal über Monate verschwindet, kann das zwar normal sein, dahinter kann aber auch etwas anderes stecken wie exzessiver Sport oder eine Essstörung (oder eine Kombi aus beidem). Wenn du den Eindruck hast, dass da was im Argen liegt, konsultiere bitte eine Gynäkologin oder den Hausarzt deines Vertrauens.

						Wenn die Periode deiner Tochter nicht bis zum 16. Lebensjahr eingetreten ist, sollte auch das kontrolliert werden. Klar, manche bekommen die Periode mit neun, andere mit 15. Aber wenn die 16 erreicht ist, müssen weitere Untersuchungen gemacht werden. Es gibt eine sehr, sehr seltene anatomische Fehlentwicklung, bei der die Gebärmutter schlicht und ergreifend nicht angelegt wurde. Das ist extrem selten, und es ist unsere Aufgabe als Ärzte daran zu denken, aber ich finde es wichtig, dass du es als Mama mal gehört hast.

						Im alltäglichen Umgang mit der Periode muss man die Kleinen auch immer mal wieder daran erinnern, Tampons und Binden regelmäßig zu wechseln – und bitte auch nicht in die Toilette zu werfen. Meistens haben die Mädels das nach kurzer Zeit drauf, aber für den Anfang ist es wichtig, da ein Auge mit draufzuhaben. Auch dass sie lernen, immer Tampons oder Binden dabeizuhaben, falls sie selbst oder eine Freundin von der Periode in der Schule oder unterwegs überrascht werden. Einer Freundin auszuhelfen, die nichts dabeihat (oder sich keine Menstruationsprodukte leisten kann), ist ein kleines Bonding-Erlebnis zwischen jungen Frauen, das man nicht unterschätzen sollte.

						Unsere Kinder schauen sich sehr viel von uns ab und orientieren sich an uns. Gerade in neuen Situationen oder bei Unsicherheiten jeglicher Art schauen sie, wie die Kommandozentrale, also wir Eltern, reagiert. Das ist so ähnlich, wie wenn im Flugzeug plötzlich Turbulenzen auftreten: Wenn das Flugpersonal gelassen bleibt, beruhigen sich auch die Passagiere schnell wieder. Ebenso ist es bei unseren Mädels – wenn wir gelassen bleiben, sind sie es oft auch. Wenn wir dagegen gestresst sind, uns schämen oder uns sorgen, tun sie das ebenfalls. Auch wenn es schwerfällt: Bleibt bei Turbulenzen nach außen gelassen. So können wir unsere Töchter am besten durch die Pubertät begleiten.

					

				
					4. Dein Capital Bra – alles über Brüste und deinen ersten BH

				Unser aller Lieblings-Deutsch-Rapper wird mir vielleicht verzeihen, dass ich mir seinen Namen für dieses Kapitel ausgeliehen habe, aber ich kann mir vorstellen, dass auch er Fan von Brüsten ist (sollte das nicht so sein, sorry, Bruder – dass du BH im Namen hast, war einfach zu verlockend). Seit ungefähr einer Million Jahre sind Brüste das Zeichen für Weiblichkeit überhaupt, jeder verbindet damit das Weiblichsein, ganz gleich, welches Geschlecht ihm oder ihr bei der Geburt gegeben wurde. Brüste gibt es in so vielen verschiedenen Styles, sie sind coole Begleiter auf unseren Rippen und eins der Dinge, worum Männer uns beneiden: Umfragen zufolge würden viele Männer, wenn sie einen Tag eine Frau sein dürften, den ganzen Tag an ihren Brüsten rumspielen. Genug Gründe, sie uns nicht nur genauer anzuschauen, sondern richtig gernzuhaben! Zoomen wir daher mal rein in die Welt der Boobies.

					
						Brustwachstum und Nippel-Styles

					
					Wenn deine Brust anfängt zu wachsen, bildet sich unter deinen Brustwarzen meist so etwas wie eine harte Nuss, was normal ist und ab und an wehtut. Das kann schon in der vierten Klasse passieren oder erst in der siebten Klasse, je nach genetischer Veranlagung. Dann beginnt deine Brust zu wachsen, und auch das kann sich manchmal knotig und sehr knubbelig anfühlen oder auch schmerzhaft sein. Bei einigen Mädchen sieht die Brust in diesem Stadium aus wie eine kleine Mandarine oder, wenn sie mehr nach außen wächst, wie ein kleines Horn. Lass uns ein paar beliebte Modelle anschauen:

					[image: ]
					Auch bei den Brustwarzen gibt es verschiedene Styles:

						Outies: Das sind kleine Igelschnuten, die sich bei kalter Temperatur (oder auch sexy Times – dazu später mehr) aufrichten.

	Innies: Brustwarzen, die nach innen gezogen sind. Du kannst auch eine Innie und eine Outie haben.

	Flache Brustwarzen, die vielleicht nicht empfindlich sind.

	Lumpy Brustwarzen. Das sind Brustwarzen und Nippelhöfe mit so kleinen «Pickeln» drauf. Das sind Talgdrüsen, die du bitte NICHT ausdrücken sollst!




					[image: ]
					By the way, alle Nippel und Brustwarzen können Haare haben! Wenn sie lang und schwarz sind, kann man sie easy mit der Pinzette auszupfen. Oder du bittest deine Mama darum (oder auch deine Bestie – ein echtes Bonding Experience unter Mädels).

					Manche Brustwarzen sind generell empfindlich und werden vor der Periode megaempfindlich, andere fühlen sich immer gleich an, tun so gut wie nie weh und sind auch nicht sensibel beim Anfassen.

					Brustwarzen gibt es von hellrosa bis dunkelbraun, hier liebt es die Natur bunt und vielfältig. Ich sage immer: Brüste, Brustwarzen und Schamlippen sind wie Eissorten – bunt, jede anders, aber jede für sich genommen cool und perfekt.

				
					
						Der BH – wenn man die Brüste in Schale wirft

					
					Wenn du die ersten Anzeichen von Brüsten bekommst, also alles noch recht klein und flach ist, musst du noch keinen BH tragen, wenn du das nicht möchtest. Der Zeitpunkt, einen BH zu kaufen, kommt aber spätestens dann, wenn die Brust wackelt und dir beim Laufen oder beim Sport wehtut. Sag ruhig deiner Mama oder deinem Papa Bescheid, wenn du einen BH haben möchtest, dann kann sie oder er mit dir gehen. Natürlich kannst du auch alleine losziehen, gerade wenn du es peinlich findest mit deinen Eltern – aber red mit ihnen vorher darüber, zur Not sag ihnen, sie sollen den letzten Abschnitt in diesem Kapitel lesen.

					Es gibt verschiedene Sorten von BHs, am Anfang ist das ziemlich verwirrend, gerade angesichts der vielen Styles: Balconette, Push-up, Full Coverage, Sport-BH, Bustier, Neckholder. Manche sind weiß oder hautfarben, dann gibt es schwarze, die man unter dunkler Kleidung tragen kann, aber auch rote, grüne, mit Spitze, mit Bügel, ohne Träger … Wie findet man da den richtigen?

					Wenn du kleine Brüste hast, wirst du vermutlich erst mal einen Bustier tragen, ein BH, den du über den Kopf ziehst und der unten einen Gummizug hat. Ihn gibt es auch in einer sehr festen Variante als Sport-BH, zum Hüpfen, Springen und Laufen. Bei Bustiers ist deine Körbchengröße relativ wurst, also ob deine Brüste eher aussehen wie ein Donut oder wie eine halbe Orange. Hier kannst du dich nach deiner Kleidergröße richten.

					Ansonsten setzt sich deine BH-Größe aus Brustumfang, unter der Brust in Zentimetern gemessen, und Körbchengröße zusammen. Da wir das ganz schlecht alleine einschätzen können, ist es wichtig, für den ersten BH in ein richtiges Wäschegeschäft zu gehen, wo eine Dame, die sich damit auskennt, dich ausmisst. Das geht am besten wirklich Hands on – also in der Umkleidekabine, wo sie dich mit Maßband vermisst.

					Die Größen für den Brustumfang beginnen meist bei 70 Zentimetern und gehen in normalen Geschäften hoch bis 95 Zentimeter. Die Körbchengröße reicht standardmäßig von A bis F, natürlich gibt es aber auch noch größere. Zur Demonstration:

					
						A-Körbchen: Deine Brüste sehen aus wie zwei Macarons oder maximal wie zwei Donuts.

						B-Körbchen: Deine Brüste sind maximal so groß wie eine halbe Orange.

						C-Körbchen: Deine Brüste sind maximal so groß wie eine halbe Grapefruit.

						D-Körbchen: Deine Brüste sind maximal so groß wie eine halbe Honigmelone.

						E-Körbchen: Deine Brüste sind maximal so groß wie eine Honigmelone.

						 

						Und so setzt sich deine BH-Größe zusammen:

						 

						Brustumfang plus Körbchen = 75 cm + halbe Orange = 75B

					

					Natürlich gibt es Variationen, die besser passen können, gerade wenn man sich zwischen zwei Größen befindet: Manchmal passt 70C besser als 75B. Gerade deshalb ist es wichtig, in ein richtiges Wäschegeschäft zu gehen, wo sich die Verkäuferin mit nichts anderem beschäftigt, als Unterwäsche und BHs zu verkaufen.

					[image: ]
					Die BH-Größe ändert sich oft schleichend, also ist es eine gute Idee, sich mindestens einmal im Jahr, besser alle sechs Monate, neu vermessen zu lassen. Man merkt es nämlich oft selbst nicht, wenn sich die BH-Größe ändert, das geht mir heute noch so!

					Wenn man keinen Bustier mit Gummizug, sondern einen BH mit Verschluss anzieht, hat dieser hinten meistens drei Reihen mit Häkchen und Ösen. Der BH ist der richtige, wenn die mittlere Reihe genau die ist, die perfekt passt. Wenn du ihn immer in der ersten oder letzten Reihe schließen musst, passt der BH nicht. Wenn du also einen neuen BH anprobierst, mach zuerst den Verschluss zu. Dann drehst du den Verschluss nach hinten und ziehst den BH über deine Brüste. Sie sollten ziemlich genau reinpassen, ohne dass zu viel Luft wäre zum Stopfen oder sie vorne oder an der Seite herausquillen. Auch sollte der BH jetzt schon halten – die Träger sind nur dazu da, das Ganze leicht zu unterstützen. Wenn du sie enger stellen musst, passt der BH auch nicht.

				
					
						Boobies, Boobies, groß oder klein – wie werden meine sein?

					
					Wie wird deine Brust im ausgewachsenen Zustand aussehen? Wie die deiner Mutter? Maybe. Aber vielleicht auch nicht. Das hängt von vielen Faktoren ab, doch eins kann ich dir mit Sicherheit sagen: Du kannst das Endergebnis NICHT beeinflussen! Daher – ob du kleine bekommst, mittlere oder große – kommen jetzt Tipps, wie du dich mit deinen Brüsten am besten anfreunden kannst.

					Die Itty-Bitty-Titty-Community aka der Club der kleinen Brüste

					Bist du flach wie ein Brett? Wünschst du dir ein paar weibliche Formen? Wenn BHs reden könnten, würden sie dich auslachen, weil du versuchst, die Körbchen mit nichts auszufüllen? Dann darf ich dich willkommen heißen im Club der kleinen Brüste, von dem ich jahrelang Präsidentin war. Meine A-Körbchen haben mich traurig gemacht, und ja, auch ich habe mich geschämt, ins Schwimmbad zu gehen. Das ging viele Jahre so, bis ich verstanden habe, dass kleine Brüste auch Vorteile haben! Sie sind klein, fest, gut zu verpacken, und sie hängen nicht. Als ich das erst mal verstanden hatte, fand ich meine beiden kleinen Mädels unter dem T-Shirt niedlich und gut. Wenn du dich unwohl fühlst mit deiner kleinen Brust, weine nicht länger, vor allen Dingen versuche nicht, mit skurrilen Tipps aus dem Internet deine Brustgröße zu beeinflussen. Ich als ehemalige A-Cup bin hier, um den Bullshit von der Wahrheit zu trennen, und verrate dir meine persönlichen Dos und Don’ts:

					 

					Don’t: Haufenweise Liegestütze machen. Bringt nix! Egal, wie oft du es hörst: Du kannst deine Brustgröße NICHT mit Sport verändern!!! Der Muskel wird fester und eventuell, wenn du viel trainierst, größer, aber die Brust, die als Drüse daranhängt, bleibt gleich.

					 

					Don’t: Den BH mit Taschentüchern oder Socken auszustopfen, ist weird und unnötig. Mach das nicht. Das ist in etwa so schlimm, wie wenn sich ein Junge einen Tennisball in den Schritt stopft, damit es nach mehr aussieht.

					 

					Don’t: Nimm nicht nur deshalb die Pille, in der Hoffnung, eine große Brust zu bekommen. Das KANN klappen, klar – es kann aber auch sein, dass deine Hüften wachsen und die Brust gleich bleibt. Oder deine Figur bleibt gleich, dafür bekommst du Migräne oder Pickel oder schwere Nebenwirkungen von der Pille.

					 

					Don’t: Fang nicht an, zunehmen zu wollen, damit du eine größere Brust bekommst. Am Ende wiegst du mehr, als dir lieb ist, deine Lieblingsjeans passt nicht mehr, und die Brust ist immer noch klein.

					 

					Don’t: Bitte bestell keinen Scheiß aus dem Internet, der verspricht, deine Brust größer zu machen. Die wollen dich nur verarschen und dein Geld kassieren.

					 

					Do: Genieß die Tatsache, dass du schulterfreie Kleider und rückenfreie Tops problemlos anziehen kannst, ohne dass etwas zwickt oder nervt.

					 

					Do: Trage trotzdem einen BH beim Sport. Auch kleine Brüste können wackeln und damit wehtun, gerade beim Springen und Hüpfen!

					Real Talk über Big Boobies

					Während viele Mädchen aus dem Club der kleinen Brüste gerne ihre Mitgliedschaft kündigen würden, würdest du denen mehr als gerne etwas abgeben. Klar kann es schön sein, Kurven zu haben und einen hübschen BH zu tragen, wenn man 22 ist, aber mit 13 kann sich das weird und unpassend anfühlen. Wenn du 14 bist und bereits Größe D oder E hast, Jungs Kommentare machen und sogar erwachsene Männer dir auf die Brüste starren, kann das eine echte Belastung sein. I get it. Es ist ekelhaft, von wildfremden Typen im Bus oder in der Bahn schamlos gemustert zu werden. Die Blicke kenne ich, und sie sind widerlich. (Bei mir war es damals der Hintern. Sonst war ich flach wie ein Brett, siehe oben.)

					Wenn es dir so geht, versuchst du bestimmt immer, weite Sachen zu tragen, damit man deine Brüste nicht sieht. Du würdest am liebsten nie in ein Wäschegeschäft gehen und nur BHs im Internet bestellen. Und du läufst mit gekrümmten Schultern, damit deine Brüste nicht noch mehr auffallen.

					Was kann helfen? Nun, ich kann dir sagen, was nicht hilft: Diäten oder wie verrückt Sport zu treiben, werden einen Scheiß bringen. Wirklich. Deine Brust bleibt mehr oder minder gleich. Auch einen zu kleinen BH zu tragen oder auf dem Bauch zu schlafen, wird nicht helfen. Deine Brust wird nicht kleiner.

					Ich rate dir, dich ruhig mit deinem Hausarzt oder deiner Frauenärztin darüber zu unterhalten: Ab dem 16. Lebensjahr, wenn wir davon ausgehen können, dass deine Brust ihre Final Destination im Wachstum erreicht hat (die Drüse wächst quasi nicht mehr, auch wenn sich die Brustgröße später im Leben immer noch etwas verändern kann). Wenn du mit 16 immer noch ein Problem mit deiner großen Brust hast, wenn deine BH-Träger fies einschneiden, du Rückenschmerzen hast, nur noch gekrümmt gehst oder dein Selbstbewusstsein extrem leidet – sprich mit deinen Eltern und deiner Ärztin oder deinem Arzt darüber, ob eine Operation helfen kann und wann dafür der richtige Zeitpunkt wäre. Ich bin immer dafür zu warten, weil eine Brust-OP schon eine große Sache ist und die Brust sich immer noch verändern kann. Außerdem kann eine Operation schieflaufen oder dir das Ergebnis nicht gefallen. Für viele Mädchen ist so ein Eingriff und eine Verkleinerung aber auch eine große Erleichterung. Das alles kannst du mit einem Arzt ausführlich besprechen.

					Batman und Robin – wenn deine Brüste unterschiedlich groß sind

					Ja, auch das gibt es, sogar häufiger, als du glaubst: Dass die Brüste im Wachstum nicht die gleiche Größe haben, ist sogar erst mal normal. Denn es kann sein, dass eine Seite den Turbogang einlegt und schnell wächst, während die andere erst langsam hinterherkommt. Auch wenn sie fertig ausgewachsen sind, sind unsere Brüste häufig weniger identische Zwillinge als Geschwister, die sich ähnlich sehen, und ein kleiner Unterschied in der Größe ist total normal.

					Manche haben Probleme, BHs zu finden, weil eine Schale immer entweder zu groß oder zu klein ist. Wenn du das nicht überbrücken kannst, weil zwischen deinen Brüsten ganze zwei Körbchengrößen liegen, dann ist es Zeit, mit deinem Arzt darüber zu reden. Wenn sich die Brüste nicht angleichen, kann eine Operation wichtig sein. Nicht allein wegen des Aussehens, sondern weil es dazu führen kann, dass du mit der Zeit eine andere Haltung einnimmst und anfängst, unbewusst deinen Rücken schief zu halten. Generell kommt eine Operation frühestens mit 16 Jahren, vielleicht auch erst mit 18, infrage, aber es schadet nicht, sich vorher schon mal beraten zu lassen. Wenn mit 18 oder 19 deine Brust immer noch krasse Größenunterschiede hat, kannst du das mit deinen Eltern und einer Ärztin zusammen immer noch entscheiden.

				
					
						Alle Möpse verdienen Liebe

					
					Wer von euch findet seinen Körper so, wie er ist, perfekt und richtig? Hände hoch! Ich will eure Hände sehen!!!

					Ok, ich auch nicht.

					[image: ]
					Und das ist normal.

					Wir alle bekommen Messages auf Social Media und sonst wo, die uns zeigen, wie man wirklich aussehen sollte. Auf Instagram gibt es unzählige Accounts mit getunten, vermeintlich perfekten Gesichtern und Körpern, immer in denselben Posen. Und Vollhonks schreiben unter diese sexy Posts auch noch Kommentare wie «Ey, geile T***tten». (Sehr wahrscheinlich sind diese Typen selbst nicht so rattenscharf, wie sie glauben, sondern Dauerzocker, denen Mutti noch den Schlafanzug kauft und die im Keller den ganzen Tag mit der Playstation verbringen. Vollhonks eben. Diese Spezies studieren wir ausführlich in einem späteren Kapitel.)

					Was ich sagen will: Es ist völlig normal, sich kurz schlecht zu fühlen, wenn man einen Körper sieht, den man gerne hätte. Das bezieht sich natürlich auch auf die Größe der Brust. Aber das soll nicht so bleiben, und das ist der Sinn dieses Kapitels. Es gibt nämlich ein altes Geheimnis, das viele in den sozialen Medien oder generell in der Werbung vor dir UM JEDEN Preis geheim halten wollen:

					 

					Wait for it … Jetzt kommt:

					 

					The Secret

					 

					Wenn deine Brüste perfekt wären, dein Hintern makellos und deine Haut pickelfrei, wäre dein Leben …

					 

					GENAU WIE JETZT AUCH.

					 

					Du wärst nicht witziger, schöner, schlauer oder später besonders sexy. Du hättest nicht mehr Freunde oder Freundinnen. Du wärst nicht glücklicher. Du hättest nicht mehr Geld oder wärst besser in der Schule. Dein Leben wäre nicht anders.

					Der Grund, warum wir beliebt sind, begehrt werden und geliebt werden, ist nie alleine die perfekte Brust oder der perfekte Hintern. Sondern immer das Gesamtpaket. Wir alle kennen Menschen, die vermutlich nicht perfekt aussehen, die aber lieb sind und lustig und crazy Ideen haben, mit denen wir gerne zusammen sind, weil wir mit ihnen jeden Scheiß machen können. Die sind auf ihre Art echt hübsch. Und dann kennen wir Mädchen, die vielleicht eher so instamäßig gestylt sind, aber auch langweilig sind, ein bisschen hohl wirken, und irgendwie nutzt da das ganze Outfit nix. Sie haben keinen Glow und werden schnell vergessen. Es ist traurig für sie, dass sie allein über ihr Aussehen versuchen, etwas Fame zu bekommen. Vermutlich haben sie niemanden, der sie gelehrt hat, dass sie auch andere Qualitäten haben. Sie verdienen – wie alle Sisters – unseren Support, nicht Neid oder Hate.

					Mit unseren Körpern verhält es sich wie mit Insta-Accounts. Es gibt welche mit doofen Glam-Bildern von Face-Tuning und großen Fake-Kulleraugen und perfekten Fake-Kurven, die keinen interessanten Content haben, sondern nur auf Show ausgelegt sind. Und dann gibt es Accounts, die sind lustig, anders, mit Fehlern und Fettpolstern, Real Life Shit – das finden wir cool. Und genau so ist es mit uns – wir brauchen im Leben echten Stuff, keine Fakes. Das gilt für Marken, und das gilt für Menschen.

					Auch wenn du das alles weißt, auch wenn dir das irgendwie klar ist – deine Gefühle sind trotzdem zu hundert Prozent legitim, wenn du traurig bist und dir wünschst, etwas an deinem Körper wäre anders. Das geht uns allen so. Doch ein Trick ist zu wissen, dass wir alle nicht perfekt sind, niemand ist das. Und den zweiten Trick bringe ich dir jetzt bei. Kannst du dich an die Übung mit der Vulva und dem Spiegel erinnern? Das machen wir mit dem Rest genauso.

					Wenn du das nächste Mal im Spiegel deine Brust (und den Rest deines Körpers) anschaust, finde etwas, das dir gefällt. Jede hat etwas, das sie an sich gut findet. Und anstatt dass du dir sagst «Ihhh, wie hässlich», sagst du dir diesmal im Kopf, wie schön deine Haut oder Augenfarbe ist. Vielleicht hast du tolle Haare, oder die Farbe deiner Brustwarzen ist Ballettschuhrosa oder Mokkabraun. Vielleicht hast du schön geschwungene Hüften oder einen niedlichen Bauchnabel oder einen schönen runden Hintern. Jede – wirklich jede! – hat etwas Schönes an sich. Wenn es dir wirklich schwerfällt, etwas zu finden, frag eine Freundin, der du vertraust, was sie an dir besonders gut oder schön findet. (Und das Gleiche tust du ganz ehrlich für sie – glaub mir, sie muss es auch hören, weil sie genauso struggelt wie du.)

					Das machst du jedes Mal, wenn du in den Spiegel schaust, und alles andere beachtest du bitte nicht. Mit der Zeit macht dein Gehirn mit dir einen Trick: Es blendet aus, was dir nicht gefällt, und sucht automatisch das, was du gut findest.

				
					
						Frag Frida!

					
						
						Freundin: Freddy

						Frida: Ye

						[image: ]
						

					
						Frida: KANNST DU MICH NICHT VORWARNEN

					

						
						Freundin: Ja nächstes mal

						

						
						Frida: Nächstes mal?!

						

					
						Freundin: Ist egal. Siehst du das????

					

						
						Frida: Was?

						

						
						Freundin: Tatjana is viel größer als Anne Marie

						

						
						Frida: Bitte was

						

						
						Freundin: Ja halt die linke ist viel größer als die rechte

						

					
						Frida: Achsooooooo sag das doch gleich

					

					
						Freundin: Ist das schlimm??? Ist das n Tumor???

					

					
						Frida: Never

					

					
						Freundin: Das sieht aber kacke aus

					

					
						Frida: Ich habs doch nicht mal gesehen Mann 😄

					

					
						Freundin: Aber ich seh’s. Das ist mir ehrlich peinlich.

					
												
																	
						Frida: Pass mal auf – abgesehen davon dass ich’s nicht mal gesehen hab. Ich kann dir ehrlich sagen dass das absolut normal ist. Haben voll viele, ehrlich jetzt.

					
												
																		
						Freundin: Es sieht trotzdem komisch aus

					
												
																	
						Frida: Du hast jetzt zwei Möglichkeiten wenn du nicht aufhörst sowas zu sagen. Entweder ich schreibe dir jetzt einen 600+ Wörter Aufsatz warum Frauen mit verschiedenen Körpern, die anders sind als das Schönheitsideal, unterrepräsentiert sind in den Medien. Oder ich beiß dich.

					
													
																	
						Freundin: Das Zweite bitte

					
												
						Montag

					
						Freundin: Du Fridayyy … was machst du mit den Pickeln auf der Brustwarze???

					

						
						Frida: Hähh

						

						
						Freundin: Das sind so komische Pickel auf der Brustwarze … habe versucht die auszudrücken und das tut scheisse weh …

						

						
						Frida: Neee Schatz.

						

						
						Frida: Lass die …

						

						
						Frida: Das sind Freunde

						

						
						Freundin: Sieht KACKE aus

						

						
						Frida: Die sind voll normal und keine Pickel … sind wie Peperoni auf ner Pizza

						

						
						Freundin: UND WARUM HAT MAN DAS???

						

						
						Frida: Das sind so Talgdrüsen, das muss so … und jetzt Pfoten von!! Sonst entzünden sie sich und du kriegst so vernarbte Brustwarzen wo Eiter rauskommt Mann. Ohne scheiß, lass das …

						

				
					
						Knowledge Nuggets für Eltern

					
					
						Kannst du dich an deine Gefühle erinnern, als du gemerkt hast, dass du Brüste bekommst? Ich erinnere mich noch gut, und obwohl ich mich damals eh schon ein wenig unwohl fühlte, sollte das Ganze noch richtig peinlich werden: Ich erinnere mich sehr, sehr deutlich daran, wie eine Bekannte meiner Mutter sich sehr über meine beginnende Brustentwicklung freute. Sie war mit anderen Damen bei uns zu Kaffee und Kuchen zu Besuch und hatte uns Töchtern Oberteile mitgebracht, die sofort anprobiert werden mussten, natürlich genau dort im Wohnzimmer. («Wir sind ja schließlich alle Frauen!») Ich hatte gerade eine Bluse anprobiert und versuchte, mit meinen zarten 11 Jahren meine kleinen Knospen zu verstecken. Sie riss die Bluse auf und fand es lustig, beide Brüste mit den Fingerspitzen zu berühren und sich über meinen Protest zu amüsieren, so wie alle anderen Damen bei dem Kaffeekränzchen. Alle lachten herzhaft, ich wurde puterrot, zog mein Hemd schnell wieder zu und rannte aus dem Zimmer.

						Tja, das waren die Siebziger, und persönliche Grenzen waren nicht so en vogue, bei Kindern schon gar nicht. Was die Frau sicherlich ausdrücken wollte (wenn wir mal wohlwollend sind), war, dass sie sich über meinen Eintritt in die Welt des Frauseins freute. Auch wenn heute keiner so unsensibel wäre, den persönlichen Raum eines (in dem Fall sogar fremden) Kindes zu verletzen, täten wir alle gut daran (falls ich das noch nicht ausreichend betont habe), unsere Gefühle über den Eintritt unserer Töchter in die Pubertät zumindest im Ansatz zu betrachten, bevor wir sie ungefiltert kommunizieren.

						Dieser Freude der Erwachsenen sowie unseren Verkaufs-Pitchs über die wunderschönen Seiten der Weiblichkeit misstrauen Teenies nämlich grundsätzlich. Schließlich hören sie gemischte Botschaften: Dein Körper, der bisher eigentlich gut funktioniert hat, fängt an zu riechen, du bekommst überall Haare, du wirst aus den Genitalien bluten und den Körper einer Frau bekommen, ob du so weit bist oder nicht. Du wirst Brüste und einen Hintern bekommen, mit denen du die ungefragte Aufmerksamkeit von Männern jeden Alters erregst und außerdem an irgendwelchen Standards gemessen wirst.

						Viele Mädchen sind nicht glücklich damit, schon wie eine Erwachsene auszusehen. Obwohl sie anfangen, mit ihrer Selbstständigkeit zu experimentieren, indem sie sich zum Beispiel ein eigenes Reich in ihrem Zimmer aufbauen, wo man jetzt vorm Eintreten anklopfen muss, empfinden viele Mädels die Veränderungen an ihrem Körper als störend und befremdlich, manche sogar als widerlich. Sie möchten sich einerseits langsam von der Kindheit verabschieden, aber andererseits nicht von heute auf morgen wie eine Frau aussehen. Sie möchten das Erwachsensein im noch sicheren Hafen der Kindheit ausprobieren und schwanken hin und her zwischen Deutsch-Rap und Pokémons, Filly Pferdchen und Gel-Nägeln, zumindest am Anfang. Das macht der Körper nicht: Er zeigt eine Marschrichtung an und diktiert das Tempo völlig ungeachtet, ob deine Tochter schon so weit ist oder nicht. Anders gesagt, sie wird nicht gefragt, was ihr passt. Das kann, je nachdem, wie sie gestrickt ist, ein sensibles Händchen erfordern.

						Wenn dir auffällt, dass deine Tochter so langsam einen BH braucht, biete ihr an, mit ihr in ein Geschäft zu gehen. Manche wollen, dass du dabei bist, und andere, dass du Land gewinnst. Wenn Letzteres der Fall ist, such dir ein Geschäft oder eine Verkäuferin deines Vertrauens und lass die beiden alleine.

						Solltest du dir aus irgendeinem Grund Sorgen machen wegen des Brustwachstums deiner Tochter, sprich ruhig mit deiner Frauenärztin darüber. Manchmal ist es hilfreich zu hören, dass die Brust noch wächst und es deshalb wehtut oder sich etwaige Ungleichheiten mit der Zeit noch regeln werden. Sollte sich jedoch ein medizinisches Problem anbahnen wie eine sehr große und sehr schwere Brust, behalte das bitte im Auge: Die Mädels, die unter ihrer Brust leiden, machen sich oft selbst auf die Suche nach Lösungen und finden sie meistens auf dem bunten Jahrmarkt der Kuriositäten namens Internet. Im Netz geben sich Mädels verrückte Abnehm- oder Zunehmtipps, um die Brustgröße zu beeinflussen, was nicht selten in eine Essstörung mündet. Auf Instagram und Co. tauschen sie sich über Namen von Anti-Baby-Pillen aus, die ganz sicher die Körbchengröße ein oder zwei Buchstaben nach oben bringen, sowie Tipps, wie man an die Pille rankommen kann, ohne dass die Mutter oder der Vater das mitbekommen. Versteh mich nicht falsch – ich bin weder Pillengegnerin noch -fan, aber NUR zur Unterstützung des Brustwachstums die Pille zu verschreiben, ist vom Arzt, gelinde gesagt, eine dumme bis fahrlässige Entscheidung, zumal es niemals garantiert ist, dass die Brust sich verändert aufgrund des hormonähnlichen Designer-Cocktails, der in der Pille steckt.

						Was ebenfalls wohlüberlegt werden will, ist eine Operation, auch wenn sie nicht grundsätzlich abgelehnt werden muss. Hier ist eine Einzelentscheidung gefragt, und natürlich ist das etwas, das mit der Zeit reifen muss. Es ist definitiv nicht angebracht, ein Mädchen von 14 Jahren unters Messer zu legen, um ihre Brust zu reduzieren. Aber wenn deine Tochter mit 17 oder 18 Jahren immer noch eine sehr, sehr große Brust hat, die sie belastet, oder gar eine Seite bei Körbchengröße A aufgehört hat zu wachsen, und die andere mittlerweile eine gute C ist, kann es sich lohnen, mit einem seriösen plastischen Chirurgen ein Gespräch zu führen. Ich empfehle immer, zwei bis drei Meinungen einzuholen, bevor man sich für einen Operateur entscheidet, aber ich denke, das ist klar, wenn man darüber nachdenkt: Es ist keine lebenswichtige Operation, sie beinhaltet eine Vollnarkose, und es ist das eigene Kind. Zumal der Ernst der Lage nach einem solchen Eingriff auch deiner Tochter klar sein muss: Bettruhe heißt Bettruhe und nicht zur Party gehen, und die Schmerzen können beträchtlich sein. Daher gilt es, sich gut beraten und Zeit zu lassen bei der Entscheidung.

