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Medizinische Entwicklungen gehen weiter ...
Alle hier erfassten Daten und Ausfiihrungen sind wissenschaftlich sorgfaltig
recherchiert und zusammengetragen worden. Die rasche Entwicklung in der
Medizin und Wissenschaft bringt es jedoch mit sich, dass sich Sachlagen innerhalb
kirzester Zeit andern konnen und korrigiert werden mussen. Niemand ist daher
von der Verantwortung freigestellt, sich selbst Uber aktuelle Entwicklungen auf
dem Laufenden zu halten und Entscheidungen, zum Beispiel fir eine
Behandlungsmethode, eine Impfung oder eine Methode zur Empfangnisregelung,
mit einem Arzt seines Vertrauens vor Ort zu bedenken. Nur dieser kann die
personliche Gesundheitssituation aktuell und individuell beurteilen. Auf dieser
Basis sollten dann Entscheidungen getroffen werden. Sucht ein Junge allein Rat,
wird der Arzt im Zweifelsfall auch abschatzen, bei welchen Entscheidungen die
Zustimmung der Eltern aufgrund des Alters noch erforderlich ist.

Fir diese sehr individuellen Entscheidungsprozesse kann ein Buch kein alleiniger
Ratgeber sein. Es kann Entscheidungsprozesse allenfalls vorbereiten oder
unterstutzen.

Von Seiten der Autoren und des Verlags kann daher keinerlei Haftung fiir
Anspriche ibernommen werden, die aus den Inhalten dieses Buchs
erwachsen kdonnten.

Noch ein wichtiger Hinweis vorab:

Immer wieder auf3ern in Schulprojekten Teens, dass sie es als sehr herausfordernd
empfinden, ihren sich entwickelnden Korper einer anderen Person unbekleidet zu
zeigen. Geht es um medizinische Untersuchungen und ihren Intimbereich
empfinden sie es als naturlicher, ihn - wenn Uberhaupt - einer Person des
gleichen Geschlechts zu zeigen. Aus diesem Grund und auch der sprachlichen
Einfachheit halber, wahlen wir im Buch hier meist durchgangig den Begriff »Arzt«
bzw. sprechen wir auch an anderer Stelle von Arzten in der mannlichen Form.
Natiirlich behandeln Arztinnen Jungen oder Méanner genauso fachgerecht, wie
das ein Arzt tun wirde. Jeder Junge, jeder Mann sollte in Ruhe fir sich
entscheiden, ob bzw. wann er sich an einen mannlichen Ansprechpartner oder an
eine weibliche Ansprechpartnerin wenden mochte.



Cool, dass

du reinschaust!

Hey und herzlich willkommen bei Next Level, dem ehrlichen, unverblimten und
einmaligen Survivalbuch fiir Jungs auf dem Weg zum Mann. Cool, dass du
reinschaust!

Challenge voraus - Klartext garantiert!
In der Pubertat sind Veranderungen an der Tagesordnung. Fur einige hast du nur
ein mudes Lacheln Ubrig, andere sind echt krass und machen dir richtig zu
schaffen. Vieles macht Mann mit sich selbst aus. Manchmal weil} ein guter Kumpel
einen Rat. Doch nicht alle Fragen lassen sich so (oder Uberhaupt) verlasslich
klaren. In Next Level findest du gehaltvolle Infos, verlassliche Fakten und
bewahrte Praxis-Tipps. Nimmst du die Challenge an, dein Wissen an Next Level
abzugleichen? Egal, wo du gerade stehst, wie viel du weifllt - Next Level begleitet
dich und spricht dabei auf jeden Fall Klartext! Ehrensache!

Und falls noch personliche Fragen offen bleiben? Dann findest du hinten im
Buch unter = Mehrinfos im Netz verlassliche Anlaufstellen und Kontaktdaten!

Kurz gecheckt

* Du entscheidest, wie du vorgehst! Du kannst Next Level nur punktuell
ansteuern, kreuz und quer oder am Stick lesen. Je nachdem was fir dich
gerade angesagt ist.

>
¢ Immer wenn du den Pfeil  siehst, findest du das folgende Stichwort

Sexting im Buch an anderer Stelle ausfihrlicher beschrieben.

e Das A-Z Stichwortverzeichnis hilft dir, bestimmte Themen oder
Stichworter nachzuschlagen.

® Noch ein wichtiger Hinweis: Bei allen umfassenden Moglichkeiten, die
Next Level dir bietet, muss eines klar sein: Es kann keinen Arzt ersetzen.
Wende dich daher vor allem bei medizinischen Fragen bitte an einen Arzt
deines Vertrauens!

® Super, dass du dich informierst und so immer mehr zum Experten in
eigener Sache wirst! Es ist dein Leben, das du jetzt als Junge und dann als
Mann gestaltest. Geh es aktiv an und mach was draus!
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Basics im Uberblick

In Next Level geht es um dich und darum, wie du vom Jungen zum Mann wirst.
Der Weg dahin fihrt mitten durch die Pubertat. Daher jetzt hier die wichtigsten
Eckpunkte.

Die Pubertidt — ein erster Steckbrief!

¢ Bedeutung: Geschlechtsreife

® Vorzeigbares Endergebnis: abgeschlossene Entwicklung vom Jungen zum
Mann

e Dauer: gepflegte acht bis zehn Jahre, mal gefihlt rasant, mal im
Schneckentempo

e Systemimmanent: lauft selbststandig, nicht planbar

e Komplizen: Botenstoffe - auch Hormone genannt

¢ Unsichtbarer Nebeneffekt: Gehirn-Umbau

e Sichtbarer Nebeneffekt: GroRenwachstum, unerwarteter Haarwuchs

¢ Soundeffekt: Stimmveranderung

¢ Bereitstellung der Zeugungsfahigkeit: Einsetzen des ersten Samenergusses
als Voraussetzung dafiir, Babys zeugen zu knnen

Pubertdt — muss das sein? Oder kann die weg?

Die Pubertat - ein Lebensabschnitt mit vielen Veranderungen. Mal schon und
einladend, manchmal komisch, stressig, vielleicht sogar nervig. Manch einer
denkt: »Muss das denn wirklich sein? Auf diesen Mix konnte ich gern verzichten!
Wenn ich’s mir doch blof3 aussuchen konnte ...« Doch die Frage stellt sich nicht.
Die Pubertat geht irgendwie jeden an. Erwachsen werden wir alle.

Umso wichtiger ist die Frage: Wieso genauv auf diese Art? Kann »Mann« das
nicht auch Gber Nacht erledigen und die Pubertat einfach abschaffen?

Wozu hilft die »Pubertiat«?

..und was in aller Welt haben deine Eltern damit zu tun?

® Als Baby und Kleinkind helfen deine Eltern dir gewohnlich das Leben um
dich herum zu verstehen und zu bewaltigen. Das ist absolut notwendig und
sinnvoll. Sonst wiirde es schnell lebensgefahrlich.



® Deine Eltern und andere Bezugspersonen geben dir viel von ihrer Sicht auf
die Welt mit: ihre Wertvorstellungen, Vorlieben, Herangehensweisen,
Positives wie Negatives.

e Fur viele Kinder sind sie ihre Alltagshelden, ihr Vorbild und Lernmodell.
Manche halten ihre Eltern lange fur unfehlbar - bis zur Pubertat! Plotzlich
entdecken sie, was sie theoretisch schon immer wussten: Die sind auch nur
Menschen! Keine Heiligen, weder Wonderwoman noch Superman. Sie sind
unvollkommen - und sie machen Fehler. Viele kleinere und manche richtig
ublen.

® Im Licht der Pubertat wirkt die elterliche Sicht der Dinge schon mal
altmodisch, abgefahren oder schlicht befremdlich. Trotz aller
Beteuerungen, es wirklich gut zu meinen (haufig geben sie echt ihr
Bestes ...), passt es doch manchmal eben nicht fur dich.

¢ Dabei verhalten sich deine Eltern meist gar nicht so viel anders als vorher.
Gedndert hat sich vor allem dein Blickwinkel. Das kann eine echte
Herausforderung fur das Zusammenleben sein. Die gute Nachricht ist: Wir
alle sind nicht perfekt, machen Fehler und fallen auf die Nase. Eltern wie
Kinder, das ist menschlich.