						Ansonsten behalte die Brust deiner Tochter im Auge – immer mit einer Portion Gelassenheit, versteht sich. Viele Mädels checken nicht, wenn sich ihre Brust verändert, also musst du drauf achten, ob die BHs noch passen oder nicht. Zwei Finger sollten hinten zwischen den Rücken und den Verschluss passen, und vorne sollte der BH mittig sitzen. Viele BHs verändern sich auch nach mehreren Waschgängen – im Zweifel schick sie wieder ins Wäschegeschäft für neue BHs. Und wenn wir schon dabei sind: Wann bist du das letzte Mal ausgemessen worden? Wir werden ja selbst bei unseren Brüsten oft «betriebsblind», ich inklusive. Und wer weiß? Vielleicht wird aus dem gemeinsamen BH-Kauf eine Tradition, und anschließend geht ihr zusammen Pizza essen. Es ist schließlich nur ein kleines Zeitfenster, in dem diese Dinge möglich sind. Irgendwann kommt die Zeit, wenn die Mädels sich in einem anderen Teil des Wäschegeschäfts umschauen wollen, wo Corsagen, Strapse und Co. warten. (Ja, auch das kommt, und dann wollen sie da alleine hin. Glaub mir.)

					

				
					5. Gut vorbereitet zur Gyn

				«DIGGA, ich gehe da nie hin, das kannst du vergessen!!!»
«Nee, man, WTF, ich will das nicht!!!»
«Nope, ich geh da nie hin.»
«HIIIILLLLFFE, ICH WILL Das NICHT!!!!»
 
Das sind typische Kommentare unter meinen TikTok-Videos, wenn ich erkläre, was für Untersuchungen einen bei der Frauenärztin erwarten. Was für mich absolut normal ist, ist für viele Mädels anscheinend mit so großer Angst verbunden, dass sie niemals zur Frauenärztin gehen wollen. Weil das nicht nur unnötig ist, sondern auch gefährlich, lernst du hier supereasy, was du beim Arztbesuch erwarten kannst und was nicht. Fangen wir an mit den populärsten Fake News und den harten Fakten.

					
						Fake News vs. Facts

					
					Fake News #1: Du musst dich sofort auf den gruseligen Stuhl setzen und dich nackig zeigen und kriegst kalte Instrumente in die Vagina gesteckt, die scheiße wehtun. Alle schauen dir zwischen die Beine, und das ist voll peinlich.

					Fact: Es geht uns Frauenärzt*innen ganz, ganz viel ums Reden. Wir wollen wissen, wer du bist, was du brauchst, was du vielleicht für Fragen hast und wo du dich lost fühlst. Wir kennen alle Fragen! Untersucht wirst du nur, wenn es wirklich sein muss, und nie «einfach so», gegen deinen Willen schon gar nicht! Es versucht auch niemand, dich dazu zu überreden oder zu bequatschen. Und wenn du doch untersucht wirst, ist auch das easy. Die Untersuchung tut nicht weh und geht schnell. Sie ist vielleicht ein bisschen unangenehm, weil jemand in deine Vagina hineinschaut, aber es gibt Dinge, die unangenehmer sind, wie zum Beispiel beim Schwarzfahren erwischt werden.

					Fake News #2: Frauenärzt*innen sind irgendwie pervers. Die weiblichen sind bestimmt lesbisch und die Männer kranke Typen, die alle einen Ständer bekommen bei der Untersuchung.

					Fact: LOL. Wir weiblichen Frauenärztinnen sind genauso straight, bi, lesbisch oder non-binary wie der Rest der Bevölkerung (und das bleibt auch so, keine von uns «wird» gay, nur weil sie zu viele Vulvas angeschaut hat). Der Grund, warum wir unseren Beruf gewählt haben, ist, dass wir gerne Frauen als Patientinnen haben. Ganz ehrlich? Männer fand ich persönlich als Patienten oft wehleidig und nervig. Daher habe ich mich im Studium für die Mädels-Fraktion entschieden. Die meisten männlichen Frauenärzte, die ich kenne, sind es geworden, weil sie mit Frauen sehr mitfühlen können und im Grunde ihres Herzens gerne der Superhero sind und helfen wollen. In der Rolle des Superhelden gibt es keinen Raum für Erotik (weshalb es auch keine Sexszenen gibt mit Iron Man oder Thor im Kostüm – think about it. Spider-Man mit einem Ständer im engen Kostüm … nee, lass mal).

					Fake News #3: Du wirst verurteilt, weil du schon Sex hattest. Oder: In der Praxis sehen sie, dass du schon mal Sex hattest, und sagen es deinen Eltern.

					Fact: Wir verurteilen niemanden, der schon mal Sex hatte. Echt nicht. Auch wir waren – kaum zu glauben, ich weiß – selbst mal Teenies, und die meisten von uns hatten in diesem Alter auch Sex, also quasi, als wir so alt waren wie du. Viele von uns haben sogar heute noch Sex (ja, fang nicht gleich an zu würgen). Wir sagen deinen Eltern nix, es sei denn, du bist irgendwie in Gefahr. Um ein krasses Beispiel zu nennen: Wenn ich eine 13-jährige Patientin hätte, die eine Geschlechtskrankheit von ihrem Onkel hat, dann muss ich den Mund aufmachen. Ansonsten schweigen wir!

					Fake News #4: Die reißen dir was ein, und du verlierst deine Jungfräulichkeit.

					Fact: Spoiler: Die Jungfräulichkeit ist ein soziales Konstrukt, ein Mythos, ja, totaler Bullshit. Die Vagina ist NICHT nach unten hin mit einem Jungfernhäutchen verschlossen. Um diese paar Hautfetzen wird ein Riesenhype gemacht. Doch du kannst nichts «verlieren», wenn etwas in die Vagina hineingesteckt wird, egal ob Finger, Tampon oder Arztinstrument. Es gibt einen kleinen, sichtbaren Hautkranz um den vaginalen Eingang herum. Ob der bei einer Untersuchung allerdings einreißt (was er nicht tut) oder beim Sex, ist wurst, denn was macht Haut, wenn sie einreißt? Das, was sie immer tut, und zwar bei jedem Papierschnitt: SIE HEILT. (Mehr zum Thema in Kapitel 7.)

					Fake News #5: Frauenärzt*innen ekeln sich voll, wenn du nicht rasiert oder untenrum verschwitzt bist. Überhaupt müssen die sich den ganzen Tag ekelige Dinge anschauen.

					Fact: Uns ist es wirklich so was von egal, ob du rasiert bist oder nicht, und ob du unten verschwitzt bist oder nicht. Echt jetzt. Wir schauen, ob alles normal aussieht, nicht nach deinen Schamhaaren.

				
					
						Survival Guide – der erste Besuch

					
					Wann ist eigentlich der richtige Zeitpunkt, um zum ersten Mal zur Frauenärztin oder zum Frauenarzt zu gehen? Das ist ganz easy:

					 

					… wenn du Fragen hast wegen irgendwas an deiner Vulva (ganz egal, was – Vulvafarbe, schmerzhafter Pickel, eingewachsenes Haar, whatever).

					… wenn du Probleme oder Schmerzen während der Periode hast.

					… wenn du einen Freund hast, ihr Sex haben wollt und du ein Verhütungsmittel brauchst.

					… wenn du schon mal Sex hattest.

					… wenn deine Brust dir Probleme bereitet.

					… wenn du gerne die Pille nehmen würdest, z.B. zur Verhütung oder auch wegen schlimmer Akne oder Regelschmerzen.

					… oder einfach nur zum Kennenlernen und Hallosagen!

					 

					Es ist überhaupt nicht verkehrt, schon ein wenig rumzushoppen, um die richtige Ärztin zu finden – schließlich soll sie auf lange Zeit eine Vertraute sein, eine Partnerin in Crime. Du musst das Gefühl haben, wegen jedem Scheiß zu ihr kommen zu können, weil du der Praxis und der Ärztin wichtig bist.

					Wenn du das erste Mal zur Gynäkologin gehen möchtest, kannst du deine Mutter bitten, einen Termin bei ihrer Ärztin auszumachen und dich zu begleiten. Du kannst aber auch eine Freundin fragen, ob sie dir jemanden empfehlen kann, und selbst dort einen Termin vereinbaren.

					Wenn du in einer Praxis anrufst, wirst du gefragt, ob du dort schon Patientin bist und um was es geht. Eventuell fragt man auch, bei welcher Krankenversicherung du bist. Wenn du noch nicht genau weißt, was du willst, kannst du ohne Weiteres sagen, du möchtest erst mal zu einer Beratung ohne Untersuchung kommen. In vielen Teilen Deutschlands ist es normal, vier Wochen und länger auf einen Termin zu warten. Solltest du allerdings Beschwerden haben, dränge bitte darauf, früher dranzukommen! Die meisten Praxen haben Termine reserviert für Notfälle.

					Du musst nie alleine zum Gynäkologen! Du kannst immer eine Freundin oder einen Freund mitbringen oder natürlich die Mama. Zum vereinbarten Termin bring bitte deine Krankenkassenkarte mit und melde dich am Empfang. Dort musst du meistens einen Anmeldebogen ausfüllen und deine Karte abgeben. Es kann sein, dass du auch eine Urinprobe abgeben musst, das gehört zur Routine dazu, daher wundere dich nicht.

					Wenn du dran bist, wirst du zur Ärztin reingerufen – und dann löcher sie mit deinen Fragen. Nichts muss dir peinlich sein. Als Frauenärztin bekomme ich wirklich überall Fragen gestellt: beim Friseur, im Taxi, bei Insta sowieso. Ich bekomme ungefragt Bilder gezeigt oder zugeschickt, Storys aller Art werden mir erzählt und Probleme, groß und weniger groß, egal in welchem Land oder zu welcher Uhrzeit. Daher: Frag ruhig!

					Außer eine Art laufende Wikipedia über den weiblichen Körper zu sein, ist es meine Aufgabe als Gynäkologin zu schauen, ob du gesund bist – und das ist man tatsächlich meistens, wenn man noch nie Sex hatte. Daher: Geschaut wird nur, wenn du das möchtest, oder aber als Routine-Untersuchung, wenn du schon mal Sex hattest, denn mit den Jungs kommen oft Bazillen, Viren und alles, was untenrum kreuchen und fleuchen kann, gerade wenn man ungeschützten Sex hat.

					Vor der Untersuchung musst du deine Hose und Unterhose ausziehen. Einige Praxen haben dafür eine kleine Kabine oder einen Schirm in der Zimmerecke, der dir etwas Privatsphäre bietet. Dort musst du tatsächlich untenrum nackig rauskommen, und spätestens jetzt siehst du ihn: den sagenumwobenen Gynäkologie-Stuhl.

					[image: ]
					Viele haben Angst vor diesem Stuhl, und ehrlich gesagt sieht er auch etwas gruselig aus mit seinen komischen Beinhaltern, die in die Luft ragen. Wenn dann womöglich auch noch das Zimmer kalt und arztmäßig wirkt, kann einem schon mulmig werden. Das verstehe ich! Aber wenn du zu deiner Ärztin oder deinem Arzt ein wenig Vertrauen hast, wird auch das, was dann kommt, kein Ding sein.

					Als Erstes musst du auf den Stuhl steigen, also dich daraufsetzen und dich zurücklehnen. Die Beine legst du links und rechts in die Beinschalen und rutschst dann mit dem Po bis vorne an die Kante. Und jetzt kommt der Trick: Relaxe! Schau an die Decke, unterhalte dich mit der Ärztin oder der Arzthelferin und mach dich ganz locker.

					[image: ]
					Wir leuchten mit einem Spotlight auf deine Vulva und teilen mit einem angewärmten Instrument namens Spekulum die Vulvalippen. Dann müssen wir die Vagina, die wie ein zusammengelegter Strumpf daliegt, auseinanderhalten, um hinten an das Ende der Vagina zu kommen. Da wohnt nämlich der Gebärmutterhals. Der Gebärmutterhals ist DER Hotspot für Geschlechtskrankheiten und andere Probleme, daher ist es megawichtig für uns Ärzte, ihn gut anzuschauen und mit einem Mini-Bürstchen, das aussieht wie ein Flaschenreiniger, dort hineinzugehen und einen Abstrich zu entnehmen. Das Ganze dauert ungefähr 15 bis 20 Sekunden.

					[image: ]
					
						Der ultimative Hack für den Gyn-Besuch

						Es ist schon so ein Ding, untenrum nackt im Untersuchungszimmer zu stehen. Es ist kalt, man fühlt sich unwohl, und jeder sonst im Raum (also die Ärztin und die Helferin) ist angezogen und kann dir auf die Vulva gucken.

						Das KANN so sein, MUSS es aber nicht: Bring dir einfach ein Handtuch von zu Hause mit! Damit kannst du dich umwickeln, wenn du aus der Kabine kommst, und es dir auf dem Stuhl unter den Po legen, damit es bei der Untersuchung gemütlicher ist. Manche habe auch extra einen «Frauenarzt-Rock», den sie zum Termin tragen, zur Untersuchung ziehen sie dann nur den Slip aus.

					

					[image: ]
					Dann nehmen wir einen Finger, führen ihn in die Vagina ein, und mit der anderen Hand tasten wir von außen die Gebärmutter ab. Manchmal wird noch eine Ultraschalluntersuchung gemacht, entweder mit einem dünnen Stab, der ebenfalls in die Vagina eingeführt wird, oder von außen mit einer Sonde. Mit dem Ultraschall können wir deine Organe genau anschauen, um zu gucken, ob alles in Ordnung ist. Das macht man zum Beispiel, wenn jemand Schmerzen hat oder die Periode ausgeblieben ist.

					Und das war’s schon! Insgesamt dauert die Untersuchung nicht lange, und anschließend darfst du dich auch schon wieder anziehen, und deine Ärztin erzählt dir noch so dies und das von der Untersuchung und ob und wann du wiederkommen musst.

					[image: ]
					Alles in allem ist eins wichtig: Du musst dich wohlfühlen! Wenn die Frauen am Empfang unfreundlich sind oder du dich nicht traust, Fragen zu stellen, weil der Arzt brummig ist und nur Mediziner-Chinesisch mit dir redet, dann bist du in der Praxis nicht richtig und probierst es besser woanders.

				
					
						Was unten kreucht und fleucht

					
					Was genau untersuchen wir? Was wollen wir eigentlich wissen? Außer zu checken, dass deine Periode dir keine Probleme macht, schauen wir noch nach anderen Dingen, die du vielleicht selbst nicht merkst. Ich sprach ja schon von Bazillen und Co., die von Jungs übertragen werden und zum Teil auch von Mädels, bei gleichgeschlechtlichen Intimitäten. Normalerweise haben wir überall am und im Körper Bakterien, daher sind nicht alle davon schlimm; manche sind sogar richtig nützlich, wie die guten Bakterien in deiner Vagina, die dahin gehören und deine Vagina gegen Bazillen von außen verteidigen. Diese Bakteriencommunity nennt man auch Vaginalflora, sie besteht aus Milchsäurebakterien (für alle Bio-Nerds: auch Döderlein-Bakterien genannt), aber eigentlich musst du dir nur merken, dass das unsere DC Heldenbazillen sind, die die Vagina wie Gotham City gegen kriminelle Bazillen von außen beschützen. Es gibt aber Situationen (oder auch Dinge – wir erinnern uns an Seife als Kryptonit für die Vagina), wo alle Helden in die Knie gehen und damit schlechten Bazillen Tür und Tor öffnen, um die Macht in Gotham zu ergreifen. Manche Geschlechtskrankheiten, die du nicht sofort bemerkst, können sich trotzdem auch bei guter Abwehr hineinschleichen. Damit du ein paar Namen schon mal gehört hast, schauen wir uns die usual Suspects an:

					 

					HPV: Das steht für Humanes Papilloma Virus und beschreibt eine mafiöse Großfamilie, die spezielle Krankheiten auslösen kann. Viren aus diesem Clan holt man sich ratzfatz bei ungeschütztem Sex, und zwar auch schon beim Rummachen.

					Die Viren setzen sich gerne an den Gebärmutterhals und sorgen für Veränderungen, die irgendwann in zehn Jahren tatsächlich zu Krebs führen können. Andere Varianten verursachen krasse Warzen an der Vulva und in der Vagina. So weit die schlechten Nachrichten. Die gute Nachricht ist, dass der Körper in vielen (aber nicht allen) Fällen die Viren von alleine heilen kann, quasi wie eine Erkältung, die wieder weggeht. Wer auf Nummer sicher gehen will, kann sich schon ab neun Jahren gegen HPV impfen lassen. Das machen sowohl Kinder- als auch Frauenärzt*innen.

					 

					Herpes: Dieser sehr beschissene Virus verursacht Bläschen an den Vulvalippen, die immer wiederkommen. Die tun sehr weh und sind ansteckend. Männer merken oft lange nicht, dass sie Herpes haben, daher immer Kondome benutzen, gerade wenn ihr euch noch nicht lange kennt!

					
						Danger Zone Klo

						Wie viele Geschlechtskrankheiten kann man sich auf der Toilette holen?

						Nicht vier …

						Nicht fünf …

						nein …

						KEINE. Nicht. Eine. Einzige.

						 

						Wenn du also eine Diagnose bekommst, hast du dir das bei deinem Partner oder deiner Partnerin eingefangen. Um fair zu sein: Meistens merken sie auch nicht, dass sie was haben. Daher sind Kondome so wichtig!!!

					

					Chlamydien: Das sind supertückische Erreger, die du nicht bemerkst und dein Partner auch nicht. Sie sind wie Transformer, schleichen sich in deinen Körper und sorgen für Schmerzen und Ausfluss und im schlimmsten Fall Vereiterungen an den Eileitern, die verhindern, dass du eines Tages Babys bekommen kannst.

					Nach Chlamydien wird bis zum 25. Lebensjahr regelmäßig mit einem Urintest gefahndet, daher musst du wahrscheinlich immer ein wenig Urin im Becher abgeben.

					 

					Tripper: Tripper ist auch so ein Arschloch. Tripper kann eitrige Entzündungen am Gebärmutterhals, in der Gebärmutter oder im Eileiter auslösen. Gerne sorgt Tripper auch für die Entzündung einer Drüse am vaginalen Eingang namens Bartholinische Drüse. Diese sitzen links und rechts des vaginalen Eingangs, und du hast dann Schmerzen und Schwellungen wie ein Golfball in der Vagina. Wenn du unklaren Ausfluss hast (oder gar schon Schmerzen oder Golfball-Schwellung), bitte schnell zur Frauenärztin gehen! Ansonsten schlummert der Tripper gerne und hängt länger ab, bevor du ihn bemerkst. Er bereitet am Anfang oft wenige Symptome, Schmerzen und Ausfluss vielleicht, daher schauen wir immer nach komischem Ausfluss.

					 

					Woher weiß man also, ob man eine Geschlechtskrankheit hat, wenn viele Menschen keine oder nur wenige Symptome haben?

					Ausfluss aus der Vagina, der neu ist oder riecht oder juckt, kann ein Zeichen sein, muss aber nicht! Ein vaginaler Pilz zum Beispiel ist ein relativ unschuldiges Ding, das man leicht entwickelt, wenn die Vaginalflora wegen Antibiotika, Seife, Chlorwasser oder einfach durch anhaltenden Stress gestört ist. Den hast du absolut sicher nicht direkt vom Sex bekommen, denn ein Pilz fühlt sich nicht wohl unter der Vorhaut des Jungen und lässt sich da selten nieder.

					Auch eine bakterielle Dysbalance sorgt für Ausfluss, der fischig riechen und den man auch nach dem Sex bekommen kann. Das liegt dann meistens daran, dass die Vagina etwas gestresst wurde vom Sex, und daher die netten Superhelden Bakterien die anderen nicht mehr in Schach halten können. Das ist aber an sich keine Geschlechtskrankheit, sondern einfach eine Unpässlichkeit, eine Laune der Vagina, bis sie sich wieder beruhigt hat.

					Sollte sich deine Vagina nicht wieder einkriegen, dann bitte zum Frauenarzt gehen! Wir haben für fast alles eine Lösung.

					Du siehst also, die Aufgabe von Frauenärzt*innen ist es, die Dinge zu sehen und bereits im Anfangsstadium zu erwischen. Es gibt allerdings Erkrankungen, die wir nicht routinemäßig kontrollieren, dazu gehören HIV oder Hepatitis. Diese sind relativ selten, und man kann sie erst mal nur im Blut feststellen. Man holt sie sich aber auch nur durch Sex ohne Kondom. Wenn du also ein Mädchen kennst, das oft ungeschützten Sex mit random Typen hat, ohne sie gut zu kennen, sei eine gute Freundin und rate ihr, beim Arzt einen Bluttest zu machen!

				
					
						Frag Frida!

					
					
						Freundin: Bro

					

					
						Frida: Ye

					

					
						Freundin: Meine Mutter hat mir grad n Frauenarzt Termin gebucht

					

					
						Frida: Ist doch supi Bro. Gibts n besonderen Anlass?

					

					
						Freundin: Ne ich denke mal nur so Zwischen-Check. Aber das ist nicht mein Problem. Ich hab nur grad herausgefunden dass das ein männlicher Arzt ist und keine Frau.

					

					
						Frida: Oh … und das ist jetzt ein Problem 🙄

					

					
						Freundin: Ja keine Ahnung das ist irgendwie komisch 😥

					

					
						Frida: Och Bruderherz mach dir gar kein Kopf. Die sind und bleiben professionell. Müssen die. Imagine wie viele Frauen der am Tag sieht. Der wird auch sicherlich verstehen dass du ein bisschen Angst hast. Wenn dich das wirklich so stört kannst auch deine Ma bitten n anderen Arzt zu suchen.

					

					
						Freundin: Das ist anscheinend der einzige der demnächst irgendwann Zeit hat.

					

					
						Frida: Bro ich weiß auch nicht was ich dir sagen soll :,) man muss durch manche Sachen im Leben einfach mal durch. DU MUSST DOMINANZ BEWEISEN 🤨

					
									
					
						Freundin: Ich werd’s versuchen 😉

					
								
						Donnerstag

					
						Freundin: Brudi

					
	
					
						Frida: Yo

					

					
						Freundin: Kann deine Mutter mir iwi die Pille besorgen??

					

					
						Frida: Soll das deine Ma nicht erfahren oder was?

					

					
						Freundin: Wenn ich zu ihrem Frauenarzt gehe, erzählt er ihr das bestimmt

					

					
						Frida: Das muss er nicht, wenn du das nicht willst. Bist ja schon 16, oder?

					

					
						Frida: Oder sprech mit ihm ab, dass du die Pille brauchst wegen Regelschmerzen … oder Pickel oder so … eiskalt anlügen … lmao … Dann kann er ihr das so sagen, wenn er das sagen will …

					

					
						Freundin: Wenn das raus kommt, reißt die mir den Arsch auf

					

					
						Frida: Jetzt ganz ehrlich, die soll froh sein, dass du verhüten willst und Verantwortung zeigst. Ich würde versuchen mit ihr darüber zu reden, irgendwann wird’s rauskommen … und ich weiß wie deine Ma sein kann

					

					
						Frida: Aber meine Ma will sich da nicht einmischen u know. Will die da nicht mit reinziehen

					

					
						Freundin: Versteh ich ehrlich … keine Sorge … war trotzdem wert zu fragen 😔

					

				
					
						Knowledge Nuggets für Eltern

					
					
						Eine der häufigsten Fragen, die mir Mütter stellen, lautet, wann ihr Kind denn das erste Mal zur Frauenärztin bzw. zum Frauenarzt gehen sollte. Bei Zahnärzt*innen ist es ja irgendwie klar: Sobald das Kind den ersten Zahn hat. Da man aber mit Geschlechtsorganen auf die Welt kommt, stellt sich die Frage: Geht man, wenn die Pubertät sich ankündigt, wenn die erste Periode eintritt oder erst, wenn Jungs ins Spiel kommen?

						Dazu meine ganz klare Antwort: Entweder, wenn deine Tochter Probleme mit der Periode hat oder wenn es ganz konkret um Verhütung geht. Eine vorsorgliche Untersuchung, nur um zu schauen, ob alles in Ordnung ist, machen wir – im Gegensatz zu Kinderärzt*innen – nicht, vor allem, wenn das Kind sexuell noch gar nicht aktiv ist. Falls ich es noch nicht oft genug betont habe: Nur weil ein Mädchen im typischen Alter ihre erste Periode bekommen hat, ist das kein Grund, sie zu uns zu schleppen. Die erste und wichtigste Frage für uns ist damit nämlich geklärt, und zwar ob die «Werkseinstellungen» stimmen. Erst wenn die Periode mit 16 immer noch nicht eingetreten ist, würde ich sie vorstellen, oder wenn ihre Regelschmerzen besonders schlimm sind. Auch wenn die Periode schon mit acht kommt, empfehle ich einen Arztbesuch, dann allerdings eher beim Kinderarzt.

						Was nicht verkehrt ist, wenn dein Verhältnis zur eigenen Frauenärztin gut ist, ist, deine Tochter zum eigenen Termin einfach mal mitzunehmen, damit sie erlebt, wie es dir dabei geht. Das kann zum Beispiel in Verbindung mit der eigenen Krebsvorsorge passieren, damit deine Tochter nicht das Gefühl hat, sie stehe allzu sehr im Fokus und bekommt jeden Moment peinliche Fragen gestellt.

						Die Mädels lernen durch Vorbilder, wie wir wissen, und wenn wir entspannt zum Gynäkologen gehen, senkt das definitiv die Hemmschwelle. Sei aber bitte nicht enttäuscht, wenn deine Tochter nicht zu deiner Frauenärztin gehen will oder sich sogar einen Termin ohne dein Wissen holt – die Pubertät, das ist den Mädchen auf einer unterbewussten Ebene klar, ist eine Zeit des Abschieds von der Kindheit. Das erste Mal zum Frauenarzt zu gehen, ist definitiv ein Meilenstein oder zumindest ein großer Schritt auf dem Weg zum Erwachsensein. Diesen Schritt ohne die Mutter gehen zu wollen, heißt nicht zwingend, dass sie etwas vor dir verheimlichen will, zum Beispiel einen Freund, oder dass sie schon Sex haben will, sondern kann auch einfach als Streben nach Unabhängigkeit verstanden werden. Mit der Mutter ist man schließlich zum Kinderarzt gegangen. Jetzt wird alles, was irgendwie mit der Kindheit zu tun hat, zunehmend abgelehnt.

						Wenn du sie zu ihrem ersten Frauenarztbesuch begleitest, darfst du natürlich dabei sein, sofern sie das auch möchte. Auch bei der Untersuchung, wenn sie Angst hat, aber bleib bitte besonnen und gelassen, auch davor! Die Mädchen orientieren sich in neuen Situationen an uns. Wenn wir cool sind, werden sie es meistens auch sein.

						Wenn deine Tochter nicht möchte, dass du mit reinkommst, oder Dinge ohne dich besprechen will, respektier das bitte. Auch das Arztgeheimnis – wir behalten ja alles für uns, was vertretbar ist. Kniffelig wird es, wenn sie die Pille haben will und du davon nichts erfahren sollst. Ich habe schon die Erfahrung gemacht, dass Mütter mir ein «Skript» geben wollten, was ich ihrer Tochter sagen soll, um ihr die Pille wieder auszureden, weil sie das Gefühl hatten, die Hemmschwelle zum ersten Mal wäre ohne Pille größer. Das ist leider ein Trugschluss. Wenn Jugendliche Sex haben wollen, finden sie einen Weg.

						Aber nur weil sie die Pille haben will, heißt das noch lange nicht, dass sie etwas vor dir verheimlicht. Die Mädels reden ja viel untereinander, und wenn die Freundin durch eine Pille ihre schlimme Akne losgeworden ist, kann es sein, dass nur das für deine Tochter ein Grund ist, sie ebenfalls zu wollen.

						Ich versuche immer, die Mütter mit ins Boot zu holen, wenn es um das Thema Pille und Co. geht. Allein deshalb, um achtsam und aufmerksam bezüglich Nebenwirkungen zu sein. Wir wissen alle, dass die Pille Stimmungsschwankungen verursachen kann, die die gesamte Familie belasten können. In seltenen Fällen können diese sogar in einer klinischen Depression münden.

						Die Pubertät verändert uns ja nicht nur körperlich – wenn es nur das wäre! Viel belastender und einschneidender sind die psychischen Veränderungen, mit denen die Mädels und wir zurechtkommen müssen. Dieses zentrale Thema gehen wir im nächsten Kapitel an, in dem wir die dunkle Welt der Teenie-Psyche betreten. Keine Sorge: Ich gehe voraus.

					

				
					6. Magie, Moods und Mental Health

				[image: ]Ich weiß nicht, wer du bist, aber eins kann ich dir mit Sicherheit sagen: Ich habe vor dir und dem, was du gerade erlebst, höchsten Respekt. Wir wissen ja inzwischen, was sich alles verändert: deine Figur, deine Organe, deine Körperbehaarung, ja sogar dein Körpergeruch. Aber das wichtigste Organ haben wir noch nicht besprochen: das zwischen deinen Ohren, dein Teenie-Brain. Und diese Veränderungen toppen alles, was sonst in deinem Körper abgeht. Dein wunderbares Gehirn, meine Süße, wächst und wird gerade in einem Hormon-Cocktail gebadet, der deine Gedanken und deine Stimmungen in zum Teil extreme Formen lenken kann.
[image: ]Dein Teenager-Hirn ist etwas Wunderbares, etwas, das dir die Sicht auf die Welt eröffnet, das schnell lernt und sich flexible anpassen kann. Wir Ärzte sagen dazu, dein Gehirn wird «plastisch» umgebaut, was nichts mit Plastik, Kunststoff oder Recycling zu tun hat, sondern bedeutet, dass es modellierbar ist und sich in seiner Form verändert. Teile deines Gehirns hast du in der Kindheit noch nicht gebraucht, aber jetzt kommen sie so langsam zum Einsatz und erwachen zum Leben. Das verändert dich, deine Gedanken und, ja, auch deine Gefühle. Deine Gefühle ENTSTEHEN nämlich in deinem GEHIRN.
Und Gefühle können groß sein und mächtig und dich Dinge denken lassen, die du vorher nie gedacht hast. Sie können dich in verschiedene Stimmungen versetzen, die du selbst nicht kapierst. Dein Gehirn kann all das und noch viel mehr, nur – kleiner Disclaimer – es kann das nicht alles auf einmal. Du hast vielleicht mitbekommen, dass es in deinem Gehirn verschiedene Bereiche gibt, die unterschiedliche Aufgaben haben, und hier liegt das Problem: Diese Teile erwachen nicht alle gleichzeitig, sondern werden erst nach und nach online geschaltet.
 