Der tiefergehende Sinn der Pubertit:

® Es nutzt nichts, nur korperlich erwachsen zu werden. Was bringt dir eine
aullerliche Verwandlung vom Jungen zum Mann uber Nacht, wenn deine
Steuerungszentrale im Gehirn noch auf dem Kleinkind-Level festhangt und
du tickst wie deine Eltern? Deshalb braucht die Pubertat Zeit!

® Wirden wir das von unseren Eltern Gelernte nicht Gberprifen, gingen wir
als Erwachsene als 1:1-Kopie unserer Eltern durchs Leben - fir die meisten
Menschen eine ziemlich uncoole Vorstellung.

UND DAMIT IST DIE PUBERTAT:

® Deine geniale Chance, dein ganz personliches Profil zu entwickeln, dem
Original auf die Spur zu kommen, das schon die ganze Zeit in dir
schlummert.

e Der Jackpot! Du kannst all dein bisher gelerntes Wissen, deine Ansichten
auf den Prifstand stellen und behalten und ausbauen, was dich jetzt noch
immer uberzeugt!
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Action Step

Mach mal den Gegencheck und iberleg: Deine Wohnung, eingerichtet

im Style deiner Eltern? Dein Outfit so wie ihres? Dein Essen, Bicher und
Filmvorlieben, genau wie sie? Vielleicht noch ihre berufliche Laufbahn? Die
gleichen Urlaubsziele? Und was vielleicht am abgefahrensten ist — du bist|
immer der gleichen Meinung wie sie? Klingt das wie Musik in deinen Ohren?
Most likely not! Die Pubertit bewahrt dich vor diesem All-inclusive-
Gesamtpaket. Stattdessen hast du die Wahl, dir die Highlights rauszusuchen.
Besser geht es nicht!

Diplomatie oder Konfrontationskurs?

Da ist jeder anders unterwegs: Manche sind radikal und lehnen erst mal
sicherheitshalber alles ab, nur um dann spater manches mehr oder weniger
heimlich wieder an Bord zu holen. Vielleicht kannst du mit dem Gesamtpaket
nichts anfangen, findest manches aber (meist undercover) sogar ganz brauchbar
oder echt gut? Womoglich bewunderst du sie fir etwas, was sie tun? Kein
Problem! Du entscheidest, ob und, wenn ja, wann du das offen machst. Alles
andere - voll Peinliches und Sachen zum Fremdschamen - kannst du entspannt
links liegen lassen.

'Faztt Die Pubertat ist wie ein langfristiger Reset, bei dem du entscheldest'
.welche Software du ab jetzt auf deiner Lebensfestplatte laufen lassen willst!;
IWahle deine Software klug! !

Gegenwind?

Dein neuer Kurs fallt auf und du erntest nicht nur Szenenapplaus, sondern
Gegenwind und Unverstandnis? Folgendes solltest du wissen:

e Du bist nicht verkehrt, sondern erst mal nur anders!

® Neue Prioritaten konnen und dirfen bei anderen anecken. Es ist okay, dass
du dich ausprobieren und vor allem auch abgrenzen mochtest.

¢ Manchmal verstehst du die Welt nicht mehr oder hast Stress mit Leuten,
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mit denen du gestern noch gut Freund warst. Eltern und auch Lehrkrafte
konnen dir zwischenzeitlich total auf den Senkel gehen - dann sind
erwachsenenfreie Zonen sehr willkommen. Oft ist es viel entspannter mit
Freunden abzuhangen - es sei denn, auch die nerven gerade. Aber
vielleicht seid ihr ja doch nachste Woche wieder 1-A-Kumpel ...7

¢ Du befindest dich in einer Zwischenzeit, musst die Route erst finden. Das
erklart manchen Schlingerkurs.

¢ Deinen Weg kannst du auch korrigieren. Du verlierst nicht gleich das
Gesicht, wenn du dich mal nicht abgrenzt oder mit Erwachsenen gesehen
wirst. Echt.