Manche Teile deines Gehirns reagieren megaempfindlich auf Hormone, also unsere Powerpuff Girls, und je nachdem, welche gerade das Sagen hat, kann sich deine Stimmung ändern. Wir erinnern uns:
Bubbles ist romantisch, liebesbedürftig, anhänglich (das Hormon heißt Östrogen, es macht uns anfällig für Typen wie die aus Vampire Diaries).
Blossom ist ausgeglichen, gechillt (das war das Progesteron).
Buttercup ist kämpferisch, draufgängerisch (Testosteron, so heißt das dritte Hormon im Bunde, hört bestimmt AC/DC ).
Wenn diese drei Mädels im Einklang miteinander sind, bist du weder zu traurig noch zu überdreht, noch hegst du einen Hass auf alle in deiner Umgebung. Aber bis sie einigermaßen im Einklang sind, kann das Jahre dauern, und on top gibt es noch Phasen, zum Beispiel vor der Periode, in denen viele von uns noch schlechter drauf sind als sonst.
Unser Hirn kennt die Powerpuff-Girl-Hormone ja schon, kein Ding. NUR durch die Pubertät reagiert unser Zentrum für Emotionen superempfindlich auf Hormone. Das heißt, wenn Bubbles zu stark wird, werden wir emotional und unsicher. Traurige, große Gefühle und teilweise schlechte, sogar dunkle Gedanken übermannen uns. Wenn dagegen unser Chill-Out-Hormon Blossom übermäßig stark ausgeschüttet wird, igeln wir uns zu Hause ein und wollen eigentlich nur pennen. Und wenn Buttercup wiederum stark wird, werden wir schnell aggro, und alle gehen uns tierisch auf die Nerven.
[image: ]Diese verschiedenen starken Emotionen zu fühlen und nicht zu checken, warum man sich gerade so fühlt, stresst total! Zudem werden wir megaanfällig für Stress jeder Art und schnell wütend, emotional, bis wir irgendwann nicht mehr können. Ängste, Unsicherheiten, bis hin zu Gefühlen und Gedanken über Leere und Sinnlosigkeit können uns den Tag oder mehrere Wochen und Monate vermiesen. Unser Zentrum für Emotionen und Impulse heißt Amygdala und ist ein sehr alter Teil unseres Gehirns. Diesen Teil haben Amphibien und Reptile noch als Haupthirn. Unser Lizard Brain hat also etwas Reflexartiges, Amphibienhaftes, wie ein Gecko, der schnell reagiert. Dieser Gecko lässt sich in der Pubertät von den Powerpuff Girls leiten und dröhnt alle Emotionen in voller Lautstärke raus, full Power, was einen manchmal durchaus überfordern und überraschen kann. Das kann zu dramatischen Gefühlsausbrüchen führen, Türenknallen und zum Anschreien von Familienmitgliedern.
Hast du dich schon mal gefragt, warum alle Erwachsenen um dich herum oft so gemäßigt und unemotional reagieren? Das liegt nicht nur daran, dass sie reifer und erfahrener sind, sondern auch daran, dass ihr Gehirn bessere Tools hat, um Gedanken und Gefühle zu sortieren, bevor sie rausgelassen werden. Ein Tool ist besonders wichtig zur Regulierung von Emotionen: der Frontallappen. Dieser Lappen ist ein Teil deines Gehirns, der hinter deiner Stirn sitzt. Er dient als Filter, damit deine Emotionen mit weicheren Konturen getunt werden. Dieses Tool wird aber erst später in der Pubertät online geschaltet, und das ist der eigentliche Grund, warum ältere Mädchen und Frauen mit großen Gefühlen besser umgehen können. Das können sie aber auch erst, seitdem ihr Gehirn so funktioniert. Die Erwachsenen um dich herum haben mit ihren Eltern auch Kämpfe ausgefochten, hatten auch Gefühlsausbrüche, und ich wette, deine Großeltern haben das noch weniger toleriert, als es deine Eltern heute bei dir tun (bei den meisten von uns war als Teenie «Klappe halten» angesagt).
Bis dein Gehirn also deine Emotionen gut regeln kann, bleibt vieles verwirrend. Dein Bewusstsein verändert sich, deine Sicht auf die Welt wird größer, du siehst deine Familie vielleicht mit anderen Augen. Du hast Gedanken, die du bisher nicht kanntest, und sie können dir Angst machen. Was soll die Scheiße? Früher als Kind schien alles so einfach zu sein, aber jetzt? Jetzt stellen sich die großen Fragen, und glaub mir, die haben es in sich:
	Wer bin ich?

	Zu wem oder zu was gehöre ich?

	Was will ich sein?

	Was ist der Sinn des Lebens?



Alleine die Frage «Wer bin ich?» ist sehr aufgeladen. Das nicht zu wissen, stresst ungemein. Am liebsten hätten wir einen sprechenden Hut wie in Harry Potter, der uns aufgesetzt wird und uns sagt, wo wir hingehören. Der uns sagt: Das sind deine Stärken, das kannst du, das ist dein Tribe, das sind deine Leute, da, ja da gehörst du hin.
[image: ]Das Problem ist: Es gibt keinen sprechenden Hut, du musst deinen Weg durch die «fabelhafte» Pubertät alleine finden. Manchmal wird der Weg einem irgendwann klar, aber einige Pfade entstehen erst dadurch, dass man sie geht. Manchmal müssen wir abwarten, wohin das Leben uns führt, und die Antworten kommen erst mit der Zeit. Trotzdem stresst das alles natürlich und kann zu Hochs und Tiefs führen, die du selbst nicht kapierst.
Diese Aufs und Abs, diese Phasen, die durchaus ein paar Jahre anhalten können, sind echt nichts für Weicheier. Daher hast du jetzt schon meine Hochachtung. Als Teenie hatte ich teilweise schlimme Depressionen, die kein Mensch ernst genommen hat und die ich auch selber nicht verstanden habe. Jetzt, wo ich Ärztin bin, kapiere ich so langsam, was damals mit mir passiert ist. Damit du nicht auch dreißig Jahre warten musst, bis es dir irgendjemand erklärt, übernehme ich das und nehme dich jetzt an die Hand. Und weil ich so gerne Gefühlen Gesichter gebe, bekommen alle Moods einen Schutzpatron aus Harry Potter. Heißt das, sie tun weniger weh? Nö. Aber vielleicht können wir sie so gemeinsam besser annehmen, wenn sie zu deiner persönlichen Story gehören und zu dem Stoff, aus dem du gestrickt bist.

					
						Neville Longbottom und die Irrgeister – Ängste

					
					[image: ]
					Neville ist der Schüler, der am Anfang todunsicher ist. Er ist tollpatschig und ungeschickt und sucht ständig seine Kröte, die ihm gerade weggelaufen ist. Er fürchtet sich sehr vor Professor Snape, von dem er im Unterricht richtig gemobbt wird. Irgendwann muss er sich seinen Ängsten stellen, und zwar als er mit einem Irrgeist konfrontiert wird: Das sind Geister, die stets die Form genau dessen annehmen, wovor man am meisten Angst hat. Neville muss dem Geist, der aussieht wie Snape, in die Augen schauen und sich dann etwas vorstellen, was die Angst lächerlich aussehen lässt – denn damit nimmt man dem Irrgeist seine Macht (im Fall von Neville stellt er sich Snape in Frauenkleidung vor).

					Ängste zu haben, ist erst mal normal, aber in der Teenie-Zeit werden wir von Ängsten und Unsicherheiten zum Teil richtig geplagt. Insecurities kennen alle – ja, wirklich. Auch die Coolsten, Stärksten der Schule. Auch die «perfekten» Mädels bei Instagram – GERADE die (sonst bräuchten sie nämlich nicht allen mit ihren getunten Bildern zu zeigen, WIE perfekt sie sind, um Tausende Likes und damit Bestätigung zu bekommen).

					Ängste und Stress können in der Pubertät viele Formen annehmen: Angst davor, nicht in diese Welt zu passen oder nichts Wichtiges beitragen zu können, die eigene Rolle nicht zu kennen. Angst, in der Schule nicht mehr mitzukommen, gemobbt zu werden oder etwas zu verpassen. Angst vor Ausgrenzung. Einige haben auch Angst um Freunde, denen es schlecht geht, oder vor einem Familienmitglied. Andere haben Ängste, die komplexer sind: Angst vor morgen, Angst vor Bakterien, Angst davor, jemanden in den Arm zu nehmen, Angst vor Menschen im Bus, Angst, dass jemand ins Haus einbricht und einem etwas antut, Angst, dass die Spinnen draußen im Garten alle ins Zimmer kommen und einem übers Gesicht laufen, während man schläft.

					All diese Ängste sind real und können wahnsinnig stressen. Und wer gestresst ist, wird aggressiv, traurig und kann nicht gut funktionieren. Du schläfst nicht mehr gut oder zu viel, was zur Folge haben kann, dass deine Noten in der Schule abschmieren, was dich wiederum stresst.

					Oft ist es schwer, über Ängste zu reden, weil viele sie einem ausreden wollen: Sei nicht albern, was soll das, du spinnst etc. Aber: Angst ist Angst, und Ängste müssen mit Namen benannt werden. Denk an den Irrgeist: Erst wenn du der Angst einen Namen gibst, kannst du ihr in die Augen schauen. Dann geht sie weg.

					Das schafft man manchmal alleine, manchmal, indem man mit guten Freundinnen, mit der großen Schwester oder mit der Patentante darüber redet – und manchmal braucht man Hilfe von Kopf-Profis. Das besprechen wir gleich, versprochen.

				
					
						Die Hermine unter den Gefühlen – Stress

					
					[image: ]
					Ich weiß nicht, wie es dir ging, aber ich mochte Hermine irgendwie nie. Ständig war sie am Meckern und wollte allen sagen, wie die Dinge richtig gemacht werden. Ich fand ihre Energie anstrengend. Ihre Leistungen waren immer die besten, sie war Lehrers Liebling, alte Streberin.

					Alleine über so jemanden zu lesen, hat mich latent gestresst, und so jemanden in deinem Leben oder in deinem Kopf zu haben, ist noch stressiger, weil es dir zu verstehen gibt: Du bist nicht genug, kannst nicht genug, und alles, was du machst, machst du falsch. Für mich ist Hermine der personifizierte Stress.

					In der Jugend werden die meisten von uns das erste Mal richtigem Stress ausgesetzt: Wir sehen Dinge auf der Welt, die uns beschäftigen. Die Schule baut einen enormen Druck auf. Du bist tagsüber extrem müde und schaffst es oft nicht, dich im Unterricht zu konzentrieren. Dein Gehirn ist unorganisiert, du vergisst Hausaufgaben oder Vokabeln für den Test zu lernen. Dein Bruder kommt in dein Zimmer und klaut deine Sachen. Dein Handy fällt ins Klo. Du hast Streit mit deiner besten Freundin.

					Und das ist noch nicht alles! Zu deinem äußeren Stress kommen noch belastende Gedanken von INNEN, sozusagen deine eigene eingebaute Hermine, die dich ständig wissen lässt: Ich bin zu dumm, zu faul, zu dick, nicht cool genug, ich schaffe die Schule nicht, ich gehöre nirgends hin, ich habe keine Freunde, keiner mag mich wirklich, ich kriege bestimmt nie einen Freund, will ich überhaupt einen oder bin ich lesbisch oder pan, unsere Welt wird zerstört, und die Politiker hören weder auf Greta noch auf Wissenschaftler … All das kann dein Teenager-Gehirn enorm stressen.

					Etwas Stress brauchen wir alle und ist auch normal, aber zu viel ist schlecht! Leider können wir Stress oft nicht reduzieren – ist so, vieles liegt nicht in unserer Macht: Schule bleibt Schule, Handys fallen ins Klo, Hausaufgaben werden vergessen, nicht jeder mag einen … Aber wir können etwas gegen das Gefühl tun, das Stress in uns auslöst. Und dagegen gibt es nur ein wirklich gutes Mittel, und das ist AUSGLEICH. Wie sieht der aus?

						Atme tief durch.

	Geh raus an die Luft und spazieren (für mindestens eine halbe Stunde).

	Knuddele mit einem Haustier.

	Power dich aus beim Sport deiner Wahl.

	Mal ein Bild.

	Hör laut Musik.

	Mach dir eine Playlist mit Gute-Laune-Musik und tanze dazu wie eine Irre in deinem Zimmer (weiter unten findest du meine Playlist – klappt immer als Stress-Buster).

	Schau etwas Lustiges im Streaming oder TV (keine Action oder Drama bitte).

	Telefonier oder facetime mit deiner Bestie.




					Deine Reaktion auf Stress ist das Wichtigste, was du lernen kannst für dein Leben. Und wir müssen uns Zeit nehmen, um mit Stress umzugehen.

					
						Stress-Buster: Meine Playlist mit Musik aus den 80ern und 90ern*

						*Ja, ich bin voll der Boomer und höre altes Zeug, aber Frida mag sie auch, meine «Oldies».

						 

							You Give Love a Bad Name (Bon Jovi)

	Just Can’t Get Enough (Depeche Mode)

	I Melt With You (Modern English)

	A Little Less Conversation (Elvis Presley)

	Juke Box Hero (Foreigner)

	U Can’t Touch This (MC Hammer)

	Without Me (Eminem)

	Nellie The Elephant (Toy Dolls)

	The Boys Of Summer (The Ataris)

	Bamboléo (Gypsy Kings)




						Und am besten wünschst du dir ein Karaoke-Mikrofon zum Geburtstag und singst lauthals mit! Deine Nachbarn werden sich freuen.

					

					[image: ]
				
					
						Die Maulende Myrte – der traurige Geist vom Mädchen-Klo

					
					[image: ]
					Manchmal fühlst du dich wie die Maulende Myrte aus Harry Potter: traurig, unpässlich, alleine, alles tut irgendwie weh. Wie beim heulenden Geist im Film nimmt niemand deine Traurigkeit richtig ernst, und überhaupt – du könntest ein Geist sein, denn niemand interessiert sich für dich und deine Gefühle. Vielleicht bist du manchmal einsam, fühlst dich anders als alle anderen, und keiner kann dir irgendwie helfen. Auch wenn ich dich nicht persönlich kenne, macht es mich traurig zu wissen, dass du da draußen bist: schlecht drauf, alleine in deinem Zimmer. Ich spüre dich, auch wenn wir uns nicht sehen. Ich kenne das Gefühl nur zu gut, alleine und einsam zu sein, und ich weiß, es ist mies.

					Man kann gute Gründe haben, traurig zu sein, etwa weil man Streit hat mit der besten Freundin oder weil man eine Arbeit verkackt hat. Vielleicht ist es nicht eine einzelne Situation, was dich traurig stimmt, sondern vieles in deinem Leben: Du findest keine Freunde in deiner Klasse, deine Eltern streiten sich dauernd, oder du interessierst dich einfach für ganz andere Dinge als die meisten Jugendlichen. Und wenn du all das nicht hast, reicht es manchmal auch, nur zu schauen, wie die Welt so tickt: Kinder werden für Kinderarbeit missbraucht, Mädchen werden zwangsverheiratet, die Umwelt wird zerstört, die Rechte von Minderheiten werden missachtet und Tiere gequält und getötet für Geld und Profit. Bad news is good for business – daher wird dir in den Medien oft nur die schlechte Seite der Welt gezeigt.

					Aber selbst wenn du die Nachrichten meidest – spätestens auf Insta findest du genug Gründe, dich schlecht zu fühlen. Da siehst du es doch: Die «richtige» Figur hast du nicht, den super Booty oder die perfekten Lippen. Auch nicht die besten Stories, die perfekte Location für deine Party oder die richtig coolen Menschen an deiner Seite. Sogar die Eltern der anderen sind oft besser, haben die interessanteren Jobs und können die geileren Urlaube buchen. Manchmal scheinen alle anderen eine Sprache zu sprechen, die du nicht checkst, oder zu irgendeinem geheimen Club der coolen Menschen zu gehören, in den man nur mit VIP-Einladung kommt. Der Special Vibe, den man braucht, den hast du einfach nicht. Die Welt, die man dir als die richtige verspricht, fühlt sich strange an.

					Lass dir gesagt sein: Egal, was Insta oder irgendwer sonst dir vermittelt, nicht du musst dich ändern oder dich irgendwie anpassen. Irgendwann wirst du da draußen Leute finden, die dich so lieben und nehmen, wie du bist. Du musst nur etwas Geduld haben. Wenn ich mich hier wiederhole, ist das Absicht, weil es mir wichtig ist, dass du das wirklich verinnerlichst: Lass deine Stimmung nicht davon abhängen, ob du einem unerreichbaren Ideal entsprichst. Lass dich nicht davon definieren, was andere Leute meinen, wie du sein müsstest. Eine der wichtigsten Lektionen, die du in der Pubertät lernen musst, ist: Das, was dich von anderen unterscheidet, ist gerade das, was dich ausmacht. Wenn es dir schlecht geht, lass die Finger von Insta oder such dir Accounts, auf denen Imperfection gefeiert wird. Die gibt es, und sie machen deutlich bessere Laune.

					Ansonsten denken wir mal einen Moment darüber nach, was dich glücklich macht oder interessiert oder wo du gut drin bist. Bevor du zu Hause rumhängst, schnapp dir dein Handy und mach Fotos von Dingen aus deiner Umgebung. Möchtest du Stepptanz lernen oder Kickboxen? Such nach einem Verein in deiner Nähe. Du liebst Pferde? Sicherlich bekommst du in einem Stall die Möglichkeit auszuhelfen. Manchmal muss man aus seiner Komfortzone raus und erst mal was machen – schnell findet man dann andere, mit denen man clickt und Spaß haben kann. Wen kümmert es, wenn du anders bist als die anderen? Wer braucht dich «anders»? Ich sage dir, wer: DIE WELT braucht dich anders und nicht gleich wie alle anderen. Wir alle mögen schließlich Originale lieber als Kopien. Klar, man braucht seine Freunde, seinen Tribe manchmal stärker als die eigene Familie. Aber deine Freunde – die echten – lieben es, dass du freaky bist, und wollen dich genau so haben und nicht anders. Also, tu uns allen einen Gefallen, okay? Let your freak flag fly! Indem du das machst, hilfst du auch anderen und machst ihnen Mut, ebenfalls zu sich zu stehen.

					Was aber, wenn das ganze Gerede von Selbstwertgefühl schon lange nichts mehr bringt, weil du Next Level traurig bist? Oder sogar nicht mal traurig, sondern du spürst …

					… nichts.

					Diese Dunkelheit gibt es, und sie lässt sich auch nicht durch mich und meinen Cheerleader-Modus oder sonst irgendwen vertreiben. Dann, meine Liebe, kann es sein, dass du in eine andere Stufe eingetreten bist: die der Depression.

				
					
						Der Voldemort der Seele – Depressionen

					
					[image: ]
					Meistens beginnt sie schleichend, erst ganz leise, dann auf einmal ist sie da. Eines Morgens wachst du auf und merkst: Dein Leben wiegt so schwer, fühlt sich sinnlos an. Dein ganzes Dasein erscheint dir irgendwie unnötig. Du trägst eine schwere, unsichtbare Last auf den Schultern. Du willst dein Leben vielleicht nicht aktiv beenden, aber wenn du morgen nicht aufwachen würdest, wäre es nicht schlimm.

					Warum das so ist, kann verschiedene Gründe haben oder auch gar keine, zumindest keine, die sofort greifbar sind. Vielleicht fühlst du dich einfach anders. Irgendwie falsch. Wie ein Alien. Wenn du versuchst, mit deiner Familie darüber zu reden, verstehen sie nicht, woher das kommt. Vielleicht haben sie recht: Von außen betrachtet ist dein Leben nicht so schlecht, überhaupt müsstest du froh sein, dass du ein Dach über dem Kopf hast, andere haben es doch viel schlimmer.

					 

					STOPP.

					 

					Lass mich diesen toxischen Gedankengang direkt anhalten, weil er deine Bedürfnisse und deinen Schmerz kleinredet. Die Antwort, woher denn diese ganze miese Stimmung kommt, lautet: Daher, dass durch das Wachstum und die Hormone etwas in Schieflage geraten ist und wie bei einem Virus auf der Festplatte deine Hirnchemie nicht mehr stimmt. Das soll aber keinesfalls deine Erfahrung abwerten, denn: Traurig zu sein, ist IMMER legitim. Deine Erlebnisse sind REAL, auch wenn andere sie als Quatsch abtun. Deine Gefühle – oder die grauenhafte Erfahrung, nichts mehr zu spüren – sind groß und würden auch die Stärksten von uns Erwachsenen umhauen, egal, was der Grund ist.

					Es ist einfach scheiße, sich scheiße zu fühlen und noch nicht einmal genau zu wissen, WARUM. Und die Aussagen von anderen, man könne froh sein, ein Dach über dem Kopf oder Essen auf dem Tisch zu haben, werten das, was man erlebt, als «nicht so schlimm» ab. Das Ergebnis: Du fühlst dich noch einsamer.

					Die gute Nachricht: Du musst da nicht alleine durch, und diese Scheiße wird nicht ewig anhalten, glaub mir. Der absolute Life Hack gegen Depressionen ist: Therapie. Es gibt sehr viele coole Kolleg*innen da draußen, Profis, die darauf warten, dir zu helfen, damit Voldemort vertrieben wird. Mit seiner hässlichen Hackfresse hat der nix bei dir im Kopf zu suchen.

					Voldemort hat nämlich noch einen anderen Trick im Ärmel: Er lässt dich glauben, dass du Grund hast, dich selbst zu hassen, und redet dir ein, er würde weggehen und du dich besser fühlen, wenn du dich verletzt. Ein mieser Trick, der zu uns kommt in Form von Selbsthass.

				
					
						Dobby, Self Hate und Selbstverletzung

					
					[image: ]
					Kennst du noch Dobby, den Elf? Der hat sich immer tausendmal entschuldigt, wenn er vermeintlich etwas falsch gemacht hat, und dann angefangen, sich selbst zu verletzen. Wenn man zu viel Falsches in sich spürt, wenn der Druck und der Schmerz zu groß werden – dann werden manche schnell zu Dobby.

					Kommt dir das bekannt vor: Während alle in den sozialen Medien von Self Love sprechen, fühlst du nur Self Hate? Und Gründe findest du viele: Du hast zu viel gegessen oder nicht genug. Du bist faul, kannst dich nicht zum Sport aufraffen. Du hast nicht für die Arbeit gelernt, obwohl du weißt, dass du versetzungsgefährdet bist. Du schaffst es nicht, abends einzuschlafen, und verschläfst dafür regelmäßig am nächsten Tag.

					Was macht man, wenn man fast nur noch negative Gefühle sich selbst gegenüber verspürt? Sich selbst zu hassen, ist kein einfacher Job. Es stresst, und zwar sehr. Wie kann man diesem Teufelskreis aus Hass und Stress entfliehen?

					Viele tun das, was schnell Erleichterung verspricht: Alkohol trinken, vapen, sich den Finger in den Hals stecken oder einen Joint rauchen. Diese Dröhnung verspricht, die Kanten im Kopf für einen Moment weicher, besser erträglich zu machen – und ist dabei richtig gefährlich, gerade für das junge, wachsende Gehirn.

					Manche ritzen sich auch die Haut, nur um etwas zu spüren. Nur um das Gefühl zu haben, ETWAS tun zu können, um den Schmerz rauszulassen. Um physischen Schmerz zu spüren, der vom psychischen Schmerz ablenkt, der kaum mehr erträglich ist, der so tief geht und den doch niemand sieht. Viele erfahren dadurch eine Druckentlastung, wenn auch nur kurz. Diese «Erleichterung» finden andere, wenn sie Fressattacken nachgeben, manchmal damit verbunden, alles hinterher wieder zu erbrechen. Manche wollen einfach, dass die schmerzende Leere aufhört, egal, wie. Wenn das bedeutet, morgens nicht mehr aufzuwachen, dann fein. Ist eben so. Wird der Welt eh nicht auffallen.

					Darf ich kurz dazwischengrätschen? Ich habe einen Vorschlag für dich:

					
						Notfall-Hack für Dobby-Momente

						Wenn der Druck sehr groß wird und du dich nicht an deine Eltern wenden kannst oder willst, dann geh bitte diese Liste durch:

							Ruf eine Freundin an.

	Iss ein Stück Wasabi oder Chili-Schote.

	Nimm ein Gummiband und schnips es stark gegen dein Handgelenk.

	Stell dich unter die kalte Dusche.

	Renn dreimal ums Haus.

	Wünsch dir zum Geburtstag einen Boxsack und Handschuhe und haue so lange drauf, bis der Impuls vorbei ist.

	Hast du einen Hund, eine Katze, ein Meerschweinchen? Nimm es in den Arm und knuddel mit ihm.

	Oder: Hast du eine Rumtanz-Playlist? Hol sie raus und tanz, bis du außer Puste bist.




					

					Versuch alles, was dir in den Sinn kommt, nur verletze dich nicht. Nicht mir zuliebe. Sondern dir zuliebe und der zukünftigen, legendären Version von dir selbst, die wunderbar ist und lustig und cool und zu der du werden wirst, versprochen.

				
					
						When to get help (Spoiler: heute noch)

					
					Wenn du trotz allem nicht mehr klarkommst, ist das superverständlich. Es ist alles andere als easy in dieser Welt, und du wirst in kurzer Zeit mit viel konfrontiert. Wenn du Angst hast, dir etwas anzutun, oder auch Angst um eine Freundin hast – such dir Hilfe. Wenn deine Gedanken sich um den Tod drehen, Drogenkonsum oder darum, beim Fress-kotz-Zyklus den nächsten Kick zu bekommen, brauchst du Hilfe. Bitte. Wende dich an einen Erwachsenen – das kann ein Elternteil von dir sein, eine Verwandte oder auch die Vertrauenslehrerin.

					Vielleicht brauchst du (oder deine Freundin) die Unterstützung einer Therapeutin oder eines Therapeuten. Die brauchen die meisten von uns irgendwann im Leben, und das bedeutet nicht, dass man in die Klapse muss. Und selbst wenn – letztendlich ist der Aufenthalt in einer Klinik für viele auch nur ein weiterer Schritt im Leben, der gegangen werden muss. Vielleicht brauchst du Medikamente, um deine Gehirnchemie wieder in Ordnung zu bringen. Auch das ist nicht schlimm – dein Gehirn kann erkranken und wieder gesund werden, genau wie alle anderen Körperteile auch. Wenn dein Bein nicht funktioniert, weil der Knochen gebrochen ist, ist das ja auch kein Grund, sich zu schämen, oder? Genauso ist es mit Hirngesundheit. Es gibt Profis da draußen, eine ganze Community von Menschen, die dir helfen können.

					Es gibt so viel, wofür es sich zu leben lohnt. Vielleicht triffst du eines Tages dein Soul Mate oder kannst deinen Traum vom Modestudium in Paris erfüllen. Vielleicht wirst du Künstlerin, Handwerkerin, Journalistin, Ärztin oder eine Badass Business Woman und leitest deine eigene Firma. Vielleicht lebst du mit ganz viel Tieren auf dem Land oder einer Katze in der Stadt. Egal, wie deine Träume aussehen oder was das Leben noch alles für dich parat hält, der Punkt ist der: Die Reise durch die Pubertät zum Erwachsensein kann crazy sein. Sie kann stressig sein. Sie ist aber auch eine Zeit mit wunderbaren Erlebnissen, bleibenden Erinnerungen, Freundschaften fürs Leben, der ersten großen Liebe und tiefen Gefühlen. Häng noch ein bisschen hier auf der Erde mit uns ab. Das Leben hat immer noch ein paar Überraschungen für dich parat, und manche davon sind richtig der Burner, wie Carmen Geiss sagen würde. Wenn du diese miese Phase überstanden hast – und das wirst du! –, wirst du froh sein, die Party nicht frühzeitig verlassen zu haben. Große Umarmung von mir: Du bist tapfer.

				
					
						Frag Frida!

					
					
						Freundin: Ich kann nicht mehr, ich will nicht mehr

					

					
						Frida: Wie? Was? Es ist mitten am Tag, Mann. Was los?

					

					
						Freundin: NOTHING IS REAL

					

					
						Frida: Bro … das kam jetzt ohne Vorwarnung.

					

					
						Freundin: NOTHING MATTERS

					

					
						Frida: Pass mal auf. Es ist egal, ob wir wirklich real oder nicht real sind. Du kannst es entscheiden, was real ist und was nicht real ist.

					

					
						Freundin: ABER WAS HATS FÜR EINEN SINN WENN ES NICHT REAL IST

					

					
						Frida: Leben an sich hat grundsätzlich keinen Sinn. Das müssen wir alle verstehen. Das heißt aber nicht dass wir alle gehen müssen. Du musst dir selbst einen Sinn schaffen.

					

					
						Freundin: Ich versuchs jetzt schon Jahre, Mann. Jahre.

					

					
						Frida: Pass mal auf. Wenn das Leben in 10 Jahren immer noch so Scheiße aussieht (was ich von Herzen bezweifele), dann komme ich mit und mache ich mit. Solange bleibst du aber hier, weil wir haben jetzt einen Deal.

					

					
						Freundin: Danke, Brudi

					

						Gestern

					
						Freundin: Hast du A****las Arme gesehen??

					

					
						Frida: Ja Mann

					

					
						Freundin: Jetzt versteh ich warum sie immer alles bedeckt. Gott die Arme

					

					
						Frida: Wollt sowieso mit der reden. Oder mich wenigstens als Gesprächspartner anbieten … Bin froh dass du das nicht mehr machst …

					

					
						Freundin: Mein Vater hat meine Streifen auch schon entdeckt … hat nix zu gesagt irgendwie, nur komisch geguckt

					

					
						Frida: Ayo. Wir brauchen alle unsere Sünden um es durch harte Zeiten zu schaffen

					

					
						Freundin: Junge hahahhah. Was machen wir jetzt eigentlich wegen meinen Narben?

					

					
						Frida: Wenns dich stört, kannst du’s lasern lassen. Biete mich auch als emotional support an, wenn du jemanden dabei brauchst. Es ist an sich nix für was man sich schämen sollte. Kommt wirklich auf dich an.

					

				
					
						Knowledge Nuggets für Eltern

					
					
						Dies ist mit Sicherheit eines der persönlichsten Kapitel für mich. Einerseits aufgrund meiner eigenen Erfahrungen als Teenie, andererseits – und viel wichtiger – aufgrund der zum Teil sehr schwierigen Erfahrungen, die ich bisher mit meiner Tochter gemacht habe. Ohne hier viel von uns zu verraten, kann ich sagen, dass ich selbst einige Fehler gemacht habe, weil mir wesentliche Schlüsselelemente über die Pubertät nicht klar waren. Aber auch Gespräche mit Patientinnen über ihre Töchter und mit Mädels über ihre Eltern haben mir eklatante Lücken aufgezeigt, die wir in unserem Verständnis über die Pubertät haben.

						Da ich mich als Ärztin in der Wissenschaft zu Hause fühle, habe ich mich darangemacht, mich in den aktuellen Stand der Forschung über die Besonderheiten des Teenie-Hirns einzulesen und auch die psychosozialen Aspekte der Lebenswelt unserer Mädchen zu recherchieren. Was ich gelernt habe, hätte ich wirklich gerne früher gewusst; es hätte uns als Mutter-Tochter-Gespann viel Leid erspart, und die Beziehung zu meinem einmaligen Mädchen hätte nicht so gelitten. Damit es dir nicht so geht wie mir, erzähle ich dir jetzt alles, was ich herausgefunden habe.

						Es ist schon sehr befremdlich, wenn die Tochter sich von einem abwendet. Wenn sie wegen nichts schlechte Laune bekommt, kann einen das wahnsinnig ärgern. Und wenn sie frech wird, würde man ihr manchmal am liebsten eine kleben und muss stattdessen diskutieren und sich anmeckern lassen. (Wenn deine Mutter ähnlich old school drauf war wie meine, kennst du aus deiner Jugend bestimmt einen anderen Erziehungsstil – so ein Verhalten hätte man uns niemals durchgehen lassen, die Strafe wäre eindeutig und schmerzhaft gewesen).

						Wenn die eigene Tochter allerdings anfängt, mehr als nur frech zu sein, und ein Verhalten zeigt, das uns besorgt, beunruhigt oder gar eine scheiß Angst macht, dann fühlen wir uns richtiggehend verloren. Wenn wir Hochprozentiges in ihrem Zimmer finden, sie Joints raucht, sich heimlich ritzt, über Selbstmord nachdenkt und ein wirklich gefährliches Verhalten an den Tag legt, sind viele von uns schlicht hilflos. Und Hilflosigkeit endet oft in blindem Aktionismus (Kinderpsychiater*innen, Gespräche mit Lehrer*innen, psychotherapeutische Heilpraktiker*innen, Schulwechsel, Zulegen eines Therapiehundes etc.), brachialen Strafen («Du hast bis Frühling Stubenarrest») oder Verdrängen («Das verwächst sich wieder»). Meist helfen diese drei Methoden allerdings nicht viel, weil uns wesentliche Informationen einfach fehlen, und das sind folgende:

						1. Das Teenager-Gehirn wird unkoordiniert und zeitversetzt umgebaut.

						Das Gehirn des Menschen besteht aus verschiedenen Bereichen, die man ganz grob in alte und neue Gehirnabschnitte einteilen kann. Je weiter unten, also Richtung Wirbelsäule, man schaut, desto älter ist das Gehirn entwicklungsgeschichtlich. Einer der älteren Teile ist das limbische System, das sich mittig unten im Gehirn befindet. Dazu gehört eine mandelfömige Struktur namens Amygdala, auch Mandelkern genannt, die für Emotionen, Aggressionen und impulsives Verhalten zuständig ist. Später erst kommt der Frontallappen hinzu, der hinter der Stirn sitzt. Hier werden Entscheidungen abgewogen, Konsequenzen bedacht, Impulse kontrolliert und Probleme gelöst.

						Dieser Lappen entwickelt sich bis zum 25. Lebensjahr (!) und gilt erst dann als ausgereift. Bei einem Erwachsenen-Gehirn entstehen also Emotionen und Impulse, dann Gedanken, dann – nach Filterung durch den Frontallappen – Reaktionen. Diese Reaktionen sind an den äußeren Kontext meistens mehr oder minder angepasst, je nach Temperament und Verfassung des Einzelnen. Bei Teenies ist diese Entwicklung jedoch ganz lange nicht abgeschlossen. Die Renovierung des Gehirns hat quasi im Untergeschoss schon begonnen, aber im Obergeschoss herrscht noch Rohbau. Das kann zu fürchterlichen Schreiereien, riskantem Verhalten, das an erstaunliche Dummheit grenzt, und fehlender Impulskontrolle führen. Kommt dir das bekannt vor?

						Das bedeutet, deine Tochter kann (fast) überhaupt nichts dafür, dass sie ausrastet, frech ist, sich wie eine Furie verhält, sich nachts aus dem Haus schleicht. Ihr fehlt der entscheidende Filter, der zu Ende umgebaute Stirnlappen – dieser ist schlicht noch nicht online geschaltet. Ihr fehlt folglich die Möglichkeit, ihr Verhalten mit ihrer Umgebung abzugleichen und die Risiken und Konsequenzen gut zu durchdenken. Und diese Baustelle im Kopf reagiert zu allem Überfluss auch noch sehr empfindlich auf Östrogen, Progesteron und Testosteron. Heraus kommt ein Hirn-Hormon-Cocktail, der alle – auch deine Tochter – sehr belasten kann. Das allein ist schon hart zu erleben. Zu allem Überfluss kommt aber noch ein entscheidender Faktor hinzu, eine einzigartige Situation in der Geschichte der modernen Welt, und das führt uns zum nächsten Punkt.

						2. Wir haben es mit einer völlig neuen Pubertät zu tun, die früher beginnt und länger dauert.

						Unsere Kinder sind einem wirklich hohen Stresslevel ausgesetzt, viel mehr als wir früher. Sie haben Druck in der Schule, oft große Mengen Hausaufgaben und wenig Zeit für Sport oder sich selbst. In dem Jahr, in dem ich dies schreibe, erleben wir bereits das zweite Jahr mit Covid-19, und viele Jugendliche waren neben allem anderen auch noch dem Stress von Zuhausebleiben, digitalem Unterricht und Home Schooling mit Mama und Papa, die alles kontrollieren, ausgesetzt.

						Hinzu kommt bei den Mädchen der Druck, einem Schönheitsideal entsprechen und einen bestimmten Lifestyle haben zu wollen. Auch wenn wir auf sie einreden und ihnen sagen, die inneren Werte zählen – sie wissen es besser: Der Beweis ist da, in ihrer Jeanstasche, eine App entfernt, wo sie Bilder von Menschen sehen, die nicht nur ihr Leben im Griff haben, sondern Millionen Follower und deren Leben immer perfekt zu sein scheint. Es dauert eine Weile, bis die Mädels merken, dass vieles einfach Fake ist. Und dann haben die Bilder bereits einen Samen gesetzt, der zur Pflanze der Verunsicherung und Selbstzweifel heranwächst.

						Aber die Identitätssuche dreht sich nicht allein ums Aussehen: Die Möglichkeiten der sexuellen Orientierung, die es heute gibt, sprengen ja unsere Vorstellungen. Zu meiner Zeit war man lesbisch, bisexuell, schwul oder straight. Heute aber kann man darüber hinaus auch pansexuell, asexuell oder queer sein. Außerdem identifizieren sich immer mehr Kinder nicht einfach als Mädchen oder Junge, sondern als non-binary oder trans. Auf die Gefahr hin, mich hier unbeliebt zu machen: Auch wenn diese Entwicklung mit Sicherheit für viele Kids eine enorme Erleichterung darstellt und gesamtgesellschaftlich mehr als überfällig ist, verunsichert die Fülle an Möglichkeiten die Jugendlichen doch auch enorm. Der Druck, irgendwie dazugehören zu wollen, obwohl man die eigene Identität vielleicht noch gar nicht final ausgelotet hat, ist hoch und macht den Traffic in ihrem Kopf rund um die Identitätssuche noch lauter. Und dieser Traffic ist krass. Was ich damit meine? Natürlich diesen permanenten, unaufhaltbaren Wasserstrahl an Informationen, der mit der Wucht eines Wasserwerfers unsere Mädels (und Jungs) aus ihren Smartphones heraus beschießt.

						Früher wurden die Informationen eines Kindes und Jugendlichen von einer ganzen Liga Erwachsene gesteuert. Eltern, Großeltern, Lehrer*innen, die Gesellschaft regelten, wann und ab welcher Altersstufe Informationen zugänglich waren, sei es über Sex, Drogen, Alkohol oder Krieg. Nachrichten haben wir am Rande mitbekommen, Aufklärung über Sex in der Bravo, Filme ab 18 konnten wir weder im Kino gucken noch in der Videothek ausleihen. Verglichen haben wir uns mit den anderen Mädchen aus unserer Klasse oder im Sportverein. Mit 16 durfte man mal auf eine Party, wo es eventuell Bier gab, vielleicht auch Sekt. Kiffen und harter Alkohol wurden meistens deutlich später ausprobiert als heute. Über Selbstmord wurde nicht gesprochen.

						Diese Generation aber wird 24/7 mit allen möglichen Informationen bombardiert: das Gute, das Schlechte und das Grauenvollste, was man sich vorstellen kann. Wenn ich hier Gefahr laufe, dramatisch zu klingen, ist das meine volle Absicht. Glaub mir, ich habe einen Einblick bekommen in das, was die Mädchen sich anschauen, und es reicht, um uns Erwachsene Albträume zu bereiten. Unter anderem habe ich aus erster Hand Folgendes mitbekommen:

							Kinder in der fünften Klasse eines Gymnasiums schickten ein Video rum, in dem drei erwachsene Männer einer sehr jungen Frau auf das Gesicht onanieren.

	Videos von psychisch kranken Menschen, die sich vor laufender Kamera die Finger absägen.

	Amateur-Videos aus Kriegsgebieten, wo Menschen andere Menschen erschießen.

	Ein heimlich aufgenommenes Video, in dem ein Baby umgebracht wird.

	Videos von Tierquälereien der schlimmsten Art.

	Berichte über jahrelanges Martyrium und Mord an Kindern durch die Mutter.

	Videos von Polizeigewalt gegen Schwarze, wie zum Beispiel das lange, grauenhafte Sterben des George Floyd in den USA.




						Dies ist nur die Liste von Dingen, von denen ich mitbekommen habe, dass sie auf einem Gymnasium in Süd-Hessen kursierten. Und leider ist dies nicht die Ausnahme, sondern die Regel. Mit dieser Art von Bildern und Videos werden unsere Kinder bereits im Alter von zehn Jahren und zum Teil noch früher konfrontiert. Diesen ständigen Strom von überwältigenden Nachrichten und Infos müssen sie erst einmal verarbeiten. Viel zu früh und nicht selten alleine in ihrem Zimmer erfahren sie, was sexualisierte Gewalt ist, rohe Pornografie, Gang Bangs. Sie sehen die Zerstörung der Umwelt, dass Kinder auf der Welt missbraucht werden, Tiere sinnlos getötet, schwule oder nicht weiße Menschen und Kinder angegriffen oder auf offener Straße grundlos erschossen werden, häufig ohne Konsequenzen für die Täter. Diese Dinge sind für eine junge Seele mit einem wachsenden Gehirn schwer bis unmöglich zu verarbeiten.

						Das hat eine weitere Folge: Diese Generation ist nicht verrohter, wie man meinen könnte, sondern deutlich sensibler und empathischer. Die Jugendlichen sind weder verwöhnt noch egozentrisch – und sie wissen genau, dass die Generation ihrer Eltern sie für verweichlicht hält. Sie leiden, nicht nur am eigenen Schmerz, sondern auch an dem ihrer Freunde, an deinem und an dem dieser Welt. Diese Generation fühlt sich jetzt schon verantwortlich für unsere Erde, in vielen von ihnen steckt ein wenig Greta, etwas Wütendes, Hilfloses. Mit der Fülle an Bad News hat man ihnen in gewissem Sinne ein Stück Kindheit genommen. Sie wollen größer sein, als sie sind, etwas gegen die Ungerechtigkeit unternehmen – und haben meist doch nicht die Mittel dazu. Sie suchen mit großer Dringlichkeit ihre Identität, um endlich in ihre eigene Kraft zu kommen und etwas tun zu können, sie nehmen die Bürde auf sich, diese Welt zu retten oder zumindest ein Stück weit zu verbessern.

						Wenn die Suche nach der eigenen Identität oder dem eigentlichen Sinn und Zweck ihres Lebens erfolglos bleibt, fördert das ein Verharren in der Pubertät. Studien zeigen, dass die Pubertät sich gefühlt länger streckt als zu unserer Zeit, als man mit 18 volljährig war und als erwachsen galt. Die Jugendlichen tun heute viele Dinge später, die typischerweise zum Erwachsenwerden dazugehören: Sie ziehen später von zu Hause aus, machen später den Führerschein, viele haben mit 25 noch nie eine feste Beziehung gehabt.

						Der vermeintlich fruchtlosen Suche nach einem Platz in dieser Welt folgen Gefühle der Mutlosigkeit, Resignation und Selbstverachtung. Angststörungen und Depressionen haben unter Jugendlichen gewaltig zugenommen, ebenso autoaggressives Verhalten wie Ritzen, Drogen zu nehmen oder sich mit Wodka abzufüllen. Dies alles sind heute geläufige Arten der Selbstmedikation, der Versuch einer Über-Korrektur dieser Welt, die sie sich nicht ausgesucht haben und die sie auch gar nicht anders kennen.

						So schwer es uns manchmal auch fallen mag: Wir dürfen unseren Kindern nicht böse sein, denn diese Welt kommt von uns. Und um sie richtig zu verstehen, müssen wir vieles, was wir über das Elternsein gelernt haben, erst mal beiseitelegen.

						3. Weil es eine neue Pubertät gibt, sind wir als Eltern ebenfalls Pioniere in dieser neuen Pubertät.

						Das, was jetzt von uns verlangt wird, ist etwas völlig Neues. Daher haben wir kein Handbuch und können auch schlecht auf die Erziehungsmethoden zurückgreifen, mit denen wir groß geworden sind. Moralpredigten, Sanktionen und Druck – das alles führt nur zu Widerstand und schwächt die Eltern-Kind-Beziehung. Und diese Verbindung ist wichtig – vielleicht sogar überlebenswichtig für deine Tochter, glaub mir, denn die kommenden Jahre können mehr als herausfordernd sein. Wenn deine Tochter traurig ist oder gar depressiv, sich selbst schädigt, die Schule verweigert, nützen strenge Sanktionen wenig. Sie fühlt sich meistens ohnehin mies und wertlos, und deine eventuell harsche Kritik wird sie als Missachtung empfinden, die sie in ihrer eigenen schlechten Meinung von sich nur bestätigt.

						Damit es gar nicht erst so weit kommt, dass sich deine Tochter in eine Negativspirale begibt und eure Verbindung abreißt, wenn sie dich am dringendsten braucht, benötigen wir einen neuen Plan für die Pubertät. Und dieser Plan heißt: Sei Teil ihrer Welt. Ohne zu bewerten. Ohne zu verurteilen. Wir müssen einen Zugang finden zu unseren Töchtern oder das gute Verhältnis, das wir haben, hegen und pflegen. Ihr Leben findet nun mal zu einem großen Teil auf dem Smartphone und in den sozialen Medien statt, ob es uns gefällt oder nicht. Daher müssen wir uns damit beschäftigen und um Einlass in diese Welt bitten. Wenn man interessiert nachfragt, lassen sie einen in der Regel gerne rein. Es sei denn, die Absicht hinter der Fragerei ist, an irgendwelche Informationen zu kommen. Das haben unsere Mädels wirklich drauf – sie riechen versteckte Absichten und durchschauen geheucheltes Interesse sofort.

						Lass dir also von ihr zeigen, was sie sich im Internet anschaut. Hat sie einen Instagram-Account? Schau ihn dir an. Schau – mit aufrichtigem Interesse – auch die Accounts ihrer Freundinnen an oder von Menschen, die sie bewundert und denen sie folgt, oder Posts, die sie likt. Vieles, was du in dieser Welt siehst, wird dir nicht gefallen. Vielleicht rauchen ein paar Freundinnen, oder deine Tochter hat einen Freund, der dir nicht geheuer ist. Vielleicht zeigt sie sich auf Instagram auf eine Art und Weise, die dir schlicht dumm vorkommt. Dennoch solltest du versuchen, ihr wertfrei und mit Akzeptanz zuzuhören und zu lernen, was ihre Welt ausmacht, was sie gut findet, was sie ärgert, was sie traurig macht, wenn du in Krisensituationen – und die werden zweifelsohne kommen – ihre erste Anlaufstelle sein willst. Wenn sie dich reinlässt – sei dankbar. Die Tür ist einen Spalt weit geöffnet, und dadurch lässt sich viel besser direkt mit ihr reden als durch eine geschlossene Tür. Sobald du aber anfängst, die «Eltern-Karte» zu spielen mit Sätzen wie diesen:

						«Wenn du dir auch die Haare so grün färbst, kommst du mir nicht ins Haus.»

						«Kiffen und Rauchen ist nur was für Asoziale, und du bist immerhin Kind eines Akademikers!»

						«Wenn du heimlich einen Freund hast, kommst du ins Internat!»

						«Warum verbringst du deine Zeit mit albernen TikTok-Videos, statt etwas für die Schule zu tun?! Wenn du genauso viel Zeit dafür verwenden würdest, wärst du eine Einser-Schülerin.»

						… geht die Kommunikationstür ganz schnell wieder zu, und das war es dann fürs Erste.

						Wenn es also die Zeit erlaubt – beim Autofahren, beim Frühstücken, vor dem Schlafengehen –, frag deine Tochter mit ehrlichem Interesse: Was machen deine Freundinnen? Haben manche schon einen Freund oder eine Freundin? Wie findest du das? Wie geht es dir überhaupt?

						Auch wenn es ihr vielleicht nicht bewusste ist, ist deine Tochter genauso daran interessiert, die Verbindung zu dir aufrechtzuerhalten, denn sie braucht dich. Diese Verbindung ist eine wichtige Voraussetzung, damit sie auf dich zählen kann, wenn es ihr dreckig gehen sollte. Wenn sie unverständliche Traurigkeit überkommt, wenn sie sich hässlich fühlt, arm, dumm, leer, nutzlos, wenn der Schmerz so groß wird, dass sie sich wertlos fühlt, anfängt, sich zu verletzen, oder gar ihr Leben für unnötig hält. Wenn sie weiß, dass sie zumindest deinen Halt hat, dass sie sich auf deine Liebe verlassen kann, egal, was ist, auch in Zeiten, in denen sie sich selbst hasst – dann kann alleine das den entscheidenden Unterschied ausmachen.

						Viele Jugendliche neigen dazu, sich gegenseitig zu therapieren. Anrufe, Videochats oder WhatsApp-Sessions, bis die Sonne aufgeht, weil sie sich füreinander zuständig fühlen, sind an der Tagesordnung. Weil sie spüren, dass wir Angst haben und nicht wissen, wie wir mit ihren großen Emotionen, ihrem Stress, ihren Depressionen umgehen sollen, verlassen sie sich lieber aufeinander. Dabei sind sie noch lange nicht reif genug, ein solches Ausmaß an seelischer Belastung alleine zu bewältigen, und erst recht nicht ausgestattet, sich gegenseitig zu therapieren. Ich kenne ein paar Mädchen, die sagen, es gäbe sie heute nicht mehr, wenn es nicht in einer entscheidenden Nacht das richtige Gespräch mit der richtigen Person gegeben hätte, die oftmals nicht ein Familienmitglied war, sondern eine Klassenkameradin.

						Daher ist es unsere Aufgabe, unsere Angst zu überwinden und die Verbindung zu unserer Tochter aufrechtzuerhalten, um notfalls Antworten auf richtig schwere Fragen zu bekommen: Bist du depressiv? Machst du dir um jemanden Sorgen? Ritzen sich deine Freundinnen? Findest du dein Leben unnötig? Auch wenn wir uns mit diesen Fragen unwohl fühlen und womöglich Angst vor den Antworten haben, sind viele Kinder mit solchen Gedanken bereits bestens vertraut und scheuen nicht davor zurück, sie ehrlich zu beantworten. Und keine Sorge: Wenn du sie aus begründeter Sorge auf Drogen, Alkohol, Ritzen ansprichst, bringst du sie nicht erst recht auf die Idee, sondern holst sie vermutlich eher ab in einer Welt, in der diese Dinge ohnehin schon präsent sind.

						Es klingt vielleicht selbstverständlich, aber sollte deine Tochter Anzeichen von Depression zeigen, sich absichtlich selbst verletzen oder über Selbstmord sprechen, nimm das bitte ernst. Sie macht das nicht, um Aufmerksamkeit zu erlangen. Jetzt ist einfach eine Grenze erreicht, ab der professionelle Hilfe gefragt ist. Es tut wahnsinnig weh, wenn man merkt, dass die Liebe zum Kind alleine nicht ausreicht, um es aus seinem Loch herauszuholen. Aber es ist kein Anzeichen von elterlichem Versagen, wenn deine Tochter in eine Therapie geht oder sogar stationär aufgenommen werden muss. Im Gegenteil: Wenn du trotz aller Schwierigkeiten eine einigermaßen gute Verbindung zu deiner Tochter aufrechterhalten hast, hast du alles getan, was du tun konntest. Vieles ist nicht deine Schuld. Es ist auch nicht ihre Schuld. Wir sind alle neu hier, in dieser verrückten Smartphone-Welt, und müssen versuchen, uns den richtigen Weg zu ertasten.

						Und der richtige Weg sieht manchmal zunächst aus wie der falsche oder zumindest wie eine verrückte Umleitung. Ich sage nicht, dass ich alle Antworten habe – verflixt, ich habe nicht mal die Hälfte der Antworten auf alle Fragen, die mich über die Jahre umgetrieben haben. Aber die, die ich habe, die ich für wertvoll halte, die mir geholfen haben, meine Tochter wieder mit strahlenden Augen zu betrachten, als das großartige Kind, das sie ist – die teile ich mit dir, damit du nicht wertvolle Zeit damit verschwendest, die Pubertät deiner Tochter zu verfluchen, sondern sie als Kämpferin in einer Welt unterstützt, die feindselig ist und harsch. Sie wird ihren Weg schon gehen. Siehe du nur zu, dass du immer an ihrer Seite bist, gerade wenn es dunkel, hässlich und stachelig wird. Dann, wenn sie mit den Augen rollt, dich anschweigt, dich anschreit, nachts ausreißt, alleine in ihrem Zimmer heult – genau dann braucht sie deine Unterstützung und nicht deine Ablehnung.

						Unser Job ist verdammt schwierig. Man fühlt sich zum Teil unendlich einsam, und, wenn man on top noch alleinerziehend ist, manchmal auch wie der größte Mama- oder Papa-Fail. Es braucht ein enormes Maß an Stärke und Resilienz, diese Zeit zu überstehen und nicht völlig zu verzweifeln. Ich habe es deiner Tochter gesagt, und ich sage es jetzt auch dir: Lass dich drücken, du bist tapfer. Und eins noch: Glaub mir, so schrecklich diese Phase auch sein kann – ja, auch sie geht vorbei.

					

				
					7. Sex, die Königin, der Vollhonk und du

				[image: ]Irgendwann erwischt es uns alle: Wir sind verliebt oder finden jemanden richtig toll. Vielleicht hast du auch gerade deinen ersten Crush oder schon einen Freund oder eine feste Freundin. Was kann ich dazu sagen? Es ist natürlich aufregend und schön oder auch scary und peinlich – und manchmal alles auf einmal. Eins kann ich dir verraten: Egal, ob du 14 bist oder 64 – wer frisch verliebt ist, hat erst mal GANZ VIELE FRAGEN.
Findet er oder sie mich auch gut?
Wie fühlt er oder sie sich an?
Wie küsst er oder sie? Verdammt, wie küsse ich überhaupt? Wann benutze ich die Zunge? Und wie? Wischen, Kreise drehen …?
Ab wann sind wir offiziell zusammen? Nach dem Knutschen, nach dem Fummeln? Oder erst nach dem ersten Sex?

					Er, sie oder nicht binär?

					Ich bitte um Verzeihung: Ich weiß, dass nicht alle Menschen sich als Mädchen oder Junge identifizieren, sondern einige als non-binary, auf Deutsch nicht binär. Ich habe immer er und sie genannt und hoffe, dass alle anderen, die sich dazwischen fühlen, es mir als altem Menschen nachsehen. Als ich groß wurde, war man entweder Junge oder Mädchen. Ab und an begegneten uns Begriffe wie «intersexuell», «transsexuell» und «asexuell», aber eher theoretisch als im Alltag. Wörter wie «pansexuell», «queer» und «non-binary» verwirren daher selbst die Progressivsten unter uns Eltern, die stets auch viele schwule und lesbische Freund*innen hatten und die bunte Vielfalt der Sexualität schon immer eher entspannt und bereichernd fanden. Die Idee, dass Weiblich- und Männlichsein nur ein soziales Konstrukt ist und es sehr viele Grauabstufungen gibt, ist manchen von uns noch sehr fremd, auch wenn die Definition von non-binary uns allen einleuchtet.

					Beim Thema Verhütung spreche ich viel über Jungs, weil nur Menschen mit Penis und Sperma einen Menschen mit Eizelle schwängern können. Und beim Thema Consent gehe ich davon aus, dass eventuelle Übeltäter Männer sind, weil sie das in der überwältigenden Mehrzahl sind, wenn man auf kriminalistische Statistiken schaut und ich auch meine eigenen Erfahrungen in der Praxis bedenke. Daher an alle, die sich nicht gesehen fühlen: Ich weiß, dass Sex für alle interessant ist, und auch wenn ich nicht alle sexuellen Identitäten hier einzeln erwähne: Alle sind gemeint!

				
Diese Insecurities zu haben, ist normal, das haben alle. Und obwohl ich dir keinen Rat zu deinem aktuellen Crush oder deiner Beziehung geben kann, über eins können wir definitiv reden: über Sex und deinen Körper. Zunächst einmal: Wenn du glaubst, Sex sei schmutzig, unanständig, ekelig oder nur dafür da, Babys zu machen, damit ein Typ dich gut findet oder um dich beliebter zu machen; oder wenn du denkst, es sei normal, dass Sex wehtut, du sogar bluten und als Frau das über dich ergehen lassen musst, dann:

					Vergiss alles, was du über Sex zu wissen glaubst.

				
Und wiederhole meine Worte:

					Meine Vulva ist schön und will mir stets Spaß bereiten.

					Meine Klitoris ist eine Königin und will amüsiert werden.

					Meine Vagina ist schlau und hat einen eingebauten Vollhonk-Sensor.

				
[image: ]Bereit für den Grundlagenkurs? Let’s go!

					
						Selbstbefriedigung

					
					Du dachtest, ich beginne damit, was du beim Sex mit einem anderen Menschen machen sollst? Nope. Denn das Wichtigste beim Sex ist und wird immer sein: Wie du dich fühlst. Und um dich richtig gut und wohlzufühlen, musst du wissen, was DU magst und was du willst. Erinnerst du dich an die Übung in Kapitel 1 mit dem Spiegel? Richtig, darauf kommen wir jetzt zurück.

					Wenn du dich zwischen den Beinen im Spiegel anschaust, mach dir eins klar: Alles, was du außen siehst, ist die Vulva, und dieses wunderbare Geschöpf hat Mutter Natur dir geschenkt, dir ganz alleine, damit du SPASS haben kannst. Die Vagina sehen wir nicht von außen, sie ist der Schlauch, aus dem die Babys und das Periodenblut rauskommen. Aber die Vulva und ihr Diamant, ihr Schatz, ihr Superstar, die Klitoris, sind echt nur für Spaß da. Für DEINEN SPASS. Mutter Natur ist schlau und selbst single – sie will, dass du Freude hast an dir selbst.

					Vielleicht hast du dich bereits etwas erforscht und weißt, was dir gefällt. Viele haben schon als Kind entdeckt, dass die Klitoris empfindlich ist, andere tun das erst in der Pubertät. Vielleicht hast du auch schon lange herausgefunden, dass es sich «sexy» anfühlt, wenn du intensiv oder lange an der Klitoris reibst. In der Fachsprache nennen wir das masturbieren. An sich selbst zu spielen, ist vollkommen normal, fast jeder fitte, gesunde, erwachsene Mensch macht es wenigstens ab und zu (oder sollte es zumindest – nicht zu masturbieren sorgt auf Dauer für schlechte Laune).

					Die meisten Mädels und Frauen masturbieren, indem sie an ihrer Klitoris spielen. Diese ist ja unsere Perle, und so wie Ben-&- Jerry’s-Eis nur die Aufgabe hat, lecker zu schmecken, so wie Manga-Comics nur da sind, um angeschaut zu werden, hat die Klitoris nur eine Aufgabe, und die ist, dich auf eine sexuelle Kurzreise zu schicken, an deren Ende der Höhepunkt, also dein Orgasmus, steht. Aber jetzt eile ich zu sehr voraus, zurück zu den Basics:

					Die Klitoris ist unsere Hauptzentrale der Lust, unsere HomeTaste, wenn es um Sex geht. Sie ist die Königin des Kommens, die DJane am Mischpult der Party, und alle guten sexuellen Gefühle kommen von ihr. Doch was die meisten nicht wissen, ist, dass die Klitoris nicht einfach nur eine kleine Perle ist – denn schließlich ist sie ja eine Königin, und jede Königin hat ihr Reich. Das ist aber nicht sichtbar, dafür riesig und im Untergrund. Die Klitoris hat nämlich Schenkel und Schwellkörper, die um die Vagina herum liegen, in der Vulva sitzen und sogar bis hinunter zum Poloch reichen können. Bist du erregt, schwillt alles unten an und wird feucht, wie wir gleich erfahren werden.

					[image: ]
					Wer sexuelle Gefühle oder Gedanken hat oder einfach nur Lust, sich anzufassen, fängt oft damit an, mit den Fingern an der Klitoris zu spielen. Manche nehmen nicht die Finger, sondern ein Stofftier oder ein Kissen. Dabei beginnen deine Klitoris und Vulva anzuschwellen, und die Vagina wird feucht und glitschig. Die Gebärmutter stellt sich auf, und das spüren viele Mädels wie ein Ziehen im Unterleib. Das ist normal und soll so. Man bezeichnet es auch als die erste Phase der sexuellen Erregung, ein schlaues Wort für scharf sein, manche sagen auch geil oder rattig.

					Wenn sich das alles gut anfühlt, machen viele weiter. Die Atmung wird schneller, die Brustwarzen werden fest und stellen sich auf. Viele Frauen fassen sich auch gleichzeitig an der Brust an, weil sich das angenehme Gefühl dadurch steigern lässt. Einige halten zwischendurch auch die Luft an. Diese Phase kann zwei oder zwanzig Minuten oder noch länger anhalten, das ist sehr unterschiedlich und hängt mit vielen Faktoren zusammen, zum Beispiel damit, ob du müde oder gestresst bist oder ob du dich safe und gut fühlst. Diese zweite Phase der Erregung nennt man auch Plateau-Phase.

					Wer weiterspielt, stellt fest, dass sich das Gefühl immer weiter steigern lässt, bis es ganz, ganz intensiv wird und in einer Art kleinen Explosion mündet. Dann hast du das Gefühl einer Entladung, als hätte jemand wie Katniss Everdeen in The Hunger Games einen Pfeil und Bogen gespannt und nun den Pfeil abgeschossen. Und dann kommt nichts mehr, alles beruhigt sich. Das ist die Orgasmus-Phase, die zwischen fünf und dreißig Sekunden anhalten kann. In dieser Zeit zieht sich deine Vagina mehrfach zusammen und zuckt. Auch das Poloch und die komplette Vulva zucken noch etwas nach, das ist normal.

					Beim Orgasmus schmälert sich kurz dein Bewusstsein, und jeder Orgasmus wird anders erlebt. Selbst bei derselben Person können Orgasmen immer anders sein. Manchmal kommt es gar nicht dazu, manche sind leise und zurückhaltend, andere wiederum explosiv, und einige können sogar nerven.

					In der vierten Phase schwillt alles wieder ab, back to normal. Aber viele sind nach einer kurzen Verschnaufpause so weit, dass sie wieder eine Runde auf der klitoralen Achterbahn fahren wollen, und masturbieren zwei- oder dreimal hintereinander. Ein nettes Spaß-Paket, sozusagen serienmäßig eingebaut, nur für dich.

					Manche Mädels berichten mir, sie hätten noch nie bei der Selbstbefriedigung einen Orgasmus gehabt. Sollte das bei dir der Fall sein, keine Sorge: Dafür gebaut sind wir alle; die Hardware ist also da. Wann welches Teil bei dir freigeschaltet wird, lässt sich nicht absehen, will heißen: Auch wenn du bisher noch keinen Orgasmus erlebt hast, das kommt schon noch mit der Zeit, weil dein Körper ja immer weiter reift und die Sexorgane nie auslernen. Und wie alles braucht auch Sex etwas Übung. Wie ein Pokémon entwickelt sich deine Sexualität immer weiter. Es ist nie etwas in Stein gemeißelt. Was dir heute noch nicht gefällt, findest du nächstes Jahr vielleicht angenehm und in zehn oder fünfzehn Jahren noch besser. Außerdem entdeckst du sicherlich immer wieder etwas Neues. Auch wie oft man masturbiert, ist superunterschiedlich. Manche machen das mehrfach am Tag, andere nur einmal im Monat.

					Aber nun zu etwas ganz anderem: Was passiert während der Selbstbefriedigung eigentlich im Kopf? Manche denken dabei an bestimmte Menschen, die sie gut finden, oder an eine Situation, die irgendwie sexy oder erotisch ist, oder sie malen sich etwas aus, ein Szenario, das sich irgendwie verboten anfühlt. Hinterher ist man verwundert oder erschrocken darüber, was für Bilder da gerade abgelaufen sind. Das nennt man sexuelle Fantasie, und keine Sorge: Das heißt nicht, dass du pervers oder sex-crazy bist. Das ist ein ganz normaler Vorgang und muss überhaupt nicht bedeuten, dass du dir auch im echten Leben wünschst, was gerade in deinem Kopf geschehen ist. Tatsächlich wollen das die meisten nicht!

					Das ist genau so, wie wenn man nachts davon träumt, mit jemandem zu knutschen oder Sex zu haben, mit dem man never ever im echten Leben etwas haben wollen würde – etwa ein Schulfreund oder die Nachhilfe-Lehrerin. Das passiert uns allen – meistens sind es «Übungen» des Gehirns, wie ein Glitch in einem Xbox-Spiel, die keine tiefere Bedeutung haben.