Und gleichzeitig kann Mann in manchen Entwicklungen ganz schon in die Irre
laufen oder ziemlich betriebsblind sein. Daher ist es gut, wenn man ab und an auch
mal jemanden von auflen nach seiner Sicht fragen kann und sich keinen Zacken
aus der Krone bricht, falls mal die eine oder andere kritische Riickfrage kommt!

EnergiesparmaBnahmen lohnen sich! Checkup fiir nervtstende Argernisse:

® |st die Angelegenheit, mit Abstand betrachtet, so atzend, dass sie mich
aufreibt oder kaputt macht? Was kostet es mich, wenn ich dafir kampfe?
Was gewinne ich?

¢ Wie schatze ich meine Chancen ein, in dieser Sache etwas zu verandern?

® Ergibt es Sinn, meine Krafte dafiir zu mobilisieren oder geht mir an zu
vielen Fronten gleichzeitig die Puste aus?

Das abzuwagen geht viel besser in Ruhe, als wenn du gerade akut mitten in einem
Konflikt bist!

»Ich weiD noch genau, dass es mit ca. 13 eine 2eit gab,

in der ich mich gefragt hab, wer ich bin und was mich ausmacht,
weil ich mich so gar nicht wiedererkannt habe. Aber im

Laufe der ndchsten Jahre wurde das wieder ganz schnell klar.«

Aufgeladene Atmosphire & Wetterkapriolen!

Nicht nur fir dich, auch fur deine Eltern und Geschwister andert sich viel.
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Manchmal haben sie das Geflhl nicht mehr mitzukommen. Plotzlich ist dein
Zimmer tabu, ihr badet nicht mehr wie friher als Kleinkinder zusammen und der
Schlussel in der Badezimmertur gehort ab jetzt zum Pflichtprogramm. Was
gestern noch okay war, kann morgen zum offenen Streit fiuhren. Und das
Allerletzte ist, sich wie ein kleines Kind behandelt zu fihlen.

Oft ist die Pubertat wie Aprilwetter: eitel Sonnenschein gefolgt von plotzlichem
Eisregen oder Hagel, Frihlingsgefiihle, dann sintflutartige Regenglisse oder
Sturmwarnung. Und wenn »unterschiedliche Luftschichten« aufeinanderprallen
entstehen eben auch manchmal Gewitter. Unter Umstanden ist es dann sogar
klug, fur einige Zeit das eigene Zimmer als Schutzhiitte zu betrachten. Bedenke:
Vieles davon bringt dich weiter. Sogar ein Gewitter mit Megaknall kann positiv
sein, wenn es die Atmosphare reinigt, und manchmal ist am Ende sogar ein
Regenbogen drin.

Wichtig ist, dass alle Seiten sich weiterhin grundsatzlich mit Respekt,
Wertschatzung und Annahme begegnen. Und wenn das beide Seiten womaoglich
mal voribergehend aus den Augen verlieren, dann eben erst wieder nach dem

. 5%;

@)

Du kannst den Regenbogen nicht haben,

wenn es nicht irgendwo regnet.
Indianische Weisheit

'Tlpp Schon mal ausprobiert? Bodybuilding fiirs Gesicht: Selbst, wenn du'
|ke|ne gute Laune hast: Die reine Muskelaktivitit deines Gesichts, grinsen oder,

1
Ischmunzeln fihrt im K6rper zu einer Ausschiittung positiver Botenstoffe! 1

Das einzig Bestindige ist der Wandel ...
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Ja, es andert sich tatsachlich viel. Doch die gute Botschaft ist: Die Pubertat
kommt nicht mit einem grof3en Knall. Das ware auch zu viel zu krass. Stell dir blof}
vor du wirdest am Morgen dein eigenes Spiegelbild nicht mehr erkennen und
deine Eltern wirden sich fragen, woher der Fremde in ihrem Haus kommt! Keep
cool. Die Pubertat ist kein Sprint, sondern eher ein Langstreckenlauf. Und gibt dir
damit genug Zeit, um dich entspannt auf die einzelnen Veranderungen
einzustellen!