				
					
						Das erste Mal

					
					Du hast also jetzt einen Freund oder eine Freundin und glaubst, es könnte bald zum Sex kommen. Da gewisse Dinge mit Mädels nicht so kompliziert sind, legen wir hier den Fokus auf Sex mit Jungs. Schließlich weiß man beim Mädchen, wo alles ist, und wenn du weißt, was dir gefällt, ist das schon mal ein guter Anhaltspunkt für Sex mit einer anderen.

					
						Sex Hacks mit Jungs

							Entspannung bitte. Nervös, aufgeregt darf man sein, aber nicht verkrampft.

	Es kann sein, dass es eine Weile dauert, bis du das Gefühl der Penetration und Penis rein, raus als angenehm empfindest. Wehtun darf es nicht!

	Wenn du das erste Mal Sex ohne Kondom hast, läuft hinterher der Samen wieder aus der Vagina raus, was sich glitschig und komisch anfühlt und außerdem für Flecken auf dem Laken sorgt. Das ist zwar nicht schlimm, die Flecken gehen wieder raus, aber was man im Film eben nicht sieht, ist, dass man ein Handtuch oder T-Shirt oder irgendwas hinterher braucht, um alles aufzuwischen. Das ist normal und gehört dazu, auch wenn es sich vielleicht im ersten Moment sehr praktisch und etwas entwürdigend anfühlt nach einem monumentalen Moment des Sexhabens.

	Please pee after Sex – bitte nach jedem Sex pinkeln gehen, weil sonst Blasenentzündungen drohen. Beim Sex können nämlich Bakterien in die Harnblase dringen, die eine fiese Entzündung auslösen.




					

					[image: ]
					Was beim Sex mit beiden Geschlechtern stimmen muss, sind die vier Safes:

					 

					Safe Talk

					 

					Safe Sex

					 

					Safe Time

					 

					Safe Space

					 

					Safe Talk: Sprecht bitte gut ab, ob und wann ihr bereit seid, sprecht über Verhütung, Kondome, Ort etc. Man muss nicht alles bis ins letzte Detail planen, da rate ich sogar eher von ab, aber es sollte nicht überraschend kommen.

					Als Allererstes: Fühlst du dich bereit? Ist deine Vagina für dich bekanntes Terrain, oder ist es tabu für dich, einen Finger hineinzustecken oder sie dir anzuschauen? Die eigene Vagina zu kennen und die Vulva gut zu finden, sind wichtige Voraussetzungen, um in die Welt des Sex mit anderen Menschen einzusteigen. Hat er oder sie schon einen Finger eingeführt? War das okay? Wenn nicht, konntest du darüber mit ihm oder ihr sprechen?

					 

					Safe Sex: Ich empfehle unbedingt, doppelt zu verhüten. Das heißt, benutzt auf jeden Fall ein Kondom, und wenn es geht, verhüte außerdem hormonell. Wir lernen nachher viel über die Pille und Co., und ich will eine hormonelle Verhütung nicht allen Menschen pauschal aufschwätzen. Aber man wird als Teenie ratzfatz schwanger, wenn man nicht aufpasst. Geh am besten zur Frauenärztin deines Vertrauens, und rede mit ihr über deine Möglichkeiten. Ich rate außerdem zu einer Gebärmutterhalskrebs-Impfung. Diese schützt nicht nur vor Viren, die Krebs verursachen, sondern auch vor hässlichen Genital-Warzen, die kein Mensch haben will.

					Beim ersten Mal könnt ihr auch ein Gleitmittel verwenden, das gibt es in Drogerien zu kaufen. Ist definitiv kein Muss, aber wenn, achte bitte darauf, dass es wasserlöslich ist, damit das Kondom nicht geschädigt wird.

					 

					Safe Time: Das Zauberwort beim ersten Mal lautet: Zeit lassen. Probieren. Keine Erwartungen haben. Alles ist open end, soll heißen: Wenn es klappt, okay. Wenn nicht, auch gut. Es kann sein, dass er nicht richtig reinkommt, weil es dir wehtut. Es kann sein, dass er seine Erektion verliert (was meistens nur ein Zeichen von Nervosität ist und nicht bedeutet, dass er dich nicht gut findet). Es kann sein, dass du zwischendurch kalte Füße kriegst und es dir anders überlegst. Wichtig ist nur, dass ihr vorher darüber redet und nicht festlegt, dass es an dem Tag passieren muss.

					Wenn es passiert, stellen viele Mädels erst einmal fest: Die Welt ist danach genauso wie vorher, und so bombastisch, wie jeder immer sagt, ist Sex gar nicht. Viele können den ganzen Hype nicht verstehen, weil es sich … na ja … nicht so anfühlte, wie sie es erwartet haben. Ich kann dazu nur sagen: Die sexuelle Beziehung zweier Menschen wächst und bleibt nicht so wie beim ersten Mal. Das ist wie beim Knutschen: Irgendwann hat man sich an die Zunge bzw. den Körper des anderen angepasst, man kennt den Rhythmus und den Vibe, dann läuft es besser.

					
						How does it feel for a girl (and how it should)

						Den Penis eines Menschen in sich zu fühlen – oder die Finger oder Zunge eines anderen Menschen, egal, welches Geschlecht –, ist erst mal etwas Neues. Es fühlt sich vielleicht gut an, vielleicht surreal, vielleicht gewöhnungsbedürftig, je nach Situation. Worüber aber nicht mehr viele Menschen reden, ist Folgendes: wie sich Sex anfühlen kann und vielleicht sollte, wenn du – und das ist megawichtig – den Menschen wirklich aus tiefster Seele und bis in die Haarspitzen liebst. So richtig mit allem, was du hast und bist. Wenn du das erste Mal Sex hast, und es ist mit jemandem, den du magst, aber nicht liebst, ist das okay. Du musst meiner Meinung nach nicht auf die große Liebe warten, um Sex zu haben. Vielleicht bist du neugierig, vielleicht willst du es einfach «hinter dich» bringen und hast einen Freund oder eine Freundin, dem oder der du genug dafür vertraust. Wenn Menschen aber von Liebe machen sprechen oder in Liedern darüber singen, geht es oft darum, wie intensiv das Erlebnis ist, wenn du richtig krass fett verliebt bist in jemanden. Long story short: Wenn dein erstes oder zweites oder drittes Mal nichts Weltbewegendes war und du dich fragst, was der ganze Hype soll, warte ab – das kann noch richtig schön werden mit dem richtigen Menschen.

					

					Wichtig ist immer, immer wieder miteinander zu reden. Zu sagen, was gut war, was komisch ist, was du dir wünschst oder gerne ausprobieren würdest. Und das geht nur, wenn eine Voraussetzung stimmt:

					 

					Safe Space: Du musst dich safe fühlen, gut aufgehoben und sicher. Das ist so enorm wichtig, dass ich es wiederholen möchte: Du musst dich safe fühlen, und dein Partner muss dir Raum geben, wo du dich fallen lassen kannst, wo du frei aussprechen kannst, was dir Angst macht oder wehtut, was dir Sorgen bereitet, ohne dass du Angst haben musst, dass er deine Bedenken kleinreden will oder ein Blame-/Shame-Ding mit dir macht (eine häufige Taktik von Vollhonks – mehr zu diesen Kreaturen erfahren wir gleich).

					Generell musst du wissen, dass die meisten Jungs sich mit der Vulva einer Frau nicht auskennen. Oft ist die Vulva im Allgemeinen und die Klitoris im Besonderen den Jungs ein Buch mit sieben Siegeln, daher wundere dich nicht, wenn er irgendwie mit den Fingern rummacht oder sucht und nichts wirklich findet. Wenn du dich safe fühlst – und dich traust –, zeig ihm, was dir gefällt und was unangenehm ist. Die meisten haben irgendwann gelernt, dass die Königin Klitoris gerieben und bespaßt werden will und dir schöne Gefühle schenkt. Die Klitoris richtig zu amüsieren, braucht aber etwas Übung, Geduld und Erfahrung, und viele bekommen es auf Anhieb nicht hin. Daher sind die meisten Jungs mehr als dankbar, eine kleine Unterrichtsstunde zu bekommen.

					Woher sollen sie es auch wissen? Keiner bringt es ihnen bei, und wer Pornos schaut, lernt es ohnehin total falsch (daher schau dir keine Pornos an, oder nimm sie nicht ernst, in den meisten wird die Königin Klitoris ignoriert). Jungs sind also oft genau solche Anfänger wie du und auch verunsichert. Viele wollen aber einfühlsame Liebhaber sein, die – auch wenn die Technik am Anfang nicht hundertpro stimmt – besorgt um dich und vorsichtig sind. Es liegt an uns als Frauen und auch als Gesellschaft, diese Art von Jungs zu feiern, die dich und deine Königin Clit richtig behandeln wollen. Sehr lange hat man nämlich uns allen etwas anderes beigebracht, dass Sex erst dann «richtiger» Sex ist, wenn Penetration passiert, also der Mann seinen Penis in die Vagina steckt, und dass eine Frau dann zum Orgasmus kommen MUSS, alleine weil sie ja das grandiose steife Glied in sich spürt. Gerade – aber nicht ausschließlich – der Vollhonk glaubt das. Daher schauen wir uns diese Spezies genauer an, und zwar schauen wir, welche Mythen er glaubt und was er sonst für einen Schwachsinn verbreitet.

				
					
						Eine kleine Vollhonk-Kunde

					
					Ich möchte dieses Kapitel mit einer Erklärung beginnen: Ich liebe Männer. Ich liebe sie einfach. Sie können unglaublich tolle Freunde sein, einfühlsame Liebhaber, aufrichtige Menschen. Bewundernswert, wie sie schwere Koffer schleppen, die man selbst nicht anheben kann, oder einem nervige Dinge abnehmen wie Ölwechsel für das Auto, Rasenmähen oder Lampen an der Decke anzubringen. Besonders liebe ich Gentlemen: Die halten einem die Tür auf, bieten ihren Pullover an, wenn einem kalt ist, respektieren die Wünsche und Träume einer Frau und wollen stets mit ihr auf Augenhöhe sein. Ein richtig guter Mann will wissen, was eine Frau denkt und fühlt, gerade wenn er sie mag oder sogar liebt. Er hört hin und lernt gerne dazu, wenn sie etwas für ihn Neues erzählt. Für ihn ist es das Größte, wenn die Frau, die er liebt, glücklich ist.

					Leider sind nicht alle so. Vorhang auf für den Vollhonk.

					Der Vollhonk ist eine Subspezies von Mann, die glaubt, dass sie grundsätzlich mehr weiß als Frauen. Gerade beim Sex und in Beziehungen legt er ein beeindruckendes Maß an Arroganz hin, das mich selbst in meinem Alter noch sprachlos macht. Der Vollhonk hat verschiedene Glaubenssätze und ist allzeit bereit, dir davon zu erzählen oder dich von ihnen überzeugen zu wollen, denn er hat ja in allem immer recht.

					Lass uns das Hirn des Vollhonks analysieren, damit du vorbereitet bist auf die Hirnfurze, die er in Bezug auf Sex von sich geben wird:

					[image: ]
					Vollhonk-Hirnfurz Nummer 1: Wer beim ersten Mal nicht blutet, war keine Jungfrau (meist begleitet von «Du hast mich angelogen, du Schlampe!»).

					Es ist leider ein weitverbreiteter Irrglaube, dass die Vagina durch das Jungfernhäutchen verschlossen ist. Das ist totaler Humbug. Es gibt kein Frischesiegel an der Vagina, das der «Gewinner-Pimmel» durchstoßen darf, sozusagen als Pionier, der ein neues Land erobert. Solange es Männer gibt, gab es die Vorstellung, dass es etwas wie Jungfräulichkeit gibt, das Mädchen in «neu» und «gebraucht» einteilt. Bitte lass dir so einen Scheiß nicht erzählen. Man kommt als kleines Baby mit einer offenen Vagina auf die Welt, da ist nix zu. Es gibt lediglich einen kleinen Hautkranz an der Öffnung, der aber keine weitere biologische Bedeutung hat.

					Dieser Hautkranz kann sich dehnen wie ein Haargummi und dann wieder zusammenziehen. Kann der auch einreißen? Klar. Aber wie wir bereits in einem früheren Kapitel gelernt haben, heilt die Haut ja wieder, wenn sie einreißt. Wenn ein Mann sich allerdings in die Vagina hineinzwängt, kann sie, also quasi der Geburtsschlauch, im Bereich des Einganges nach unten einreißen, und das blutet dann sehr. Das sehe ich hin und wieder bei vaginalen Untersuchungen, aber nicht, ob jemand grundsätzlich schon mal Sex hatte. Und das bringt uns zu:

					[image: ]
					Vollhonk-Hirnfurz Nummer 2: Der Frauenarzt kann dich untersuchen und sehen, ob du schon Sex hattest.

					Ganz abgesehen davon, dass solche Untersuchungen illegal sind, kann kein Arzt feststellen, ob du schon einmal einen Finger, einen Tampon, eine Banane, eine Salatgurke oder einen Penis eingeführt hast (kleiner Tipp am Rande: Bitte keine Lebensmittel in die Vagina einführen). Das Hymen (veraltet Jungfernhäutchen) sieht bei jeder anders aus.

					[image: ]
					[image: ]
					Vollhonk-Hirnfurz Nummer 3: Es ist normal, dass Sex einer Frau wehtut.

					Das ist tatsächlich der letzte Scheiß. Sex darf nie wehtun. Wenn er eindringt, ob mit dem Penis oder Finger, muss es sich gut anfühlen, sonst hat er da nichts verloren. Wenn es wehtut, weil du zu trocken bist, liegt das meistens daran, dass du dich nicht wohlfühlst. Deine Vagina macht nämlich nicht mit, wenn du dich unwohl fühlst – und auf Vollhonks und vollhonkartiges Benehmen reagiert sie oft mit Ablehnung. Wenn ein Typ mit dir Sex haben will und dich dazu drängt, bis du nachgibst und es wehtut – hör auf deine Vagina. Sie ist schlau und hat einen ausgeprägten Riecher für Bullshit und Vollhonks.

					Manchmal tut es auch nur in einer bestimmten Stellung weh oder fühlt sich doof an, gerade mit einem neuen Partner. Hin und wieder liegt es einfach an der Technik, und man muss noch ein wenig gemeinsam üben. Aber du weißt ja, dass dein Freund kein Vollhonk ist, wenn er wegen Schmerzen beim Sex besorgt ist. Das unterscheidet ihn vom Vollhonk.

					Wenn man einem Vollhonk sagt, es tut weh und er solle bitte aufhören, kommt gerne:

					«Bei mir hat sich noch nie eine beschwert, es muss an dir liegen!»

					«Vielleicht musst du zum Arzt, wenn du nicht feucht wirst.»

					«Viele Frauen sind frigide – das ist normal. Und jetzt lass mich zu Ende machen.»

					«Das liegt bestimmt an meinem Riesenschwanz – da wären andere froh drüber!»

					Und so weiter, du bist im Bild. All diese Sätze sind rote Stoppschilder. Sieh zu, dass du den Typen loswirst!

					[image: ]
					Vollhonk-Hirnfurz Nummer 4: Wenn du nicht f*cken willst, lass mich zumindest in den Mund oder A*sch, das machen alle anderen auch.

					Sorry jetzt schon an deine Eltern, dass ich das so schreibe, aber ich habe verlässliche Insider-Informationen, dass der Vollhonk bereits in jungen Jahren diese Masche in erstaunlicher Regelmäßigkeit praktiziert. Er lässt Mädels glauben, «alle anderen» würden das machen, und zwar liebend gerne, weil er so ein geiler Typ ist, und welches Mädchen würde nicht alles tun, um ihm zu gefallen? Am besten noch ohne Gummi, weil er ja sonst «nichts spürt». Wenn dein Bauchgefühl und deine Vagina sagen «Fuck off», dann höre bitte auf sie.

					Lass dich bloß nicht unter Druck setzen! Viele Mädels geben in so einer Situation leider nach, oft in dem traurigen Versuch, irgendwie edgy und cool zu sein. Du kannst nur verlieren, glaub mir. Und wo bleibt da bitte dein Spaß??? Königin Klitoris is not amused.

					[image: ]
					Vollhonk-Hirnfurz Nummer 5: Du findest meinen Ständer doch auch megageil, oder? Hier ein Foto. Und schick mir doch auch ein paar Nudies, wenn wir schon dabei sind.

					Nein, nein, nein. Wir wollen deinen steifen Penis nicht sehen. Wirklich nicht.

					Das kann der Vollhonk nun so gar nicht nachvollziehen. Das muss dich doch geil machen! Dieses Verhalten erinnert mich immer an eine Katze, die dir eine tote Maus vor die Füße wirft und dafür auch noch gelobt werden will.

					Du schickst bitte nichts von dir. Keine Nacktfotos, auch nicht per WhatsApp. Das passiert immer noch zu oft und landet schneller, als du denkst, bei der Kripo.

					
						Schnelle Hilfe bei Dick Pics

						Ein Mädel, das ich kenne, macht das so: Wenn sie ein Dick Pic zugeschickt bekommt, schickt sie einfach ein Dick Pic aus ihrer Sammlung zurück. Ganz stolz. Sie hört dann meistens nie wieder von solchen «Verehrern». Ich glaube, sie sind fürs Erste traumatisiert. Ganz legal ist das womöglich nicht – aber wirksam!

					

					[image: ]
					Vollhonk-Hirnfurz Nummer 6: Du hattest mit 14 dein erstes Mal? Du Schlampe. Du hattest mit zwanzig noch nie Sex? Du bist frigide.

					Ja, ja, der Vollhonk ist immer sehr judgy. Seine Meinung plärrt er gerne raus, gerade wenn er Slut-Shaming betreiben will oder Virgin-Shaming. Wann und in welchem Alter du dein erstes Mal hast, ist deine persönliche Entscheidung und sagt rein gar nichts über deinen Wert aus. Auch die Anzahl deiner Partner oder Partnerinnen ist vollkommen egal, denn es ist DEINE Entscheidung und deine ganz allein.

					Manche sind mit 14 bereit für Sex, bei anderen hat sich das mit 21 immer noch nicht ergeben. Und bitte, ich will es nicht mehr hören, tu einer alten Feministin einen Gefallen und benutze NIE das Wort frigide. Mit diesem Kack-Wort aus den 70ern und 80ern wollte man Frauen ein Label geben, die keine Lust auf Sex haben. Und erlaub auch nicht, dass andere das Kack-Wort benutzen. Es gibt nämlich keine frigiden Frauen, es gibt sehr wohl Mädels, die noch nicht den richtigen Partner gefunden haben, oder aber Frauen, die traumatisiert sind, oder auch welche, die so viel Body Shaming erlebt haben, dass sie noch nicht in ihre coole weibliche Kraft gekommen sind.

					Wenn dir das schon mal passiert ist, gibt es nur ein Gegenmittel: Call the Vollhonk out. Das heißt, nenn den Typen ruhig Vollhonk, sag es ihm auch ins Gesicht, wenn es sein muss. Er hat nicht das Recht zu urteilen, denn er hat den Test zum Mann nicht bestanden. Durchgefallen, setzen, sechs.

					[image: ]
					Vollhonk-Hirnfurz Nummer 7: Wenn du beim Rein-Raus-Sex nicht kommst, stimmt was nicht mit dir.

					Wie oft habe ich unter meinen YouTube-Videos schon solche Schwachsinnskommentare lesen müssen, dass nur «richtige» Frauen beim Rein-Raus kommen und alle anderen sexuell behindert seien. Es erstaunt mich immer wieder, mit welcher selbstverständlichen Arroganz der Vollhonk die orgasmische Kraft seines Penis überschätzt.

					Die Wahrheit ist nämlich diese: Königin Klitoris will bespaßt werden, und das geht am besten direkt von oben. Nur da kommt der Penis beim Rein-Raus-Sex gar nicht hin. Der Sex KANN zum Orgasmus führen, nur nicht immer und nicht bei jeder Frau. Man schätzt, dass 30 Prozent aller Frauen vaginal zum Orgasmus kommen, und das auch nicht verlässlich jedes Mal. WENN man vaginal zum Orgasmus kommt, dann weil die klitoralen Schenkel, quasi das Untergrundreich der Klitoris, bespaßt werden.

					Das ist auch eine wichtige Information, falls dein Freund kein Vollhonk ist und sich ernsthaft Sorgen macht, warum du nicht wie er beim Vaginalsex kommst. Dein Freund kann GAR NICHTS dafür, wenn du keinen Orgasmus hast. Es ist NORMAL. Also bitte alle chillen. Und die Klitoris von oben entertainen. Alles gut. Man muss nicht immer kommen. Sag das ruhig deinem Freund, falls er sich Gedanken oder gar Vorwürfe macht. Es ist wie im Restaurant: Nur weil du deinen Teller nicht leer gegessen hast, heißt es nicht, es hat dir nicht geschmeckt.

					[image: ]
					Vollhonk-Hirnfurz Nummer 8: Manche Frauen muss man zu ihrem Glück zwingen – und wenn ein Schwanz erst mal drin ist, finden sie das auch irgendwann gut.

					Dies ist sicherlich einer der gefährlichsten Fürze überhaupt, und solche Statements habe ich sowohl schon von unterentwickelten Vollhonks als auch von professionellen Politikern gehört, die Hobby-Vollhonks waren. Ja, es gibt tatsächlich erwachsene Männer, die glauben, wenn eine Frau keinen Sex will, müssten sie nur trotzdem ihren Penis einführen, und dann wird sie das auch schon gut finden.

					Nun, lieber Vollhonk, das nennt man Vergewaltigung. Und darüber reden wir jetzt.

				
					
						Dein Körper. Deine Regeln.

					
					Eines der wichtigsten Dinge, die wir Mädels früh mitbekommen, ist, dass wir Männern körperlich häufig unterlegen sind. Wer nicht gerade Kampfsport macht, hat bei körperlichen Auseinandersetzungen mit einem Jungen oder Mann meist die Arschkarte gezogen. Das ist dann besonders übel und kann vernichtende Auswirkungen haben, wenn ein Junge oder Mann sich dir aufzwängt. Wenn ein Mann dich anfasst oder zwingt, mit ihm Sex zu haben, nennt man das Vergewaltigung, und die ist strafbar. Auch wenn du beim Fummeln mit ihm feststellst, dass es nicht weitergehen soll, und er dein «Nein» ignoriert und trotzdem in dich eindringt oder dich zum Oralverkehr zwingt, ist das eine Vergewaltigung.

					Aber was ist denn alles ein Nein? Wenn man mit jemandem fummelt, und er will weitermachen, was gilt als Nein?

					Es gibt eine sehr einfache Faustregel: ALLES, WAS KEIN KLARES «JA!» IST, IST EIN NEIN: Das heißt:

					
						Nein. = Nein

						Den Kuss nicht erwidern = Nein

						«Meine Eltern kommen bald.» = Nein

						«Ich weiß nicht.» = Nein

						«Vielleicht?» = Nein

						«Wenn du willst …?» = Nein

						Schweigen auf Nachfrage = Nein

						Zögerliches «Ja …?» = Nein

						Ein «Ja» nach langer Diskussion = Nein

						Wegziehen/Wegschieben = Nein

						Schlafen, betrunken oder bewusstlos sein = hartes Nein

					

					So weit die Regeln beim Fummeln. Was ist aber mit den unzähligen anderen Situationen, die mit Jungs oder Männern entstehen können, mit denen man nicht zusammen ist?

					Wenn ein Typ dich anfasst oder dich zwingt, ihn anzufassen, dich zwingt, ihn zu beobachten, während er an sich selbst spielt, ist das sexuelle Nötigung. Das ist ebenso wie eine Vergewaltigung strafbar, nur sehr viel kniffliger. Meistens gehen die Täter so vor, dass sie dich überraschen. Dein Schwimmlehrer befummelt dich unter Wasser. Der fremde Typ im Bus legt plötzlich die Hand auf deinen Oberschenkel. Irgendein Spinner auf der Straße fragt erst nach dem Weg und fängt dann an, seinen Penis zu reiben. Dein Nachhilfe-Lehrer versucht, dich zu küssen. Die Liste lässt sich endlos weiterführen. Ich kenne in der Praxis so viele Fälle von sexueller Belästigung, Nötigung und auch Vergewaltigung, dass ich schon lange aufgehört habe zu zählen. Die Wahrscheinlichkeit ist leider relativ hoch, dass einer Frau so was im Laufe ihres Lebens passiert.

					In einer perfekten Welt bräuchte man als Mädchen keinen «siebten Sinn» für solche Situationen. Wir müssten keine Angst haben, nach Einbruch der Dunkelheit an einem geparkten Van vorbeizulaufen, und die Abkürzung durch den Wald wäre komplett ungefährlich. Aber dem ist leider nicht so. Die traurige Wirklichkeit ist, dass dir im Club Typen K.-o.-Tropfen in dein Getränk mischen, männliche Bekannte dich betrunken machen und dann befummeln, dir in der Straßenbahn jemand zwischen die Beine greift und alle wegschauen oder der Vater einer Freundin dir während einer Übernachtungsparty zu nahe kommt.

					Was also tun? Alle männlichen Wesen meiden? Das geht natürlich nicht und sollst du auch gar nicht machen.

					Was aber alle Täter hassen, ist aufgedeckt zu werden. So wie Kakerlaken das Licht scheuen und losrennen, sobald es angeknipst wird, hören Täter meist auf, wenn man sie lauthals aufdeckt. Wenn dich also jemand im Bus anfasst oder dir ein Spinner in der Umkleidekabine auflauert, werde LAUT. Errege AUFMERKSAMKEIT. Aufmerksamkeit ist für solche Täter wie Sonnenlicht für einen Vampir. Schrei ihn an, brüll ihn an, beschimpf ihn als perverses Arschloch – meine Erlaubnis hast du. Droh damit, die Polizei zu rufen, oder, wenn du es kannst, hol dein Handy raus und mach direkt ein Foto von ihm und schick es einer Freundin. Überhaupt ist dein Handy in so einer Situation dein größter Freund:

					Wenn du nach Hause fährst und ein komischer Typ setzt sich neben dich, ruf jemanden an. Wenn du in der Dunkelheit nach Hause läufst, tu so, als würdest du telefonieren. Ein Täter überlegt es sich zweimal, wenn du dein Handy schon in der Hand hast, deinen Standort durchgegeben hast und zur Not brüllen kannst: «Ruf die Bullen!» Übrigens: Ich kenne viele gute Männer, die, wenn sie nachts die Straße entlanglaufen und merken, dass eine Frau vor ihnen Angst hat (und das merken sie), einfach die Straßenseite wechseln, um zu demonstrieren, dass sie nichts Böses im Schilde führen, sondern einfach nur nach Hause wollen.

					Vertrau hier ruhig deinem siebten Sinn. Wenn dir etwas komisch vorkommt, ist da oft was dran. Und lieber einmal zu viel reagieren als zu wenig. Glaub mir: Die Männer wissen ganz genau, was korrektes Verhalten ist und was nicht, und ebenfalls, dass du keine «Signale» gesendet hast oder sonstigen Schwachsinn. Daher ist es vollkommen wurscht, welche Rechtfertigung ein Täter später von sich gibt. Du hast dich unwohl gefühlt, und er hat Grenzen überschritten, Punkt, aus, Ende. DU entscheidest, wo deine Grenzen sind, ab wann du dich unwohl fühlst. Das ist dein Körper. Deine Regeln. Dein Leben.

				
					
						Frag Frida!

					
					
						Freundin: Broooooooo

					

					
						Frida: Jaaaaaaaaa

					

					
						Freundin: ICH HABS GETAN

					

					
						Frida: HALTS MAUL HAHAHAHAHAHA EHRLICH?

					

						
						Freundin: JAAAAA

						

					
						Frida: RUF MICH MAL AN JUNGE

					

					
						Freundin: Kann nicht der pennt 😔

					

					
						Frida: Scheiße

					

					
						Freundin: 😞

					

					
						Frida: JA TROTZDEM ERZÄHL WIE WARS

					

					
						Freundin: Joah … war ok

					

					
						Frida: «ok» im Sinne von kann man wiederholen oder «ok» im Sinne von nächstes mal anders?

					

					
						Freundin: «Ok» im Sinne von ich weiß nicht ob das richtig war …

					

					
						Frida: Oh no – hast du dich nicht ready gefühlt? War’s zu viel? Ist’s nicht der richtige?

						

					
						Freundin: Nein, nein so nicht. Ich bin mir halt nicht sicher ob sich das so wirklich anfühlen soll. Ich bin nicht mal … u know.

					

					
						Frida: Wow dann mangelt es ihm vielleicht an Performance huh … JK

					

					
						Freundin: Aber der hatte schonmal nh Freundin :,)

					

					
						Frida: Seine arme Ex – wir trauern um sie … JK

					

					
						Freundin: Also ich geh dann mal davon aus dass das normal ist?

					

					
						Frida: Dass ein Bursche mangelnde Performance hat kommt schon mal vor. Ich muss aufhören lmaooo.

					

					
						Frida: Jetzt mal ganz ehrlich. Bei sowas – Kommunikation ist ehrlich key. Du musst ihm sagen was du willst und brauchst. Was sich gut anfühlt und was nicht. Beschissener Sex muss nicht sein und sollte auch keine Möglichkeit sein. Will nur damit sagen dass das absolut nicht an dir liegt. Und dass du nicht zum Höhepunkt gekommen bist bei rein, raus, oben, unten, hinten, vorne, rechts, links ist absolut ok – ehrlich jetzt 😉

					

					
						Freundin: Sag bitte nie wieder Bursche …

					

						Samstag

					
						Freundin: Du Fridayyy … ich glaube ich habe ein Problem …

					

					
						Frida: Hau raus, Bruderherz

					

					
						Freundin: Ab wann … kann man von Vergewaltigung sprechen?

					

					
						Frida: Bro

					

					
						Frida: Sag bitte du lügst

					

					
						Frida: Wie, was, wann, wo ?

					

					
						Frida: Ich brauch alle Details sofort

					

					
						Freundin: Ich war saufen, und auf einmal hab ich mit dem einen gevögelt, dann kam der zweite und joah. Ungefragt sein sib ausgepackt und …

					

					
						Frida: Jesus Christ …

					

					
						Freundin: Kannst dir denken …

					

					
						Frida: Weißt du deren Namen? Irgendwelche Details?

					

					
						Freundin: Nicht mehr viel. Hatte irgendwie einen Filmriss.

					

					
						Frida: …

					

					
						Frida: Um deine Frage zu beantworten – ja, man kann von einer Vergewaltigung sprechen.

					

					
						Frida: Ich bin grad einfach geschockt. Ich weiß nicht was ich sagen soll. I’m so sorry. Ich weiß wie ich dir helfen kann aber du musst kooperieren

					

					
						Freundin: Ich war wie in nem Traum. Ich konnt nicht nein sagen … nix

					

					
						Frida: Ich brauch Namen. Sofort. Ich werd die Hunde kastrieren. Von der Straße holen und einsperren. Wenn ich mit den fertig bin, das schwör ich dir, die werden keine Nachfahren haben.

					

					
						Freundin: Weiß ehrlich nicht, ob das so eine gute Idee ist …

					

					
						Frida: Ich bin ein lebensmüder Bastard, das weißt du …

					

					
						Freundin: So mein ich das gar nicht. Du kommst damit durch … ich eher nicht.

					

					
						Frida: Dann weihen wir die Polizei ein …

					

					
						Freundin: Da gibt’s nur ein Problem … das ist jetzt bisschen länger her.

					

					
						Frida: Und du sagst nicht direkt Bescheid????

					

					
						Freundin: Ich wusste nicht mal ob das halt … ne …

					

					
						Frida: Scheiße Junge …

					

					
						Freundin: I’m sorry

					

					
						Frida: Ne ne ne ne ne alles gut. Du hast nix falsch gemacht … ehrlich nicht.

					

					
						Frida: Das ist ein Problem im System. Mangelnde Aufklärung, Sicherheit etc. Jetzt werde ich ein Problem fürs System …

					

					
						Freundin: 😉

					

				
					
						Knowledge Nuggets für Eltern

					
					
						Ich weiß, meine Lieben, bei diesem Thema müssen sich viele von uns WEIT aus ihrer Komfortzone bewegen. Ich habe ganz bewusst viele Themen direkt angesprochen, auch wenn einige eurer Töchter vielleicht gerade mal ihre erste Regel bekommen haben. Aber glaubt mir: Das Thema Sex kann schon in zwei, drei Jahren aktuell werden, und das Thema sexuelle Belästigung leider bereits früher. Es nützt wenig, hier zu zaghaft vorzugehen oder gewisse Themen einfach zu ignorieren. Wir müssen unseren Kindern dort begegnen, wo sie sich befinden, in ihrer Realität.

						Ein positives Verhältnis zum eigenen sexuellen Organ ist für unsere Kinder elementar. Auch wenn manche Mütter und Väter Angst haben, ihr Kind womöglich überhaupt erst auf die Idee zu bringen, sexuell aktiv zu werden, wenn sie über Sex und Selbstbefriedigung sprechen – diese Sorge ist unbegründet. Viele Kinder entdecken schon viel früher, weit bevor die erste Liebe im Raum steht, was Selbstbefriedigung ist, und machen sich ernsthaft Sorgen, dass sie nicht normal sind. Von den Eltern zu hören, dass Selbstbefriedigung normal ist und nichts Krankhaftes oder Abartiges, nimmt den Kindern eine große Last und schafft die Basis für eine gesunde Beziehung später.

						Aber beginnen wir doch mit der ersten Liebe oder ersten Beziehung deiner Tochter.

						
							Heiße Liebe, gesponsert von Spotify

							Die meisten Mädchen «üben» richtige Gefühle schon mal, bevor sie eine Beziehung haben, und das geht am besten mit Jungs, die attraktiv sind, in jeglicher Hinsicht perfekt, und nur für sie glühende Liebe versprühen. Da sich die meistens Jungs in der 6. und 7. Klasse kopfmäßig noch im Legoland befinden, braucht es eine Alternative: Enter die Boyband.

							Diese sorgfältig zusammengestellten Jungs-Bands sind Ergebnis einer cleveren Marketingstrategie, die seit den Beatles hervorragend funktioniert. Boybands versprechen eine Art Traumjunge, der von heißer, aber noch etwas unschuldiger Liebe singt («I don’t care who you are, where you’re from, what you did, as long as you love me …»). Idealerweise besteht eine Boyband aus verschiedenen Typen, also Schwiegermutters Darling, Bad Boy, sportlicher Junge, Baby Face usw. Das hat den Vorteil, dass man sich nicht mit der BFF in die Haare bekommt, wer wen später heiraten wird. Auch wenn die Hysterie um eine Boyband extrem werden kann (ich bin mit meiner Tochter ins Wembley-Stadion gegangen, nur um BTS zu sehen – eine koreanische Boyband, die man nicht kennen muss), habt Geduld: So heiß diese Liebe auch brennt, so schnell ist sie eines Tages wieder vorbei.

						

						Die erste Schwärmerei und die erste Beziehung können sich sehr echt und sehr tief anfühlen, wir erinnern uns vielleicht noch an unsere eigene erste große Liebe. Es ist wichtig, sie ernst zu nehmen und nicht darüber zu lachen oder sie ins Lächerliche zu ziehen («Ach, du bist noch so jung»).

						Auch wenn unsere Tochter anfängt, sexuell aktiv zu sein, kann es sehr gut sein, dass uns das nicht passt, zu früh erscheint oder gar verletzt. Ich finde, es hat sogar einen traumatischen Effekt, wenn die Tochter zu früh nach Verhütungsmitteln fragt. Denn dann ahnen wir, dass das erste Mal bald passieren wird – dabei würden wir so gerne noch ein bisschen das Kind von früher behalten. Wenn sie dann auch noch einen Partner hat, den wir für unpassend halten, bei dem wir jetzt schon sehen, dass der nichts für eine festere Beziehung ist, stresst das unser Mutter- oder Vaterherz noch mehr.

						Doch auch wenn wir nicht begeistert sind von der ersten Wahl unserer Tochter, ist es wichtig, sie zu unterstützen. Vor allen Dingen rate ich, nicht nur über Sex und Verhütung zu sprechen (oder gar zu dozieren), sondern deiner Tochter wirklich zuzuhören. So erfährst du mehr über ihre Welt, stärkst ihr Vertrauen in dich als Ansprechpartnerin und zeigst deine Unterstützung. Es ist auch beruhigend für dich, wenn die Kommunikationsleitungen stabil sind, wenn du weißt, dass sie im Notfall zu dir kommen wird, gerade wenn die erste Beziehung irgendwann zerbricht, wie es die meisten doch in jungen Jahren tun. Es ist gut, dass sie die ersten Erfahrungen mit intimen Beziehungen noch machen kann, solange sie unter deinem Dach lebt und weiß, dass sie dich als Back-up hat, um die Scherben zusammenzukehren und Tränen zu trocknen, wenn die Beziehung scheitert.

						Aber wie fädelt man das Gespräch über Sex und Liebe am besten ein? Meiner Erfahrung nach sind mehrere kleine Unterhaltungen viel effektiver, als EIN Gespräch zu führen. Erstens, weil Sex meistens nicht das Thema ist, bei dem ihr beide lange verweilen wollt, zweitens, weil es nachhaltiger ist, situativ anstatt geplant vorzugehen. Das lässt sich am besten am gemeinsamen Fernsehen oder Seriengucken veranschaulichen: Egal, was du zusammen mit deiner Tochter schaust, irgendwann dreht es sich mit Sicherheit um Liebe, Dating, das Katz-und-Maus-Spiel zwischen Männern und Frauen. Bei der Gelegenheit einfach Pause-Taste drücken (was für eine hervorragende Erfindung!), den Film oder die Serie kurz anhalten und erklären, was dir gerade in den Sinn kommt.

						Auch wenn du siehst, dass unrealistische Dinge gezeigt werden, zum Beispiel eine junge Frau, die das erste Mal Sex hat und direkt zum Höhepunkt kommt (wer Bridgerton gesehen hat, weiß welche Szene ich meine). Meistens wird protestiert und mit den Augen gerollt, und du hast das Gefühl, sie hört dir nicht richtig zu, aber: Sie tut es. Ob bewusst oder unbewusst, sie speichert in dieser vermeintlich peinlichen Minute wertvolle Informationen, die sie abrufen wird, wenn die Zeit reif ist.

						Gerade bei den Themen Verhütung und sexuelle Mitbestimmung ist es wichtig, den Mädels den Rücken zu stärken. Auch wenn viele von uns das zu Hause anders erlebt haben («Wenn du schwanger wirst, komme mir ja nicht nach Hause!»), müssen wir unseren Töchtern genau das Gegenteil vermitteln: dass wir an ihrer Seite sind und sie sich auf uns verlassen können.

						Und die Mädchen werden in Situationen kommen, in denen sie auf sich und ihren Verstand und ihre eigene Stärke angewiesen sind. Wie schon zu unserer Zeit gibt es leider auch heute noch viele Deppen da draußen (siehe Abschnitt «Vollhonks»): Jungs und Männer mit Einstellungen aus den 80ern und 90ern, die erschreckend wenig über die weibliche Sexualität wissen und sie lediglich für eine Light-Variante der männlichen halten. Der Mindset solcher Männer bringt eine erstaunliche Selbstüberzeugung mit sich, gepaart mit einer Arroganz, die von einer grundsätzlichen männlichen Überlegenheit ausgeht. Das trifft natürlich nur auf einige Männer zu, lange nicht auf alle, aber wir wissen: Ein paar Bemerkungen an der falschen Stelle, eine Beziehung mit jemandem, der ihr Selbstbewusstsein untergräbt, und bei der Tochter nisten sich schädigende Glaubenssätze im Unterbewusstsein ein. Diese Attitüden – so veraltet sie auch erscheinen – sind weiter verbreitet, als man glaubt, wie mir die Kommentare unter meinen TikTok-Videos immer wieder vor Augen führen. Mangelndes Selbstvertrauen, Mädels, die überrannt, gedrängt, übervorteilt werden, all das habe ich zu oft gesehen und erlebt. Es ist mir daher wirklich ein Anliegen, auf die reelle Welt unserer Töchter aufmerksam zu machen. Ich habe mich zwar etwas schwer damit getan, den «Vollhonk Hirnfurz Nummer 4» zu schreiben, weil ich weiß, wie schockierend das klingt, aber es nützt nichts: Dies ist die Realität vieler Mädchen. Ich übertreibe hier nicht.

						Mein Beruf einerseits und das gute Verhältnis zu meiner Tochter und ihren Freundinnen andererseits haben mir tiefe Einblicke in ihre Welt beschert, und glaub mir einfach: Vieles ist weit weg vom Blümchen-Sex und der Bravo-Doktor-Sommer-Welt, mit der wir groß geworden sind. Oralsex auf dem Schulklo, um «cool» zu sein, betrunken mit zwei Typen einen Dreier im Park – diese Art von Storys habe ich schon gehört, und oft betrafen sie Mädels, die zu Hause keinen Halt mehr fanden, bei denen der Kontakt zu einem oder beiden Elternteilen abgerissen oder zerrüttet war. In diesen Geschichten ging das Ausmaß des sexuellen Kontakts nicht von einem selbstbewussten Mädel aus, sondern von einem Mädchen, das unbedingt eine Verbindung zu irgendwas oder eine Nähe suchte, und gleichzeitig Angst hatte, gesellschaftlich zu stranden.

						Zudem wird in den sozialen Medien eine «Hook-up Culture» propagiert, also lockerer Sex als Sport, oft zwar mit Kondom, aber ohne jegliche weitere Verpflichtung. Interessanterweise finden die meisten Jugendlichen diese Hook-up Culture nach anfänglicher Neugier gar nicht so spannend, sondern eher freudlos und schal. Die meisten, sogar die Jungs öfter als die Mädels, sind eher daran interessiert, jemand Besonderes zu finden, der oder dem man zum Valentinstag Blumen kaufen kann.

						Worüber wir leider auch reden müssen – Achtung, Ekel-Alarm –, ist Sexting. Für diejenigen von euch, die noch komplett in seliger Ahnungslosigkeit leben, Sexting nennt man es, wenn sich Teenies sexuelle Messages schicken, oft mit Emojis, etwa eine Aubergine als Zeichen für den Penis, Wassertropfen dafür, dass es beim Sex nass wird, Zungen etc. Im weiteren Sinne ist Sexting auch das Zuschicken von Memes, Nacktbildern oder Bildern einer Erektion, sogenannte Dick Pics. Manche Mädchen bekommen so was ohne Vorwarnung zugeschickt, andere beim Flirten auf WhatsApp, Snap Chat oder Instagram. Wenn wir solche Sexting-Nachrichten im Handy unserer Tochter finden, ist das für uns Eltern schon ein veritables Trauma. Man fragt sich, was man sonst noch alles verpasst hat, ob das Kind ein geheimes Leben führt, überhaupt, was man alles falsch gemacht hat und ob noch was zu retten sei oder die Tochter demnächst im Rotlichtviertel an der Stange tanzt. Oh ja, ich kenne das Gefühl sehr gut.

						In solchen kritischen Momenten bewähren sich sorgfältig gelegte Kommunikationsleitungen in der Beziehung. Bitte urteile nicht zu harsch über deine Tochter und auch nicht über dich. Es ist gerade jetzt enorm wichtig, urteilsfrei zuzuhören, da das nun mal die Welt ist, in der die Jugendlichen leben. Einige Mädchen werden auch unter Druck gesetzt, Nacktbilder von sich zu verschicken. Und obwohl wir das immer und immer wieder besprechen, machen es viele von ihnen trotzdem, wie ich neulich von einer Patientin erfuhr, die bei der Kripo arbeitet. Viele bekommen auch ungebeten widerliche Dick Pics zugeschickt – auch für so einen Fall ist es gut, eine Strategie zu besprechen, wie sie damit am besten umgeht. Viele Mädels sind mittlerweile bestens gewappnet und schicken einfach ebenso widerliche Bilder zurück, von einem Hundehaufen oder verschimmeltem Essen. Das kuriert die Absender meistens.

						Aber zurück zum Thema sexuelle Selbstbestimmung. Dieser Baustein des Selbstverständnisses ist nicht nur eine gute Grundlage für spätere Erfahrungen, sondern auch die beste Abwehr gegen sexuelle Nötigung jeglicher Art. Die Wirklichkeit ist leider, dass viele Mädchen in jungen Jahren Zielscheibe pädophiler Ambitionen werden. Als Eltern sind wir uns zwar der Gefahren bewusst, die draußen lauern, und wollen oft entsprechende Präventiv-Maßnahmen ergreifen. Vieles ist auch richtig, doch manches macht man unbewusst falsch.

						Ein Fehler, den ich gemacht habe, war, mit meiner Tochter ab der 6. Klasse einen Kleiderschrank-Krieg zu führen: Irgendwann wollte sie nämlich das bauchfreie Top, den sehr kurzen Rock, die Hotpants in die Stadt anziehen, und das führte freilich zu Diskussionen. Schließlich will man nicht, dass die Mädchen eine falsche Botschaft senden oder von Männern im Bus auf dem Weg zur Schule durch eine sexualisierte Brille betrachtet werden. Das Problem ist jedoch, dass man ihnen so beibringt, dass sie durch ihre Kleidung eine Mitverantwortung tragen, wenn ihnen etwas passiert. Das hat Konsequenzen. Unzählige Frauen und Mädchen auf dieser Welt machen sich Vorwürfe, zum Teil lebenslang, weil sie am besagten Tag einen kurzen Rock trugen, dabei liegt die Schuld bekanntlich allein beim Täter.

						Wie schafft man es aber, seine Tochter so zu stärken, dass sie sich im richtigen Moment wehrt? Viele sexuelle Belästigungen sind Überraschungsangriffe, die Täter nutzen die Gunst der Stunde, häufig gepaart mit dem richtigen Opfer. Mein Tipp, um sie für eine solche Situation zu wappnen, hört sich im ersten Moment vielleicht etwas kontraintuitiv an, gerade wenn man will, dass sie einem zuhört und einen als Autorität respektiert: Versuch nicht, jede Diskussion zu gewinnen, und lass ihr etwas ihrer Aufmüpfigkeit. Wer jeglichen Widerstand in der Tochter unterbindet, wer ihre Meinung nie oder nur selten gelten lässt, läuft Gefahr, dass sie Respekt und Angst vor Autoritäten jeglicher Art entwickelt, ganz gleich, ob das gerechtfertigt ist oder nicht. Da die Täter oft Respektspersonen sind oder zumindest ältere Jungs, wird sie sich in einer für sie unangenehmen Situation möglicherweise eher unterordnen, als sich lauthals zu wehren. Denn nur wer sich verteidigen kann, kann sich auch verteidigen, wenn es darauf ankommt. Daher: Wenn dich deine Tochter das nächste Mal anschreit, die Tür zuknallt oder sich irgendwie respektlos dir gegenüber verhält, musst du dir das zwar nicht gefallen lassen, aber denk daran: Etwas Aufmüpfigkeit ist, richtig eingesetzt, nicht das Allerschlimmste der Welt. Ein starkes Mädel zu erziehen, geht nur, wenn man sie auch stark sein lässt.

					

				
					8. Schwangerschaft und Verhütung

				[image: ]So, Mädels, wir müssen ein paar Dinge zum Thema Schwangerschaft besprechen, vor allem, wie man sie vermeidet. Über TikTok erreichen mich jede Menge Fragen dazu. Um das ganze Thema am besten zu verstehen, ist es erst einmal wichtig zu wissen, wie es überhaupt zu einer Schwangerschaft kommt und wann man nicht schwanger wird. Beginnen wir mit Letzterem.
 
Wovon wird man nicht schwanger?
	Wenn du dasselbe Handtuch benutzt wie dein Bruder oder dein Freund.

	Von der Toilette.

	Von der Sauna.

	Vom Whirlpool.

	Vom Schwimmbad.

	Von Oralsex/Sperma schlucken.

	Vom Fingern mit sauberen Händen.

	Vom Masturbieren.

	Wenn du nach dem Sex seine Boxershorts oder Schlafanzughose anziehst.



So weit, so einfach. Nun zum umgekehrten Fall.

					
						Collab Feat. Lil’Sperm & Egg-Inem

					
					Du wirst nur dann schwanger, wenn Spermien tief in deine Vagina hineinkommen, während du gerade deine fruchtbaren Tage hast. Und wie kommen Spermien dahin? Die Antwort lautet: Sie schwimmen. Sie schwimmen, sobald dein Freund oder ein Junge in dir kommt und einen Samenerguss hat. Dann fällt der Startschuss, und die Spermien schwimmen im Rennmodus aus dem Penis wie die Autos in The Fast and the Furious.

					Sie schwimmen auch, wenn das Kondom vom Penis rutscht. Dann entkommen die Spermien wie Fische aus einem Kescher. Und sie schwimmen, wenn Finger mit frischem Samen drauf in deine Vagina hineingetaucht werden. Das ist zwar eher unwahrscheinlich, weil er schon eine größere Menge Sperma an den Fingern kleben haben müsste, aber nicht ganz ausgeschlossen.

					Zur Schwangerschaft kommt es, wenn die Spermie, die das Rennen gewinnt, im Eileiter die Eizelle trifft. Die Spermie muss also zunächst einmal eine Weltreise hinlegen und hoffen, dass, wenn sie im Eileiter ankommt, dort die vergleichsweise riesige Eizelle sitzt, in die sie sich hineinbohrt. Die restlichen Spermien gucken dann doof aus der Wäsche, weil sie nun verrecken.

					[image: ]
					Die Eizelle wiederum wird einmal im Monat aus entweder dem linken oder dem rechten Eierstock katapultiert, was man den Eisprung nennt. Lustigerweise landet das Ei nicht direkt im Eileiter, sondern fliegt im Bauchraum rum, bis es von der Hand des Eileiters aufgefangen wird – Eierstock und Eileiter spielen quasi Fangen mit dem Ei.

					Im Eileiter angekommen, wartet das Ei auf seinen Verehrer. Wenn dieser nicht kommt – weil du keinen Sex hattest oder aber richtig verhütest –, wird es herausgeworfen und mit der nächsten Periode herausgeblutet.

					[image: ]
					Was aber, wenn einer von The Fast and The Furious das Rennen macht und das Ei befruchtet? Nun, dann wandert es durch den Eileiter, landet sanft in der Gebärmutter, wo alles für es vorbereitet ist, und fängt an zu wachsen. Das Ganze – vom gelungenen Date zwischen Lil’Sperm und Egg-Inem bis zum Einnisten – dauert so fünf Tage. Deine Periode bleibt aus, der zweite Strich im Schwangerschaftstest zeigt ein positives Ergebnis, und du hast sehr wahrscheinlich erst mal ein Problem. Darüber reden wir gleich, aber bevor wir den krassen Film komplett ablaufen lassen, schauen wir zunächst mal, was du tun kannst, damit es gar nicht erst so weit kommt.

					 

					Okay, du bist also so weit und möchtest Sex haben, oder du hast schon Sex, und dir sind Kondome alleine zu unsicher, denn du willst das oben beschriebene Szenario auf keinen Fall haben. (Wenn du schon Sex hast – du BENUTZT doch sicher Kondome, oder? Oder???)

					Eins steht fest, zumindest für mich als Gynäkologin: Gummis alleine sind zu unsicher. Klar, sie fangen das Sperma auf, und du könntest theoretisch nach jedem Sex schauen, ob das Kondom auch wirklich dicht ist, aber ich würde das Risiko nicht eingehen. Tauchen wir also ein in die bunte Welt der Verhütungsmittel. Hier findest du Pillen in blumigen Verpackungen, Gummis in verschiedenen Farben, mit Noppen und ohne, Verhütungsringe, die aussehen wie bunte Leuchtarmbänder, lustige Mini-Anker und sogar Kronleuchterketten. Verwirrend, oder?

					Im Prinzip ist es aber sehr einfach. Du kannst die Verhütungsmethoden einteilen in:

					 

					1. nicht hormonelle

					 

					2. hormonelle

				
					
						Luftballons und Heavy Metal – nicht hormonelle Verhütung

					
					Zunächst zu den nicht hormonellen Methoden, dazu zählt auch der Klassiker, das gute alte Kondom. Kondome haben viele Vorteile: Sie sind günstig, man bekommt sie problemlos überall, und sie schützen zusätzlich vor allem, was unten kreucht und fleucht, sprich Geschlechtskrankheiten. Es gibt sie in verschiedenen Geschmacksrichtungen und Farben, mit Noppen oder ohne. Du kannst aus Kondomen Luftballons machen und sie in der Luft rumfliegen lassen, falls du deinen Bruder auf seiner nächsten Geburtstagsparty nerven willst.

					 

					Ein Nachteil ist, sie schützen nicht sonderlich sicher vor einer Schwangerschaft. Ist so. Relativ viele Gummis gehen kaputt oder kommen nach dem Grand Finale einfach nicht mit raus, sondern bleiben in der Vagina stecken und lassen dort die Spermien frei rumschwimmen. Kondome können auch kaputtgehen, wenn du sie mit einem ölhaltigen Gleitmittel benutzt. Wer also auf die Idee kommt, Oliven-, Sonnenblumen-, Kokosöl oder gar Abschminköl als Gleitmittel zu verwenden, kann das Kondom schädigen, und der Spaß bekommt ein Loch. Es gibt Leute, die auf Gummi, also das Latex in Kondomen, allergisch reagieren. Für sie gibt es latexfreie Gummis, die man ebenfalls ohne Probleme überall bekommt.

					[image: ]
					Vollhonk Hirnfurz Nummer 9 Ja, die Nummer 9 kommt jetzt: Ich kann keine Kondome benutzen, weil …

					Hier hat der Vollhonk diverse Furzvarianten als Ausrede parat:

					«… mein Schwanz so groß ist, da passt kein Kondom drüber …»

					Doch. Tut es, kleiner Honky. Mach mal aus einem Kondom eine Wasserbombe, dann siehst du, was da alles reingeht.

					[image: ]
					«… ich eine Allergie gegen Latex im Kondom habe.»

					Dann nimm ein latexfreies. Duh.

					«… ich dir ganz nah sein will. Haut auf Haut … weil wir zusammengehören.»

					Dies ist eine besonders ranzige Ausrede. Er hat einfach keinen Bock auf Gummi, weil sich das für ihn anfühlt, wie mit Socken zu schwimmen, und er spielt gnadenlos mit deinen Gefühlen. Ob du hinterher schwanger bist oder eine Geschlechtskrankheit oder mehrere hast, ist dem Vollhonk offenbar relativ egal.

					Bedenkt man also, was alles passieren kann, wenn man ohne Kondom Sex hat, dann ist eigentlich leicht einzusehen, warum das Kondom der Backstage-Pass zu deiner Vagina sein sollte, zumindest am Anfang einer Beziehung. Wer sich weigert, eins zu benutzen, dem kann ich nur sagen: ohne Luftballons keine Party.

					 

					Zu den nicht hormonellen Verhütungsmethoden zählen auch Spiralen. Das sind kleine Plastikanker, die um ihren Körper einen Metalldraht aus Kupfer oder Gold gewickelt haben (daher der Name). Diese Heavy-Metal-Anker erschrecken die Spermien, sodass sie nicht weiterschwimmen – wie Heavy-Metal-Rocker eben sind. Das Kupfer oder Gold, das sie um ihren Körper haben, wirkt abtörnend auf die Spermien, und sie wollen am liebsten umkehren (was sie natürlich nicht machen, LOL).

					[image: ]
					[image: ]
					Außerdem sorgt der Hardrocker für eine schlechte Atmo in der Gebärmutter, die diese unattraktiv macht für das befruchtete Ei. Sollte also eine tapfere, furchtlose Spermie sich Fortnite-mäßig durchkämpfen und eine Eizelle befruchten, findet das befruchtete Ei keinen gemütlichen Platz in der Gebärmutter, um sich einzusetzen. Bei der nächsten Periode geht es dann raus.

					Die Spirale hat eine sehr gute Verhütungsquote. Der Vorteil: Du lässt sie einmal einsetzen, verhütest hormonfrei, wenn du das möchtest, und hast erst mal für fünf Jahre Ruhe, das heißt, du musst sie erst nach fünf Jahren austauschen. Der Nachteil ist, dass die Spirale ohne Betäubung während der Periode eingesetzt wird, und das tut weh. Je nachdem, wie schmerzempfindlich oder ängstlich du bist, tut es sogar sehr weh.

					Ich persönlich lege daher bei jungen Teenies keine Spirale, wenn es nicht unbedingt sein muss, gerade wenn das alles – Frauenarzt, Untersuchung, Sex, Instrumente, Gyn-Stuhl – für sie noch neu ist. Klar, es gibt Mädels, die aus einem wichtigen medizinischen Grund die Pille nicht nehmen dürfen. In dem Fall würde ich eine Ausnahme machen und die Spirale unter einer Vollnarkose legen.

					Ein weiterer Nachteil der Spirale ist, dass sie verrutschen oder sogar herausrutschen kann, und dann kannst du trotz Spirale schwanger werden, oder das befruchtete Ei hat Schiss vor dem Anker und nistet sich im Eileiter ein, wo eine Schwangerschaft gar nicht wachsen sollte. Das nennt sich Eileiter-Schwangerschaft und ist scheiße gefährlich (mehr dazu gleich).

					Außerdem darf eine Spirale nicht gelegt werden, wenn du eine laufende Infektion hast, andernfalls kann die Infektion in die Gebärmutter hineingeschleppt werden, was deine Eileiter verkleben kann, und das bedeutet Bad News für deine Organe und deine Gesundheit. Das kommt aber selten vor, weil du ja vorher komplett untersucht werden musst, es sei denn, dass irgendein Infekt nicht erkannt wurde.

					Die Kupferspirale ist auch nix, wenn du schlimme Regelschmerzen hast – der Heavy-Metal-Rocker unter den Verhütungsmitteln sorgt nämlich eh schon für vermehrte Regelschmerzen und Bauchweh, auch außerhalb der Periode.

					 

					Ähnlich wie die Kupferspirale funktioniert die Kupferkette. Sie wird wie ein Kronleuchter in die Decke der Gebärmutter gebohrt und baumelt dann frei darin herum. Die Kupferkette ist etwas besser geeignet, wenn du zwar etwas Hormonfreies verwenden willst, aber schlimme Regelschmerzen hast, da sie durch die Kette zumindest nicht schlimmer werden. Das Einsetzen der Kupferkette tut aber genauso weh, und man bohrt ein Loch in deine eventuell noch wachsende Gebärmutter.

					[image: ]
					Fake News gibt es auch beim Thema Spirale: Früher hieß es, man dürfe sie nicht bekommen, wenn man noch keine Kinder hat. Das ist Quatsch. Es gibt auch für junge Frauen ohne Kinder Spiralen.

					
						The Pull-Out Method

						Und was ist mit vorher rausziehen? Manche Loser wollen dir einreden, dass nichts passieren kann, wenn sie vor dem Samenerguss ihren Penis rausziehen und woanders hin abspritzen. Das ist noch so ein ranziges Ding. Klar kann da was passieren. Auch wenn dein Freund sonst kein Loser ist, ist das ein Loser-Move, der dir wirklich einen Haufen Probleme einbrocken kann. Warum?

						Erstens wegen ein paar voreiliger Spermien, die im sogenannten Pre-Cum enthalten sind (auf Schlau heißt das Prä-Ejakulat, oder – um ein etwas schmieriges Wort aus den Eighties zu verwenden – der Lusttropfen. Würg). Der Pre-Cum macht sich gerne schon vor dem Startschuss des The Fast and The Furious-Rennens auf den Weg. Vielleicht wollen sie schon mal die Teststrecke abfahren? Wer weiß, wieso. Jedenfalls können sie schon mittendrin den sicheren Hafen des Penis verlassen und in die Vagina schwimmen.

						Zweitens ist es sehr schwer für einen jungen Mann, sich so gut unter Kontrolle zu haben, dass er es wirklich schafft, im richtigen Moment seinen Penis rauszuziehen, also kurz vor der Eruption des Penis-Vulkans.

						[image: ]
					

					Zu den weniger bekannten Methoden, mit denen man hormonfrei verhüten kann, zählen die Portiokappe und das Diaphragma. Beide sehen ein wenig aus wie ein Sombrero, und man setzt sie kurz vor dem Sex in der Vagina ein, wo sie als Barriere das Date zwischen Spermie und Eizelle verhindern sollen. Am besten benutzt man zusätzlich eine Creme, die die Spermien tötet, und man sollte eine Einwirkzeit vor dem Sex einplanen. Diese Methode ist messy und nicht wirklich sicher, weshalb ich sie nicht empfehle.

					Eine weitere Methode ist, mit einer Fruchtbarkeits-App die fruchtbaren Tage zu berechnen. Man kann dies auch mit einem Eisprung-Test aus der Drogerie kombinieren, um festzustellen, wann der Eisprung tatsächlich ist. Außerdem gibt es sogenannte Zyklustracker, kleine Computer, mit denen man täglich die Temperatur misst – denn wenn man einen Eisprung hat, geht die Körpertemperatur um 0,5 bis 1 Grad Celsius hoch.

					Diese Methoden sind hormonfrei und setzen voraus, dass man einen mehr oder weniger zuverlässigen Zyklus hat, was auf viele Mädchen in den ersten Jahren überhaupt nicht zutrifft. Und ja, ich weiß, es gibt zahlreiche Accounts bei Insta, die es feiern, ohne Hormone und ganz im Einklang mit dem Körper und dem natürlichen Zyklus zu verhüten. Aber ganz ehrlich: Das ist für mich so verlässlich wie die Wettervorhersage. Das kann funktionieren, muss aber nicht. Daher: Apps und Zyklusmonitoring sind etwas für junge Frauen, die zwar im Moment nicht unbedingt schwanger werden wollen, für die es aber auch keinen Weltuntergang bedeutet, wenn diese Methode versagt und es doch passiert.

					
						Wait, what? Notfall Eileiterschwangerschaft

						Als ich ca. 16 war, habe ich das erste Mal davon gehört. Eine Freundin sagte mir: Du kannst im Eileiter schwanger sein, ohne es zu wissen, dann platzt der Eileiter, und du fällst auf der Stelle, ohne jegliche Vorwarnung, tot um.

						Das ist natürlich Quatsch! Tatsächlich kann es sein, dass das Embryo den Weg in die Gebärmutter nicht packt und im Eileiter bleibt, wo es dann beginnt zu wachsen. Da der Eileiter nicht dicker ist als eine gekochte Spaghetti und außerdem sehr schmerzempfindlich, tut das schweineweh. Die Anzeichen sind also ein positiver Schwangerschaftstest und schlimme Schmerzen im seitlichen Unterbauch, meistens links oder rechts, die immer schlimmer werden! Wenn das der Fall ist, geh bitte sofort zum Arzt oder ins Krankenhaus.

					

				
					
						Gruppenchat mit Pille und Co. – hormonelle Verhütung

					
					Hormonelle Verhütungsmittel funktionieren, indem sie deinem Gehirn sagen, du hättest schon genug von den Hormonen, die der Eierstock produziert. Wir erinnern uns an unsere Powerpuff Girls, die im Eierstock produziert werden, wenn er WhatsApp-Nachrichten bekommt, richtig? Diese WhatsApps werden nun gar nicht mehr geschrieben, weil das Gehirn mit den künstlichen Hormonen zufriedengestellt wird. Somit arbeitet dein Eierstock nicht mehr und legt sich pennen. Das ist so, als wäre der Eierstock aus deinem Gruppenchat Gehirn – Eierstock – Hormone in der Blutbahn entfernt worden.

					 

					Schauen wir uns die Möglichkeiten genauer an. Der «Klassiker» unter den Verhütungsmitteln ist die Pille. Sie enthält zwei Fakes der Powerpuff Girls, die deinen Eierstock aus dem Gruppenchat rauswerfen, sodass er aufhört zu arbeiten und kein Eisprung mehr stattfindet. Außerdem wird ein kleiner «Korken» aus festem Schleim im Gebärmutterhals aufgebaut, der diesen verstopft.

					[image: ]
					
						Quick Start Guide Pille

						Wenn du das erste Mal die Pille verordnet bekommst, fängst du am ERSTEN TAG deiner Periode an, sie einzunehmen. Nimm jeden Tag ungefähr zur selben Uhrzeit eine – auf die Minute kommt es nicht an, aber du solltest dieselbe Tageszeit einhalten. Daher such dir eine Zeit aus, die du dir leicht merken kannst – zum Beispiel abends nach dem Zähneputzen – und bleib bis zum Ende der Packung dabei.

						Eine Pillenpackung hat 21 Tabletten, die meistens alle identisch sind und dasselbe enthalten. Wenn die Blister-Packung leer ist, machst du sieben Tage Pause – in dieser Zeit kommt die Periode, beziehungsweise ist das gar keine richtige Periode, sondern etwas, was wir eine «Hormon-Entzugsblutung» nennen. Nach den sieben Tagen fängst du mit der neuen Packung an.

					

					
						
							FAQ zur Pille

						
						Ab wann schützt die Pille vor einer Schwangerschaft?

						Der Hersteller sagt nach sieben Tagen. Da ich aber ein vorsichtiger Mensch bin, empfehle ich immer, zumindest während der ersten Packung zusätzlich mit Kondom zu verhüten.

						Pille vergessen – was tun?

						Wenn du eine Pille vergisst, hast du zwölf Stunden Zeit, sie nachzunehmen – so lange ist der Schutz noch okay. Das kann so aussehen, dass du morgens deine vergessene Pille von letzter Nacht nimmst und abends wieder regulär eine, also zwei an einem Tag. Sollten schon mehr als zwölf Stunden vergangen sein, würde ich für den Rest der Packung zusätzlich mit Kondom verhüten.

						Ich habe seit drei Tagen die Pille vergessen und hatte gestern Sex ohne Gummi. Bin ich jetzt schwanger?

						Wenn du bei der Pilleneinnahme einen Fehler gemacht hast und es erst später bemerkst, musst du schon richtig Pech haben, um schwanger zu werden, gerade wenn du die Pille sonst immer diszipliniert genommen hast – ausgeschlossen ist es nicht, aber sehr unwahrscheinlich.

						Natürlich machst du dir jetzt Sorgen. Und wenn deine Periode auch noch in der Sieben-Tage-Pause auf sich warten lässt, hast du vielleicht richtig krasses Kopfkino. Aber mach bitte erst dann einen Test, wenn deine Periode ausbleibt. Sofort einen Tag nach dem Sex einen Test zu machen, bringt gar nichts, weil es mindestens eine Woche dauert, bis der Schwangerschaftstest nach dem Sex ein positives Ergebnis zeigt.

						Meine Periode kommt in der Pillenpause-Woche nicht, oder sie ist ganz, ganz schwach. WTF?

						Chill – wahrscheinlich ist das eine Nebenwirkung der Pille, die so gut arbeitet, dass keine oder nur wenig Schleimhaut aufgebaut wird, die dann abbluten kann.

						Ich habe die Pille abends genommen, mich aber ein paar Stunden später übergeben. Wirkt sie jetzt nicht mehr?

						Ja, das kann sein, dass du sie mit erbrochen hast. Dasselbe gilt, wenn du schlimmen, wässrigen Durchfall hast (nicht einfach dünne Kacke). Dann kann es sein, dass der Körper die Pille mit ausspült, und dann ist der Schutz nicht mehr so hoch, wie er war. Geh in so einem Fall lieber auf Nummer sicher und verhüte für die Dauer der restlichen Pillenpackung mit Kondom.

						Wenn du die Pille erbrochen hast (oder es nicht sicher weißt) und Sex hattest, dann würde ich die Pille danach holen. Safe ist safe.

						Ist es schädlich, die Pille länger zu nehmen? Sollte man nicht einfach immer mal wieder eine längere Pause einlegen? Und ich habe auch gehört, es ist besser, die Pille immer mal wieder zu wechseln? Nicht dass ich später keine Kinder mehr bekommen kann.

						Du merkst schon, dass viele Gerüchte und Halb-Wahrheiten im Umlauf sind, also gehen wir das jetzt an. Es ist nicht schädlich, die Pille länger zu nehmen, dadurch entsteht kein «Dauerschaden», der deinen Körper für immer verändert. Die Pille kann Nebenwirkungen haben, die nerven oder richtig unangenehm sind, und es kommt auch in sehr seltenen Fällen ausgelöst durch die Pille zu Notfällen, das erkläre ich dir gleich. Aber ein Dauerschaden kann nicht entstehen. Wenn du also deine Pille gut verträgst, lass dich nicht verrückt machen, dass das alles «böse Hormone» sind. Du musst weder die Pille wechseln noch grundlos eine Pause machen. Und die Pille hat keinen Einfluss darauf, ob du später Kinder bekommen kannst oder nicht.

						Ich habe die Pille für ein paar Monate abgesetzt, und nun kommen meine Tage nicht. Stimmt was nicht mit mir?

						Bitte chillen. Die Eierstöcke müssen sich erst daran gewöhnen, dass sie wieder im Gruppenchat mit dem Gehirn sind. Sie waren so lange auf stumm geschaltet und brauchen daher ein bisschen. Sobald sie sich warmgelaufen haben, kommt deine Periode wieder ganz normal. Das kann bis zu sechs Monate dauern. Aber sie kommt!

						 

						Eine praktische Alternative zur Pille ist der Verhütungsring, der aus einem durchsichtigen Silikon besteht und biegbar ist. Das sieht in echt aus wie eine kleinere Variante dieser Leuchtarmbänder, die man in Neongrün, Gelb oder Pink zu Silvester oder auf Partys bekommt.

						[image: ]
						Der Ring enthält dieselbe Art Wirkstoff wie die Pille, nur befindet er sich auf dem Ring und wird nach und nach über die Vaginalhaut abgegeben. Man führt den Ring am Anfang des Zyklus (also mit dem ersten Tag der Periode) in die Vagina ein und lässt ihn dort für drei Wochen. Nach dieser Zeit nimmst du den Ring raus, wirfst ihn in den Müll und legst eine Woche ringfreie Zeit ein, in der du die Periode bekommst, oder – besser gesagt – die Hormon-Entzugsblutung. Anstatt also drei Wochen die Pille zu nehmen, nimmt dein Körper den Hormon-Cocktail über den Ring zu sich. Viele Leute denken, dass der Ring nicht so «schädlich» wie die Pille sei, weil man ja nichts schluckt und er einfach unten vor Ort wirkt, das ist aber Quatsch – es ist lediglich ein anderer Lieferweg. Während die Hormone in der Pille sozusagen per DHL über Magen und Darm geliefert werden, werden die Hormone im Ring einfach per Amazon Prime täglich in die Vagina abgegeben. Aber egal auf welchem Weg – alle landen in der Blutbahn und beeinflussen das Gehirn. Bei dieser Methode wird lediglich statt der Pille der Ring zum Gruppenchat hinzugefügt.

						Du setzt den Ring also das allererste Mal ein, wenn deine Periode beginnt. Dazu musst du ihn wie eine Acht zusammendrehen und dann wie einen Tampon einführen. In der Vagina angelangt, springt er wie ein Haargummi in Ringform. Wenn du ihn noch spürst, sitzt er nicht tief genug. Wenn du ihn rausholen willst, führst du einfach einen Finger ein, hakst ihn an und fischst ihn wieder raus. Da kann nix verloren gehen.

						Der Vorteil des Rings ist: Du musst nicht jeden Tag an etwas denken, es ist vollkommen wurscht, ob du Magen-Darm-Probleme hast oder dich mal übergibst. Deswegen mögen viele den Ring, gerade auch, wenn sie ein eher unregelmäßiges Leben führen.

						Andere mögen den Ring wiederum nicht, weil sie nichts in ihre Vagina hinein- und wieder herausfummeln wollen. Außerdem stören sich manche Jungs an dem Ring – wobei ich immer wieder gehört habe, dass sie ihn nur dann als störend empfanden, als sie wussten, dass er drin ist, und vorher nie was gesagt haben. Man kann den Ring aber problemlos vor dem Sex rausnehmen und bis zu drei Stunden draußen lassen.

						Schließlich gibt es noch die Minipille. Anders als etwa ein iPad Mini ist das aber nicht einfach nur die «kleine Schwester» der Pille in etwas abgeschwächter Form, sondern sie funktioniert anders, da sie nur ein Hormon hat, nicht zwei. Das bedeutet für dich, dass du sie jeden Tag, ohne Pause, nehmen musst, und zwar immer zur selben Uhrzeit. Das ist wichtiger als bei der normalen Pille, weil du sonst (und das kann auch bei superkorrekter Einnahme passieren) Blutungsunregelmäßigkeiten und Zwischenblutungen bekommst. Das wiederum führt dazu, dass die Pille nicht mehr gut wirkt oder versagt, sprich, du kannst trotz Pille schwanger werden.

						Wer die Minipille nimmt, sollte erst mal abwarten, wie seine Periode kommt und ob überhaupt. Es kann sein, dass sie ganz normal einmal im Monat kommt. Es kann aber auch sein, dass sie gar nicht mehr kommt (was viele gut finden, andere nicht – woher soll man sonst wissen, ob man schwanger ist?). Und zwischen gar nicht und regelmäßig gibt es gerade bei der Minipille viele Varianten der Zwischenblutung und Dauerblutung, die auftreten können, weil das zweite Hormon, das Östrogen, fehlt, dessen Aufgabe es ist, deinen Zyklus stabil zu halten. Östrogen verhindert normalerweise, dass du zu oft zwischendurch blutest.

						Dennoch hat die Minipille ihren Platz in der Welt: Stillende Mamis nehmen sie, und auch Mädels, die ein Thrombose-Risiko haben (dazu gleich mehr), weil das Östrogen das Risiko einer Thrombose und anderer Nebenwirkungen erhöht.

						Die Minipille enthält also nur ein Hormon, weshalb sie in der Fachwelt auch POP (Progesteron-Only Pill) genannt wird. Das Prinzip des POP gibt es auch in anderen Varianten, die alle ganz smart sind, zumindest in der Theorie.

						Zum Beispiel das Hormonstäbchen: Das ist ein Stäbchen, das Space-Age-mäßig unter die Haut geschossen wird und dort für drei Jahre bleibt. Oder die Hormonspirale, die genauso eingesetzt wird wie die Kupferspirale, nur dass Hormone statt Kupfer abgegeben werden. Sie ist besonders angesagt bei Mädels, die Endometriose oder monstermäßige Regelschmerzen haben, weil beides durch die Hormonspirale deutlich besser wird.

						Eine oldschool Alternative ist die Dreimonatsspritze, die alle drei Monate vom Arzt gespritzt wird. Sie sollte nicht länger als zehn Jahre benutzt werden, weil viele Frauen dann gar keine Periode mehr bekommen, was schlecht für die Knochen sein kann. Das sind aber spezielle Einzelfälle, die deine Ärztin oder dein Arzt mit dir besprechen kann.

					
					
						
							Pros und Cons von Pille und Co.

						
						Hormonelle Verhütungsmethoden haben einige Vorteile: Sie sind bei richtiger Anwendung sehr sicher. Viele haben außerdem einen guten Einfluss auf die Haut und zaubern Akne weg. Andere lassen schlimme Regelschmerzen schwinden und ermöglichen damit ein normales Leben für die, die sonst ein paar Tage im Monat geplättet sind.

						Dennoch handelt es sich bei der Pille – auch wenn sie immer in hübschen Verpackungen mit rosa Blumen oder coolen Designs daherkommt – nicht um Smarties oder Skittles, die man sich einfach so einwirft, sondern ein künstlich hergestelltes Produkt aus der Matrix-Welt der Pharmaindustrie, das ein Ziel hat: deine Eierstöcke vorübergehend auszuknocken und deinem Körper wie in der Filmreihe The Matrix eine alternative Realität vorzuspielen.

						Schauen wir uns einmal genauer an, was da passiert: Dein Gehirn befindet sich also zusammen mit der Pille (oder Minipille, Dreimonatsspritze oder Hormonring) im Gruppenchat, beziehungsweise mit dem, was an Substanzen in der Blutbahn ankommt. Das, was in der Pille ist, sind aber keine Powerpuff-Girl-Hormone, sondern Moleküle, die lediglich ähnlich aussehen – sozusagen Fakes deiner eigenen Hormone. Das merkt das Gehirn nicht und schickt daher keine WhatsApp mehr an die Eierstöcke, die ja nicht mehr im Gruppenchat drin sind und sich pennen gelegt haben.

						Die Fake-Hormone jedoch sind dem Körper fremd und machen daher, anders als natürliche Hormone, auch andere Dinge im Körper. Und damit fangen die Probleme an, und zwar in Form von sogenannten Nebenwirkungen: Ob Pille, Dreimonatsspritze oder Hormonstäbchen – Nebenwirkungen können alle hormonellen Verhütungsmittel auslösen, bei manchen mehr, bei anderen weniger oder gar nicht. Ob du jetzt eine oder viele Nebenwirkungen bekommst, lässt sich vorher nicht sagen.

						Häufig treten relativ harmlose Dinge auf wie Brustspannen, Übelkeit oder Zwischenblutungen. Es gibt aber auch einschränkende und sehr belastende Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen, Stimmungsschwankungen, Fressattacken mit Gewichtszunahme, Haarausfall, mehr Pickel, weniger Lust auf Intimität, Pigmentflecken im Gesicht. Und sehr selten gibt es auch gefährliche Erscheinungen: Einige Mädchen, die zu Depressionen neigen, erfahren eine akute Verschlimmerung bis hin zu Selbstmordgedanken.

						Eine gefürchtete Nebenwirkung ist die Thrombose. Das bedeutet, dass Blut in den Venen gerinnt und eine große Vene verstopft. Das Gefährliche daran ist, dass sich von der Verstopfung ein Krümel ablösen und in der Lunge festsetzen kann – dann bekommst du keine Luft, Teile deiner Lunge sind in Gefahr, und das ist lebensgefährlich. Gott sei Dank ist es wirklich selten, und oft liegt ein erbliches Gerinnungsproblem vor. Daher ist es enorm wichtig, deiner Ärztin zu sagen, wenn jemand in der Familie schon mal eine Thrombose oder eine Lungenembolie hatte. Ist das der Fall, musst du einen speziellen Bluttest bekommen, um auszuschließen, dass du genetisch bedingt gefährdet bist.

						
							Unfaire Scheiße: Warum gibt es keine Pille für den Mann?

							Mädels, wenn es um die Verhütung geht, müssen wir das in die Hand nehmen. Eine Pille für den Mann gibt es noch nicht, weil man denkt, Männer würden sie eh nicht nehmen wegen der ganzen zu erwartenden Nebenwirkungen. LMAO. Auf der anderen Seite, seien wir mal ehrlich: Würdest du dich darauf verlassen wollen, dass der Vollhonk (der sich anfangs gern als Traumboy tarnt und seine Vollhonk-Seite erst später zeigt) mit der Männer-Pille verhütet und deshalb kein Kondom benutzen will? Eben.

						

						Man kann aber ansonsten gar nicht vorhersagen, ob du Nebenwirkungen von der Pille haben wirst oder nicht. Nur weil eine Freundin vielleicht eine größere Brust bekommen hat oder weniger Pickel oder schlimme Depressionen, heißt es nicht, dass du unter der Pille dasselbe Problem bekommst.

					
				
					
						Die Pille danach – die Lösung bei Verhütungs-Fails

					
					Wenn das Kondom platzt, du ungeschützten Sex hattest, du deine Pille für mehr als zwölf Stunden vergessen hast oder gar vergessen hast, nach der Sieben-Tage-Pause wieder mit der Pille anzufangen, brauchst du die «Pille danach». Diese «Notfall-Verhütung» ist dafür gedacht, eben diese Fails, die häufiger mit Kondomen oder auch mal mit der Pilleneinnahme passieren können, aufzufangen. Die Pille danach verschiebt deinen Eisprung um bis zu fünf Tage, damit die Fast and Furious-Schwimmer am Ende des Rennens kein Ei finden und unterwegs den Geist aufgeben.

					Wichtig ist, die Pille so schnell wie möglich zu nehmen, um den Eisprung zu verhindern. Die Pille danach ist aber keine «Abtreibungspille», das ist etwas anderes, darüber sprechen wir später.

					Du bekommst die Pille danach in der Apotheke ohne Rezept, musst sie dann aber selbst bezahlen: Sie kann um die 35 Euro kosten. Besser ist es, wenn möglich zum Frauenarzt oder -ärztin zu gehen und sie dir auf Kassenrezept ausstellen zu lassen.

					Die Apotheke muss deine Eltern nicht anrufen, ich habe allerdings schon erlebt, dass einige es trotzdem machen, was ich persönlich total ranzig finde. Da bist du schon so verantwortungsbewusst und willst eine Schwangerschaft verhindern, möchtest das aber nicht zu Hause an die große Glocke hängen, und die Apothekerin will sich absichern und erzählt es Mummy und Daddy, um sich zu vergewissern, dass du das auch darfst. Oh Mann. Ich kann nur sagen, such eine andere Apotheke auf, wenn die zum Hörer greifen und du das nicht willst.

					Nachdem du die Pille danach genommen hast, merkst du wahrscheinlich nicht viel, weil sie wenige Nebenwirkungen hat. Das Einzige, was passieren kann, ist, dass die Pille danach deine Periode um bis zu fünf Tage verschiebt, also no Panic, wenn sie erst mal nicht kommt. Die Pille danach verschiebt den Eisprung aber nur, wenn er noch nicht erfolgt ist, weswegen viele Panik bekommen. Doch wir erinnern uns: Wenn das Ei schon vor einer Weile gesprungen ist, ist die fruchtbare Zeit schon rum.

					Du kannst die Pille danach auch mehrfach in einem Zyklus nehmen, aber eine Dauerlösung ist das natürlich nicht. Und wenn du die Pille danach als Back-up bei einer vergessenen Pille nimmst, nimmst du deine Pille ganz normal weiter, verhütest aber trotzdem mit Kondom für den Rest der Packung. Ich wäre vorsichtig, denn die Pille danach wirkt nicht immer zu hundert Prozent. Man kann auch scheiß Pech haben und trotz Kondom und Pille danach schwanger werden, zum Beispiel wenn das Ei gerade gelauncht war und du genau in den zwölf Stunden Sex hattest, in denen es auf Besuch wartete. Dann kann es sein, dass du trotz aller Mühen schwanger wirst.

				
					
						Zwei Striche im Schnelltest – was tun bei Schwangerschaft?

					
					Erst mal keine Panik, bitte. Ruf deine Ärztin oder deinen Arzt an und vereinbare einen Untersuchungstermin. Du musst unbedingt am Telefon sagen, um was es geht, damit die Arzthelferinnen dich nicht abwimmeln oder dir zu spät einen Termin geben. Sie werden als Erstes wissen wollen, eventuell schon am Telefon, wann deine letzte Periode war.

					Abgesehen davon, dass die Periode nicht kommt, gibt es noch andere Zeichen für eine Schwangerschaft: Die Brüste spannen, im Bauch kann es ziehen, als würden die Tage bald kommen. Vielleicht hast du Übelkeit und musst dich oft übergeben.

					
						
							Die Tücken von Schwangerschaftstests

						
						1. Meine Periode kommt nicht, aber der Test ist negativ. Was soll ich machen?

						Geh zum Frauenarzt und lass dir Blut abnehmen! Wenn man auch nur drei Tage schwanger ist, hat man Schwangerschaftshormone im Blut, die man in einem Bluttest nachweisen kann, noch bevor sich die Anzeichen im Pipi-Schnelltest aus der Drogerie zeigen. Das Blut lügt nie.

						2. Der zweite Strich beim Test kam erst ganz spät und ist nur schwach zu sehen. Soll ich abwarten?

						Würde ich nicht machen, siehe oben. Lass einen Bluttest machen, dann hast du Gewissheit!

						3. Ich habe einen Test gemacht, der positiv war, am nächsten Tag wieder einen, der negativ war, und dann wieder einen, der positiv war. War vielleicht der Test aus der Drogerie schlecht, und ich soll mir besser einen teureren Test aus der Apotheke holen?

						Ein positiver Test reicht als Nachweis aus, völlig wurscht, ob der Test aus dem Discounter oder aus der Apotheke kommt. Wenn du endgültige Sicherheit willst, geh zum Arzt!

						4. Ich glaube, ich bin schwanger, aber der Test ist negativ.

						Genauso wie es Pferde gibt, die vor der Apotheke kotzen, gibt es Schwangerschaftstests, die versagen (und zwar günstige wie teure). Das ist selten, aber es passiert. Daher: Geh zum Arzt, und lass es abklären!

						 

						Wenn der Test positiv ist, nützt es nichts, noch zwei, drei oder vier weitere Tests zu machen. Wenn einer positiv ist, geh bitte zum Arzt. Heißt das, du musst jetzt Teenie-Mama werden? Natürlich nicht. In Deutschland ist eine Abtreibung bis zum Ende des dritten Monats erlaubt. Dafür zählt man – und das ist megawichtig – drei Monate ab dem ersten Tag deiner letzten Periode.

					
					
						
							Abtreibung?

						
						Ich glaube, es ist für alle Mädchen und Frauen schwer, die sich für eine Abtreibung entscheiden, egal, wie alt sie sind. Viele haben unendliche Angst, was verständlich ist. Wenn du ungewollt schwanger bist und das Kind nicht behalten kannst, gibt es folgende Schritte, die du gehen musst.

						 

						1. Vereinbare einen Termin bei deiner Frauenärztin. Sie macht einen Ultraschall und schaut, ob du schwanger bist und wie groß das Embryo ist. Du musst dir das nicht im Ultraschall anschauen, wenn du das nicht möchtest. Du kannst sie oder ihn auch bitten, nicht das Herz laut abzuhören. Oft sind das nämlich Geräusche und Eindrücke, die man nicht so schnell vergisst. In Deutschland darfst du eine Schwangerschaft bis zum Ende des dritten Monats abbrechen lassen. Das heißt meistens, ca. 2,5 Monate nach dem Sex, bei dem es passiert ist, also quasi nach der Befruchtung.

						 

						2. Anschließend kann deine Ärztin dir eine Bescheinigung ausstellen, dass du schwanger bist. Damit gehst du zu einer anerkannten Beratungsstelle, zum Beispiel zur Pro Familia. Dort wird ein Beratungsgespräch mit dir geführt, und dir werden alle Möglichkeiten aufgezeigt. Du bekommst dort keine Bilder von toten Babys oder so gezeigt, keine Sorge. Eine Abtreibung wird nicht von der Krankenkasse übernommen, aber du kannst einen Antrag auf Kostenerstattung stellen, auch das erfährst du beim Beratungstermin. Solltest du dich bereits nach dem 3. Monat befinden, wird die Beratungsstelle mit dir deine Optionen besprechen, aber ein Abbruch gehört wahrscheinlich nicht mehr dazu.

						 

						3. Nach drei Tagen darfst du die Schwangerschaft abtreiben lassen, wenn du noch vor dem 3. Monat bist.

						 

						4. Das kann entweder über eine Abtreibungspille oder eine Operation geschehen. Die Abtreibungspille kann man nur nehmen, wenn das Embryo noch sehr klein ist, daher entscheidet es der Arzt oder die Ärztin, die den Eingriff durchführt. Nachdem man die Abtreibungspille genommen hat, bleibt man meistens in der Praxis auf einer Liege liegen, bis man anfängt zu bluten und Krämpfe bekommt. Gewöhnlich erhält man dabei über den Arm eine Infusion mit Schmerzmittel. Nach Absprache und Kontrolle durch die Ärztin kann man am ersten Tag nach Hause, muss aber zur Nachkontrolle wiederkommen. Bis das ganze Blut und Gewebe rauskommt, dauert es meistens circa zwei Tage. Zum Termin darfst du jemanden mitbringen, und du wirst auch nicht alleine nach Hause geschickt. Die Krämpfe und Schmerzen sind nicht ohne, daher brauchst du Betreuung und Unterstützung.

						Bei der Operation bekommst du eine Vollnarkose, und die Schwangerschaft wird mit einem Silikonsauger abgesaugt. Das heißt praktisch: Du kommst in den OP-Saal, bekommst eine Narkose, schläfst ein, wachst wieder auf, und alles ist vorbei. Du bekommst gar nichts mit und hast hinterher leichte bis mittelmäßige Schmerzen, die ähnlich sind wie Regelschmerzen. Auch bei diesem Eingriff solltest du dich begleiten lassen und darfst hinterher auch nicht alleine heimgehen. Du blutest danach ungefähr für eine Woche wie bei einer normal starken Periode. Der Eingriff ist mit Risiken verbunden, auch wenn sie sehr gering sind. Eins davon ist, dass deine Gebärmutter theoretisch einen Schaden davontragen kann, aber das kommt sehr selten vor.

						Sowohl die Abtreibungspille als auch die operative Abtreibung hakt der Körper viel schneller ab, als es die Seele tut – oft machen wir uns noch lange Gedanken oder Vorwürfe oder haben panische Angst, dass es wieder passiert. Bleib mit deinen Ängsten oder dem Kopfkino nicht allein! Sprich mit Menschen, denen du vertraust. Es gibt auch tolle Beraterinnen bei Familienstellen wie Pro Familia oder der Caritas, mit denen du kostenfrei sprechen kannst, wenn dir die Abtreibung nicht mehr aus dem Kopf gehen will.

						Und nun zum Elefanten im Zimmer: Du musst es deinen Eltern wahrscheinlich sagen. Wenn du noch keine 18 bist, kann es sein, dass die Ärztin und auch der Narkosearzt das Einverständnis deiner Eltern haben möchte. Manche lassen sich auf eine Behandlung ohne Wissen der Eltern ein, aber ich würde mich nicht darauf verlassen.

						Mein Rat: Das Beste ist, ehrlich und offen mit deinen Eltern zu sprechen. Das ist ein schweres Gespräch. Natürlich werden sie nicht begeistert sein. Aber sie sollten wissen, wenn etwas derart Schwerwiegendes in deinem Leben passiert, wirklich. Auch um dich unterstützen zu können.

					
					
						
							… oder Baby behalten?

						
						Es gibt natürlich auch Mädchen, die das Baby behalten wollen. Diese riesige Entscheidung mit der ganzen Verantwortung, die daraus folgt, sollst und kannst du nicht alleine treffen, daher wird in so einem Fall das Jugendamt frühzeitig eingeschaltet, damit du jede notwendige Unterstützung bekommst. Dieser Weg ist schwer, aber ich kenne auch Mädchen, die das tapfer gemeistert haben. Allerdings – dir fällt vielleicht auf, dass ich in diesem ganzen Szenario nicht ein einziges Mal vom potenziellen Vater gesprochen habe. Das liegt daran, dass die meisten Jungs noch überforderter als du und oft keine große Hilfe sind. Auch wenn du dich für das Baby entscheidest, bleibt die Arbeit meistens an uns Frauen hängen, während die jungen Väter noch Playstation spielen oder mit Freunden abhängen wollen.

					
				
					
						Frag Frida!

					
					
						Freundin: Freddie

					

					
						Frida: Ja

					

						
						Freundin: Ich habe Durchfall

						

						
						Frida: Kannst du mich nicht vorwarnen?! Wie kann ich dir helfen?

						

						
						Freundin: Ist das schlimm mit der Pille? Wird die jetzt durchgespült?

						

						
						Frida: Öh … Nimm zur Sicherheit noch eine.

						

						
						Freundin: Und was ist, wenn ich kotze? Muss ich noch mal eine nehmen?

						

						
						Frida: Vielleicht wartest du bis morgen bis dein Magen sich beruhigt hat

						

						
						Freundin: Und wenn ich eine andere Tablette nehme, reagiert die komisch mit der Pille?

						

						
						Frida: Was hast du genommen? Ich frage nach.

						

						
						Freundin: Nh Vomex. Halt was gegen Übelkeit.

						

						
						Frida: Sollte kein Problem sein.

						

						
						Freundin: Bist du dir ganz sicher????

						

						
						Frida: JAAAAAAA.

						

						
						Frida: Versuch aber diesen Monat doppelt zu verhüten um ganz sicher zu sein. Was du sowieso machen solltest weil du nicht weißt welche Einwohner der junge Mann hat.

						

						Montag

						
						Freundin: Schau mal

						[image: ]
						

						
						Freundin: Sag mir bitte ich brauch ne Brille

						

					
						Frida: Warum? Ist doch prima

					

						
						Freundin: Siehst du nicht den zweiten Strich?!

					

					
						Frida: Nein?!

					

						
						Frida: Vielleicht gucken wir mal nach ner Brille für dich :D

					

						
						Freundin: Oder für dich … guck genauer hin!!!!

					

						
						Frida: Oh …

					

						
						Freundin: AHHHHHHHHH

					

						
						Frida: Ganz ruhig

					

						
						Freundin: DAS SAGST DU SO EINFACH

					

						
						Frida: Wann war deine letzte Periode?

					

					
						Freundin: Letzten Monat?

					

					
						Frida: Hast du nicht die Pille danach geholt nachdem das Kondom gerissen ist?

					

						
						Freundin: …

					

						
						Freundin: Der Apotheker kennt meinen Vater

					

					
						Freundin: Der sagt ihm das hundert pro …

					

					
						Frida: Brooo …

					

					
						Freundin: Wenn ich noch einen Test mache?? Vielleicht war der Test schlecht geworden, zu lange im Regal gehangen???

					

					
						Frida: Nee, lass mal. Lass uns morgen zu meiner Ma gehen. Die kann dir das genau sagen.

					

					
						Freundin: Danke man <333

					

				
					
						Knowledge Nuggets für Eltern

					
					
						So ziemlich das Letzte, was wir als Eltern wollen, ist, zu früh Großeltern zu werden. Daher sind viele von uns schon froh, wenn die eigene Tochter sich eine Verhütung wünscht und das Thema offen anspricht. Bitte sei nicht geschockt, wenn du damit nicht gerechnet hast, oder bleib nicht lange geschockt. Sie braucht deine Hilfe, und das ist ein kritischer Moment im Bonding zwischen Mutter/Vater und Tochter. Biete ihr an, mit ihr zum Gynäkologen zu gehen, oder lass dir hinterher zeigen, welche Pille sie gegebenenfalls nimmt, und lass dir von ihr erklären, wie sie vorhat, sie einzunehmen. Auch hier sollten wir unsere eigenen Erfahrungen mit der Pille oder Verhütung generell hintenanstellen: Jeder Körper ist anders und braucht eine andere Lösung. Viele Eltern sind grundsätzlich nicht begeistert von der Pille, was ich zum Teil verstehen kann, nur haben wir als Gynäkologinnen wenig andere so zuverlässige Möglichkeiten im Ärmel. Versuch bitte auch nicht, ihr die Pille wieder auszureden – wenn sie damit verhüten will, sei froh, dass sie Verantwortung übernimmt. Wenn sie sie gut verträgt, lass es so, wie es ist. Sie kann eine klassische Antibabypille – bei guter Einstellung – locker 15 Jahre nehmen, wenn sie will, da leidet die Fruchtbarkeit später nicht drunter. Hab aber bitte ein Auge auf etwaige Nebenwirkungen, wie zum Beispiel Depressionen – die können von der Pille ausgelöst oder bereits vorhandene verschlimmert werden, gerade in den ersten Monaten der Einnahme.

						Ich bin persönlich und aus professioneller Sicht der Meinung, dass die Pille die beste Lösung ist für den Anfang. Kondome sind zu unsicher, Spiralen halte ich für einen zu großen Eingriff in den jungen Körper und lege sie ungern bei Mädchen unter zwanzig. Die Schmerzgrenze ist bei den Mädchen, die oft noch halbe Kinder sind, niedrig, der Gynäkologie-Stuhl und die Instrumente sind womöglich noch fremd, und ich will sie mit dem Eingriff nicht traumatisieren. Auch Zyklusbeobachtung ist ungeeignet für junge Mädels, und Methoden wie die Drei-Monats-Spritze finde ich als Ärztin suboptimal, unter anderem wegen der Schwächung der Knochen bei Langzeiteinnahme (sie kann in jungen Jahren eine Osteoporose begünstigen). Allerdings muss man vor Verschreiben der klassischen Antibabypille wissen, ob es eine familiäre Thromboseveranlagung in jungen Jahren gibt: Wenn jemand aus der Familie, gerade die Frauen auf mütterlicher Seite, eine tiefe Beinvenen-Thrombose, einen Schlaganfall oder einen Herzinfarkt hatte, muss dringend gecheckt werden, ob nicht eine erbliche Gerinnungsstörung vorliegt. Das kommt tatsächlich häufiger vor, als man denkt, daher würde ich das großzügig abklären lassen. Was nicht als Risiko gilt, sind Krampfadern, oberflächliche Venenentzündungen oder wenn eine bettlägerige Verwandte eine Thrombose oder einen Schlaganfall im hohen Alter hatte.

						Wichtig ist beim Thema Verhütung, wie oben schon erwähnt, nicht schockiert oder gar entsetzt zu reagieren, sondern deine Tochter so anzunehmen, wie sie ist, und dort abzuholen, wo sie steht. Sonst können ganz andere unerwünschte Dinge passieren, denn ein Teenager, der Sex haben will, wird Sex haben – und sie wird eine Lösung finden, wenn sie mit dir nicht darüber reden kann oder will. Entweder sie wird mit Kondomen verhüten und sich vielleicht irgendwann alleine mit dem Thema eines gerissenen Kondoms und der Pille danach befassen müssen, oder aber – und das gibt es häufiger, als man denkt – sie «leiht» sich die Pille einer Freundin aus und nimmt diese mal einen Monat oder zwei, was natürlich auf mehreren Ebenen völlig falsch ist.

						Hier zählt also wieder unsere sichere Leitung – die Kommunikation zwischen Eltern und Tochter sollte so weit vorhanden sein, dass ein sinnvolles, zielführendes Gespräch über Verhütung möglich ist. Bitte versuch nicht, deine Tochter zu bevormunden, sonst macht sie höchstwahrscheinlich dicht – sie fühlt sich nun erwachsen genug, die Pille zu nehmen, und möchte daher ernst genommen werden, wenn nicht sogar bald auf Augenhöhe mit dir darüber reden können.

						Was aber, wenn die Verhütung schiefläuft und sie schwanger wird? Uns Ärzten ist es immer lieber, wenn du mit im Boot bist, sowohl bei der Entscheidung für die Pille als auch wenn es um das Thema Schwangerschaftsabbruch geht, und wir haben keinen leichten Job. Manche Mädchen haben wirklich Angst, dass es ihre Eltern erfahren, und wir müssen gut abwägen: Eltern informieren oder die Entscheidung ihr überlassen? Die meisten Ärzte wollen das Einverständnis der Eltern haben, wie bei allen operativen Verfahren und Narkosearten.

						Was ist, wenn deine Tochter keinen Abbruch möchte? Einige Mädchen haben die – für uns meist völlig naive – Vorstellung, dass sie und der junge werdende Vater es schon schaffen werden. Wir aber wissen, dass die Pflege eines Babys viel wahrscheinlicher in erster Linie zwischen dir und deiner Tochter aufgeteilt werden würde. In so einem Fall ist die Unterstützung von Familienberatungsstellen wie Pro Familia Gold wert, und letzten Endes muss jede Familie für sich entscheiden.

						Aber ganz gleich, wie die Sache ausgeht – unterstütze deine Tochter, so viel du nur kannst. Es geht ihr schlecht, sie hat eine scheiß Angst und braucht dich jetzt. Sie braucht es nicht, von dir verurteilt zu werden. Sie braucht nicht deine Geringschätzung. Sie braucht sicher keine Schuldgefühle oder Angst, dass du sie mit strengen Sanktionen bestrafst. Begleite sie in die Praxis und sei einfach nur bei ihr. Auch wenn sie sich wie eine Erwachsene fühlen mag, in dieser Ausnahmesituation ist sie doch noch ein Kind. Und, ja, ich weiß, dass ich mir selbst etwas widerspreche: Sie soll für die Verhütung wie eine Erwachsene behandelt werden, aber wenn sie schwanger ist, darf sie wieder Kind sein. Doch das ist nun mal per se die Definition des Teenagerseins. Wie sang schon Britney Spears? «I’m not a girl, not yet a woman».

						Und wie recht sie hat. Jetzt ist nicht der Moment, die Elternkarte zu spielen und zu sagen, wie enttäuscht du bist oder dass du klügeres Verhalten von ihr erwartet hättest. Wenn sie nicht zu dir gekommen ist, um über Verhütung zu sprechen, und die Schwangerschaft ist nun das Ergebnis, ist es eher angeraten, in einer ruhigen Minute zu überlegen, wie du die Leitung zu deiner Tochter für die Zukunft noch sicherer machen kannst, die Kanäle doch besser schützen kannst vor Erosion durch Angst, Ablehnung, Scham und Entfremdung. Am Ende ist auch eine Schwangerschaft – wie viele Krisen mit unseren Teenies – eine Chance, die Verbindung zwischen Eltern und Tochter zu stärken und in der Ausnahmesituation zusammenzuhalten. Auch wenn sie sich nicht bedankt, auch wenn sie nie irgendwas zu dir sagt, sie wird sich am Ende daran erinnern, dass du bei ihr warst. Du hättest ein Beispiel gezeigt von Mighty Parenting, von kraftvoller, souveräner Präsenz als Elternteil, als die Kacke richtig am dampfen war. Daran wird sie sich ein Leben lang erinnern. Ebenso wird sie sich lange erinnern, wenn sie zu viel Angst hatte, um mit dir über Sex, Verhütung oder eine mögliche Schwangerschaft zu reden. Das wird auch irgendwann das Verhältnis beeinflussen, das sie zu ihren eigenen Kindern hat. Du hast die Wahl, wie die Sache ausgeht, und zum Glück beschert uns das Leben solche Momente, in denen wir beweisen können, was wirklich in uns steckt.

					

				
					Hey, Soul Sister –

					Nachwort für alle Girls on Fire

				Nun kommen wir langsam zum Schluss. Wir haben über so viel geredet! Powerpuff Girls als Hormone, Tinderprofile von Brüsten, Vollhonks und deren Hirnfürze sowie Gruppenchats mit der Pille. Das alles habe ich gemacht, weil ich hoffe, dich – ja, genau dich – zu stärken, damit du dich selbst besser verstehst und, ja, auch mehr liebst. Ich hoffe außerdem, dass deine Eltern dich besser verstehen werden und ich damit dein Leben ein wenig leichter machen kann.
Die Jahre zwischen 13 und 18 sind sehr krasse Jahre. Auch wenn wir Erwachsenen nicht so darüber reden, wissen wir, dass das die heftigsten Jahre des ganzen Lebens sein können. In diesen 5 bis 6 Jahren passiert so viel, so schnell. Die Freundschaften, die Erlebnisse, die du jetzt hast, werden vielleicht die intensivsten sein überhaupt. Die erste große Liebe, der erste Freund, die erste Freundin – das vergisst du niemals, das ganze Leben nicht.
Wir wissen aber auch, dass das, was mit dir, deinem Gehirn und deinem Leben gerade abgeht, zum Teil eine echte Herausforderung ist: Dein Körper will sich so schnell wie möglich verändern und erwachsen aussehen. Dein Kopf hängt dazwischen, weil noch nicht alle Teile online geschaltet sind. Du hast den Druck, die Schule in relativ kurzer Zeit einigermaßen auf die Reihe zu bekommen, weil jeder dir sagt, du kriegst sonst später keinen Job, und dabei machen dir dein Kopf und dein Körper einen Strich durch die Rechnung, und du kannst die Dinge nicht so schnell erledigen, wie es gefordert ist. Dein Telefon ist deine ganze Welt, alle Freund*innen nur eine App entfernt. Und wie scheiße ist es, wenn deine WhatsApp-Nachrichten einfach ignoriert werden oder deine Stories nicht gelikt? Es ist heftig, was für ein Programm du aufgedrückt bekommen hast vom Leben. Das ist alles andere als easy.
Eins möchte ich dir zum Schluss noch sagen: Danke, dass du mir zugehört hast. Danke, dass du in meinen Gedanken mit in meiner Küche gesessen hast, zusammen mit Frida und ihren schrägen Freundinnen, die mir Löcher in den Bauch fragen. Danke dafür. Und danke, dass du du bist. In dir hast du den Funken, der dein Feuer entfacht, um dein badass, unperfektes Leben zu führen; um Scheiße zu bauen, um hinzufallen, um noch mal aufzustehen. Um du zu werden, um on Fire zu sein.
Let it burn.
[image: ]
					Changing the Narrative –

					Nachwort für die Eltern

				Lange habe ich überlegt, wie ich für dich zum Schluss alles zusammenfasse, was ich aus der Forschung, in der Praxis und während des Schreibprozesses dieses Buches gelernt habe.
Liebe Mamas und Papas, Tanten und Onkels und Großeltern, man hat uns etwas Falsches beigebracht. Es ist an der Zeit, das Narrativ vom «schrecklichen Teenager» zu überdenken, denn damit ist niemandem gedient. Die Pubertät muss nicht furchtbar sein, es sollte nicht darum gehen, sie zu «überstehen» oder gar sämtliche Kriege gegen seine Tochter zu «gewinnen», sondern darum, sie als heranwachsenden Menschen zu schätzen, einen Menschen, der große Emotionen hat und die Aufgabe, viele Entwicklungsstufen in kurzer Zeit zu schaffen. Krisen in dieser Zeit solltest du als Chance nutzen, um eine wertvolle Verbindung zu schaffen, die deine Tochter die nächsten Jahre und eventuell ein Leben lang in ihrem Herzen tragen wird.
Wir machen oft den Fehler, dass wir eine turbulente Zeit mit der Teenie-Tochter gleichsetzen mit der Summe an falschen Erziehungsentscheidungen, die wir über die letzten zehn bis fünfzehn Jahre getroffen haben. Wie schnell doch unser Kopfkino mit Selbstvorwürfen einsetzt, wenn etwas schiefläuft! Wir waren nicht streng genug oder zu streng, die Trennung vom möglicherweise toxischen Partner hat ihr doch geschadet. Hätte ich ihr bloß kein Handy gegeben. Ich hätte sie zwingen sollen, mit mir weiter auf den Reiterhof zu gehen … Der Schaden ist da, alles ist zu spät, es gibt kein Zurück, ab jetzt heißt es nur noch Augen zu und durch. So ein Quatsch! Erstens, sei nicht so hart zu dir selbst, Kopfkino hat selten recht. Zweitens muss deine Tochter ihre Entwicklungsschritte machen, und da gehören auch Fehler dazu. Drittens, auch wenn eure Kommunikation derzeit gestört sein sollte – eine schlechte Beziehung zum Kind ist fast immer reparabel. Es gibt immer etwas, das es wert ist, gerettet zu werden. Viertens ist es möglich, diese Zeit nicht nur auszusitzen, sondern richtig Spaß zu haben mit deinem wunderbaren Mädel.
Was müssen wir also wissen, um diese Zeit schätzen zu lernen und unsere Tochter wirklich gut zu begleiten? Für mich gibt es zehn wesentliche Punkte:
1. Unsere Kinder kommen so, wie sie sind, auf die Welt.
Sie haben einen festen Charakter, der sich wenig von uns beeinflussen lässt. Echt. Wir alle meinen, unsere Eltern hätten uns geprägt, und das kann ja sein, aber gewisse Grundzüge bekommt man von vornherein mit. Wenn man das versteht, wirklich begreift, dann weiß man, dass ein pubertierendes Mädchen, das sich danebenbenimmt, NICHT das Resultat schlechter Erziehung ist. Sie ist nicht der manifestierte Beweis deines elterlichen Versagens, wenn sie mit 14 Sex hat, raucht oder beim Ladendiebstahl erwischt wird. Sie ist auch kein schlechter Mensch, weil sie sich danebenbenimmt – sie ist nur ein junger Mensch, der vielleicht eine schlechte Entscheidung getroffen hat. Das mag uns ärgern, enttäuschen, womöglich sogar verletzen, aber denk daran …
2. Deine Tochter wird Bockmist machen und SOLL Bockmist machen, weil es WICHTIG ist, dass sie Bockmist macht.
Nur wenn sie Fehler macht, sich in der Welt ausprobiert, auf die Nase fällt, lernt sie, ihre eigenen Kräfte und Grenzen in der Welt auszutesten. Ja, es kann sein, dass deine schlimmsten Befürchtungen wahr werden, wenn diese sind, dass sie mit 15 Wodka säuft, bis sie sich übergibt, oder mit 16 beim Kiffen im Stadtpark erwischt wird oder die Schule schwänzt oder sitzen bleibt. Eine Teenie-Tochter, die sich immer nur brav und angepasst benimmt, ist eventuell angenehmer im Umgang, wird aber später womöglich eher Probleme in ihrer Identitätsfindung haben, weil sie gelernt hat, sich lediglich daran zu orientieren, was andere wollen, und nicht daran, was sie selbst will.
Wenn wir immer dazwischenfunken, ihre Schulsachen überwachen, sie aus jedem Schlamassel rausholen, geben wir ihr außerdem zu verstehen, dass wir nicht an sie glauben. Sie muss das Gefühl bekommen, dass sie sich aus ihrem eigenen Mist wieder rausboxen muss und dass du ihr das zutraust. Daher:
3. Unsere Kinder sind uns nur ausgeliehen, bis sie 18 sind. Es ist unser Job, sie stark zu machen für diese Welt – das bedeutet auch, danebenzustehen, wenn sie Fehler machen.
Oh, das fällt mir besonders schwer. Wenn man weiß, die Tochter sollte mehr für die Schule lernen oder früher ins Bett gehen oder ihr Taschengeld nicht für Schwachsinn ausgeben. Aber nur selbst erlebte Schmerzen zeigen Wirkung. Auch wenn die Schule uns Eltern etwas anderes beibringen will, nämlich dass wir Noten und Schularbeiten überwachen und alles mikromanagen sollen – das ist falsch und führt nur zu Mom-Guilt und Mom-Shame, weil die meisten von uns es schlicht nicht schaffen, neben all unseren anderen Aufgaben auch noch Nachhilfe-Polizistin zu spielen. Das Mikromanagement ist außerdem sensationell ineffektiv, das Kind lernt nicht mehr oder besser, stattdessen vermittelt man ihm durch das dauernde Überwachen im Subtext, dass man ihm gar nichts zutraut. Deine Tochter will aber wissen, dass du an sie glaubst, dass sie Fehler machen darf und dass sie Herausforderungen meistern kann. Sie muss wissen, dass sie immer noch gut genug ist, auch wenn sie eine Arbeit verkackt oder sich ein blödes Tattoo mit dem Füller sticht. Wir müssen nicht alles super finden, aber uns zumindest für ihre Beweggründe und ihre Werte interessieren. Was uns zum nächsten zentralen Punkt führt.
4. Es gilt, die Kommunikationsleitungen zum Kind offen zu halten – und das geht nur, wenn wir ernsthaftes Interesse an ihrer Welt haben.
Es liegt einzig an uns, den Einfluss auf unsere Töchter zu bewahren, und das gelingt nur, wenn wir die Beziehung zu ihnen nicht gefährden. Geheucheltes Interesse spüren die Kinder sofort.
Wenn wir Einlass in die Welt unserer Tochter bekommen, müssen wir gefasst sein auf das, was sie uns zeigt. Vieles wird uns nicht passen. Bleib trotzdem offen, lass dir alles zeigen und erklären. Stell offene Fragen und versuch wenn möglich, deine Meinung für dich zu behalten. Sonst fängt sie eventuell an, ihr Leben vor dir zu verbergen. Ein paar Geheimnisse sollen die Mädchen ja haben, denken wir, aber bei den wesentlichen Punkten – etwa Alkohol, Drogen und Sex – wären wir gerne informiert. Das geht aber nur, wenn sie sich deiner sicher ist und du ihr nicht sofort eine Standpauke hältst, wenn du Dinge aus ihrem Leben erfährst, die nicht zu deinen Vorstellungen davon passen.
5. Wer das Smartphone seines Kindes durchsucht, findet Dinge, die er nicht sehen will.
Und wenn das nicht der Fall ist, versteckt es sie eventuell nur geschickter. Wenn deine Tochter zum Beispiel 15 ist, weder sehr wild noch sehr brav, und einen sehr harmlosen Insta-Account hat, auf dem du alle Stories sehen kannst, ist es durchaus im Rahmen des Möglichen, dass sie einen geheimen zweiten Account hat, mit Content, den du nicht sehen sollst.
Ja, auch ich musste diese Erfahrung machen. Das können dann heftige Sachen sein, wie Rauchen, Kiffen, laszive Bilder. Ich hätte diesen Account nie und nimmer selbst gefunden – meine Azubine, die sich gut auskennt, hat mir die Tricks gezeigt (und mich augenzwinkernd «Anfängerin» genannt). Wenn du deiner Tochter hinterherspionierst, findest du Dinge, die du nicht sehen willst. Das bringt zwei offensichtliche Probleme mit sich: Erstens, du hast ihr Vertrauen missbraucht und bist unerlaubt in ihre Privatsphäre eingedrungen (auch wenn die besten Absichten dahinterstecken). Nur kannst du jetzt nichts tun und darfst sie nicht wissen lassen, was du weißt (oder vermutest zu wissen), ohne deine Tarnung als Schnüfflerin auffliegen zu lassen. Sie wird dir sonst gar nicht mehr vertrauen, was dazu führen würde, dass die Tür zu ihrer Welt für dich sehr lange verschlossen bleibt oder sie dir eine Scheinwelt zeigt, der du glauben sollst. Zweitens kommst du ins Grübeln, bist enttäuscht, verletzt, revidierst eventuell das Bild deiner Tochter im Kopf, siehst sie als unehrlich, als Feind, als falsche Schlange. Denk daran, dass sie sich ausprobiert, aber immer noch liebenswürdig ist und erstaunlich und toll. Das, was wir früher heimlich machen konnten – kleine Zettel unter der Schulbank hin- und herschicken, das versteckte Penthouse-Heft, im Keller eine von Onkel Karls Zigaretten anzünden –, all das dokumentieren die Kids heute mit dem Handy. Das ist nicht das traurige Resultat deiner verfehlten Erziehung, sondern lediglich eine Zwischenstation ihrer Entwicklung. Vieles, was wir früher heimlich entdecken und ausprobieren konnten, stellen die Teenies heute öffentlich auf Social Media – und ganz oft noch dazu überzeichnet.
6. Vielleicht ist deine Tochter anders, als du es dir wünschst – hab trotzdem Spaß mit ihr.
Wir müssen bei der Erziehung unserer Teenies stets unser eigenes Ego im Blick behalten. Dieses ist nämlich schnell gekränkt, wenn unser Kind uns beleidigt, respektlos ist oder schlicht nicht so «performt», wie wir das gerne hätten. Ein Impuls kann sein, das Kind mit Strafandrohungen dazu bewegen zu wollen, zu sein, wie wir es gerne hätten. Das führt aber lediglich dazu, dass man entweder dauernd Konflikte miteinander hat oder dass das Kind seine Identität vor einem versteckt und lediglich «brav» spielt. Das bringt am Ende gar nichts. Deine Tochter wird sich nur scheinbar anpassen und sich heimlich weiter ihre Identität suchen und ausprobieren oder ganz anders leben, wenn du nicht dabei bist. Die Kluft zwischen euch wird sich weiter vergrößern, ohne dass du es merkst.
Du musst kein Weichei sein, das sicher nicht. Kinder müssen schon wissen, wo sie stehen und wer der Erwachsene ist. Aber akzeptier erst mal das, was deine Tochter dir zeigt, mit echtem Interesse, und sei auf ihrer Seite. Seien es schlechte Noten, pinke Haare, Deutsch-Rap oder ihr Interesse an grässlichen langen Acryl-Nägeln statt an guten Noten, Polo-Hemden, Geigenunterricht und Reiten. Dann hör dir halt die Musik einmal an. Ich weiß nicht, wie oft ich mit meiner Tochter in meinem Auto ihre Playlist angehört (sehr laut noch dazu) und mitgesungen habe (wo es ging).
Eine gute Zeit und Spaß mit deiner Tochter zu haben, ist Gold wert. Auch wenn sie es nie anerkennt, nie ausspricht, bedeutet ihr das viel. Deine Tochter braucht deine Unterstützung und will dich in ihrer Welt haben (auch wenn sie manchmal das Gegenteil sagt oder dich eventuell mit ihrem Verhalten brüskiert). Sie will ihre neue Identität mit dir teilen können. Sie will und braucht deine Zustimmung und nicht deine Ablehnung. Daher …
7. Spar dir die Moralpredigt und hör ihr zu.
Das wertvollste Tool, das du zur Erziehung hast, bleibt euer gutes Verhältnis. Dieses muss aus der Mama-Kind-Schiene herauswachsen und zur Mama-Teenie-Form aufsteigen. Diese Metamorphose beinhaltet das Loslassen und die Akzeptanz deines Kindes. Ja, deine Tochter ist nicht mehr das niedliche kleine Ding mit runden Apfelbäckchen und Schultüte, sondern etwas Bockiges mit Pickeln und großen Füßen und einem Gesicht, das nachts um 23:45 Uhr leuchtet, weil es im Bett immer noch aufs Smartphone schaut und uns damit wahnsinnig wütend macht. Wir sind nicht mehr die Heldin, die alle Antworten hat, und drohen jetzt diejenige zu werden, die das Teenie-Mädel nicht kennt oder akzeptiert und damit zum Feind wird, wenn sie nicht aufpasst. Deine Tochter will sich mit dir verstehen, sie will ein gutes Verhältnis zu dir haben. Stell daher offene Fragen und hör ihr aufrichtig interessiert und aufmerksam zu. Sie will außerdem genau so akzeptiert und geliebt werden, wie sie jetzt ist, mit Vieren und Fünfen im Zeugnis, mit komischen Freunden mit grünen Haaren und Piercings. Bei der Anerkennung ihrer Person geht es sicher nicht darum, jegliches Fehlverhalten abzusegnen. Auch das wäre kein gutes Parenting, sondern es geht vielmehr darum, das Kind zu sehen und zu akzeptieren als das, was es im Moment ist, und zu hoffen, dass sie dir immer noch Zugang gewährt zu ihrer Welt. Nur dann hast du den größtmöglichen Einfluss. Nur dann können wir sie vor Gefahren schützen, denn nur dann können wir darauf hoffen, dass im entscheidenden Moment unsere Werte und Lehren greifen.
8. Wenn es ihr schlecht geht, stell ihr eine wichtige Frage.
Wir waren gerade beim Zuhören – und es gibt eine Frage, gerade wenn es ihr dreckig geht, wenn sie weint, depressiv ist, nicht mehr will, die dabei enorm wichtig ist: «Wie kann ich dir helfen?»
Sie wird vermutlich in der Akutphase darauf keine Antwort haben. Aber sie wird wissen, dass dir ihre Situation und ihr Wohlergehen wichtig sind und dass sie zu dir kommen kann. Das wirkt beruhigend auf sie und gibt ihr das Gefühl, nicht komplett allein zu sein. Auch wenn sie nie was sagt, auch wenn sie sich hinterher nicht bedankt – ein kleines Saatkorn der Sicherheit ist gesät und wächst leise vor sich hin.
9. Wer sich von seinen Ängsten leiten lässt, ist weniger zentriert und präsent, anders gesagt: Panic Parenting vs. Present Parenting.
Der präsente Elternteil leistet Enormes. Er stellt sein Ego, seine Ansprüche hintenan und ist sich seiner eigenen Ängste bewusst. Er versucht, nicht emotional-reaktiv zu antworten, wenn er wegen Kleinigkeiten angefaucht wird. Er sieht, dass vieles, was uns mit Wut entgegengeschleudert wird («Ich hasse dich!»), ein Ausdruck von Trauer und Schmerz ist, der anerkannt werden muss, anstatt als Frechheit mit Backpfeife und Hausarrest bestraft zu werden.
Wenn wir uns in der Erziehung von unseren Ängsten und unserem verletzten Ego leiten lassen, passieren uns Fehler: Wir fühlen uns schuldig, machen uns Vorwürfe, brüllen rum, verlieren die Fassung, fühlen uns getriggert von Kleinigkeiten, die (wie wir vermuten) beweisen, dass wir als Mutter oder Vater versagt haben. Wir haben Angst um die Zukunft unserer Kinder, malen uns das Schlimmste aus und tun damit letzten Endes niemandem einen Gefallen. Wir versuchen, dem Kind unsere eigenen Ideale aufzudrücken, weil wir uns sonst selber verurteilen würden oder denken, dass andere das tun. Wir fangen an, unsere Kinder zu mikromanagen, weil die Schule uns eintrichtert, wir müssen bei den Schulsachen «dranbleiben», und wenn die Kinder schlechte Noten nach Hause bringen, liegt es an uns.
Gott, was haben wir überhaupt für ein schlechtes Gewissen wegen der Schule und den Vorstellungen anderer Menschen. Ich selbst hatte auf der deutschen Schule mittelmäßige Noten, und der Schuldirektor sagte mir offen ins Gesicht, ich solle von der Schule abgehen. Wie wir sehen, hatte er unrecht, und glücklicherweise haben das Lehrer oft, gerade wenn sie uns das Gefühl vermitteln, unsere Kinder stünden schulisch nicht weit vom Abgrund. Es braucht dann nicht mehr viel, um sich für das eigene Kind eine düstere Zukunft auszumalen, was wiederum letztlich uns und unsere Kinder nur unnötig stresst. All diese Bedenken und Verunsicherungen, so verbreitet sie auch sind und so normal sie uns auch inzwischen vorkommen, sind angstgeleitet. Auch wenn sie auf gewisser Ebene nachvollziehbar sind, führen sie oft zu suboptimalen, impulsiven Entscheidungen, die die Beziehung noch mehr belasten, und zu verletzten Gefühlen.
Eine ego- und angstzentrierte Erziehung ist das Gegenteil von robuster Präsenz und starken, stabilen Connections zum Kind. Ego- und angstzentrierte Erziehung führt zu Hauruck-Aktionen, Konflikten, knallenden Türen, gebrochenen Herzen. Schlimmstenfalls vertraut dir deine Tochter nicht mehr oder sieht dich gar als Feind – genau das, was wir nicht wollen. Eine Kluft aus Schweigen und verletzten Gefühlen führt irgendwann zu Unehrlichkeit und dazu, dass deine Tochter ein geheimes zweites Leben außerhalb deines Einflussbereiches und deiner Kenntnis führt.
Wer aber seine Kinder frei von Ego und Angst, bewusst und mit robuster Präsenz leitet, ihnen die Freiheit lässt, Fehler zu machen, auf die gute Beziehung vertraut und diese hegt und pflegt, wer das ganze Paket akzeptiert – Vierer im Zeugnis und Piercings inklusive –, der schafft eine solide Basis, auf die die Tochter immer wieder zurückgreifen kann. Denk dran: Wir sind der Schwimmbeckenrand, an dem sie Luft holen kann, bevor sie sich wieder raustraut. Wenn uns das gelingt, meine Lieben, haben wir das Wichtigste überhaupt geschafft: unsere Töchter ohne Ego und Angst geliebt und für die Welt da draußen wirklich stark gemacht.
10. Klug ist, wer weiß, wann genug gesagt wurde.
Dieser Spruch fasst das wunderbar zusammen. Wir neigen als Eltern dazu, zu reden, zu dozieren, zu brüllen, zu meckern, alles, damit wir irgendwie Gehör finden, in der Hoffnung, dass irgendwas hängen bleibt. Oft genug schauen unsere Teenies im besten Falle desinteressiert, und dann versuchen wir, noch mehr zu sagen.
Erfahrungsgemäß würden 25 Prozent dessen, was wir sagen, vollkommen ausreichen, wenn wir es denn zum richtigen Zeitpunkt und im richtigen Kontext sagen würden – wie ich oben erwähnt habe, ist das Zuhören oft wichtiger als das Reden.
Genug wurde dennoch nicht gesagt, wenn die Worte nicht aus unserem Munde rausgekommen sind, die unsere Tochter eigentlich von uns hören muss. Sie muss hören, dass du sie liebst. Dass du stolz auf sie bist. Dass sie toll ist, so wie sie ist, obwohl sie Fehler macht. Dass du ihren Entscheidungen vertraust. Dass du ihr den Rücken stärkst, dass sie in dir ein Zuhause findet, egal, was sie ausgefressen hat. Das ist starkes Parenting. Sag deiner Tochter bei ihrer nächsten Herausforderung, dass du an sie glaubst, dass sie das schafft, und die Chancen stehen gut, dass sie den Anforderungen gewachsen sein wird.
Einer meiner Lieblingssprüche stammt von dem Psychologen Dr. Wayne Dyer: «Wenn du die Art, wie du Dinge betrachtest, veränderst, fangen die Dinge selbst an, sich zu verändern.» Anders ausgedrückt: Wenn du deine Tochter nicht mehr als «Problemfall» betrachtest, als wandelnden Beweis deiner verbockten Erziehungskünste, als zerbrechliches Kind mit fraglichen Erfolgschancen in dieser Welt, und anfängst, sie zu sehen, wie sie tatsächlich ist, ein lustiges, starkes, talentiertes Wesen mit enorm viel Potenzial, dann kann es sein, dass sie anfängt, all das auch wirklich zu werden, vor deinen Augen. Ja, sie hat vielleicht einen starken Willen. Den braucht sie auch für die Welt da draußen. Ja, sie macht nur das Allernotwendigste in der Schule – sie arbeitet energiesparend und hinterfragt Dinge, die ihr sinnfrei erscheinen. Sie schwimmt nicht mit dem Strom – die Welt wurde immer nur von solchen Menschen verändert.
Mama oder Papa, du hast es gut gemacht. Deine Tochter ist ein Wunder, sie ist grandios, anders und kommt bestimmt ein wenig nach dir. Glaub an sie. Glaub an dich. Ihr werdet das schaffen, da bin ich mir sicher.

					Dank

				Oh Mann, was war das für ein Ritt für mich. Nie zuvor habe ich ein Buch für zwei verschiedene Altersgruppen geschrieben – die ja beide oft simultan meine Patientinnen sind –, mit dem Ziel, allen zu einem neuen und besseren Verständnis zu verhelfen. Gleichzeitig habe ich aus mehreren Quellen mein Wissen genommen: Erfahrungen aus 16 Jahren Praxis, Publikationen aus der neuesten Forschung, Insiderwissen aus meiner Funktion als TikTok-Aufklärungsärztin und natürlich als Mutter. Noch nie war ein Schreibthema für mich sowohl aus beruflicher Sicht als auch aus persönlichen Gründen so relevant. Das Buch ist daher mit einer bestimmten Dringlichkeit entstanden, weil es mir wirklich ein Anliegen ist, alle abzuholen und zu einem neuen, besseren Blick auf das Teenager-Dasein zu verhelfen. Ich hoffe, das Buch hilft einigen Familien dabei, zueinanderzufinden, wie dieser Prozess des Schreibens es mit uns gemacht hat. Daher geht mein erster Dank an Julia Suchorski, die die Idee für dieses Buch hatte – manchmal sind Menschen Vehikel zur Heilung und spielen eine Rolle, ohne es zu wissen. Ich danke dir.
Zweitens danke ich der großartigen Sofia Evison – you know I adopted you, now you’re stuck with me =)).
Drittens danke ich George, my huckleberry friend, for your advice, your incredible mind, your companionship – you are an artist, and your heart is your masterpiece. Who knew one fateful night in July of 1990 would lead us here?
And last, but never least, my wonderful, empathetic, frightening and beautiful honey badger. The crazy badass honey badger doesn’t give a shit, takes what it wants and sleeps after eating. I believe in you, always. Release your honey badger unto the world (but be a bit nicer at home, please=)).
 
… and last words from Frieda:
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