Dabei ist es Ubrigens vollig normal, wenn du dich ab und an wie zwischen den
Stuhlen fuhlst. In der Pubertat ist man eine Art Grenzganger, zwischen den
verschiedenen Welten unterwegs. Sie ist eine im wahrsten Sinne des Wortes
heraus-fordernde und hinein-férdernde Zeit: heraus aus der Kindheit, hinein ins
Erwachsensein. Manchmal wirkt es cool, plotzlich als Erwachsener
wahrgenommen zu werden. An anderen Tagen willst du lieber nur Kind sein und
bleiben. Aus. Fertig. Basta.

An vieles musst du dich schlielllich erst gewohnen. Das veranderte Aussehen
allein wirde dir vielleicht schon reichen, aber nein, wildfremde oder auch
bekannte Personen (zum Beispiel Lehrer!) fangen plotzlich an, dich zu siezen. Das
ist strange! Ab der Oberstufe oder in der Ausbildung, beim Berufspraktikum oder
bei Arztbesuchen - auch wenn du dich selbst noch gar nicht so erwachsen fuhlst.
Und es wirft Fragen auf. Sieze ich dann ab jetzt auch alle Erwachsenen, selbst die
Eltern meiner Freunde? Und wirkt das nicht komisch? Wenn du uns fragst, das
sind Einzelfallentscheidungen. Wo vorher das »Du« selbstverstandlich war, wirden
wir es auch weiterverwenden.

'Faztt Du tust gut daran, dich auf Veranderungen einzustellen! Es besteht !
iaber kein Grund, in Panik zu verfallen. Alles braucht seine Zeit! :
1
1

Gefuhlschaos im Inneren

Apropos »Gefiihle«: In der Teenie-Zeit fahren die gern Achterbahn mit Loopings.
Dabei sind besonders die Wechsel zwischen Hochgefiihlen und tiefen Talern
extrem. Die Gefuhlsachterbahn legt oft ungefragt einfach los und nimmt alles
mit, von himmelhochjauchzend bis zu Tode betrubt. Vorhersehbarkeit
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Fehlanzeige. Es gibt Zeiten, da nimmst du bereitwillig jeden Streit mit, bist total
schnell auf 180, musst mit krassen Gefihlsabstiirzen klarkommen, argerst dich
schwarz, dass du so angreifbar warst - und verstehst einfach nicht, wieso die
anderen so stur sind und deine Argumente nicht gelten lassen. Dann wieder gibt
es Tage, an denen hast du die Ruhe weg, bist total tiefenentspannt. Fiir komische
Anwandlungen anderer hast du hochstens ein mides Lacheln Ubrig, nichts kann
deinen blauen Himmel truben.

Weil sie oft so unkalkulierbar sind, ist der Umgang mit Gefihlen ein
herausforderndes Lernfeld. Vielleicht hilft dir dieses Bild etwas dabei: Gefihle
sind wie die Gewlrze im Essen. Durch ihre Hilfe wird das Leben bunter und
abwechslungsreicher. Wir entwickeln mehr Tiefgang. Die Kehrseite der Medaille:
Gefiihle konnen uns manchmal ganz schon die Suppe versalzen und auch total
anstrengend sein - insbesondere, wenn wir uns schlechten Gefiihlen ausgeliefert
flihlen, noch keine Idee haben, wie wir angemessen reagieren und uns wieder
einkriegen konnen.

Tipp: Falls es dir nicht so leichtféllt, mit dir selbst und dem eigenen;
iGeﬁthschaos klar zu kommen: Du bist nicht der Erste, der schon mal eineni
iHals auf sich hat, sich nicht ausstehen kann oder bei sich selbst nicht mehr]
idurchblickt. Manch einem hilft dann eine kleine Auszeit. Oft hilft auch ein
iGespréich mit einer Vertrauensperson oder einem guten Kumpel. Manchei
llenken sich auch erst mal mit einem Hobby oder dem Boxsack ab. Wie auch]
immer: Auch wenn es zunichst unlogisch klingt - mitten im Sturm befindet;

Entwicklung im Autopilot-Modus
Auch wenn es dir manchmal lieb ware, die Pubertatsentwicklungen selbst zu
steuern: Dein Eingreifen ist aus gutem Grund nicht vorgesehen. Immerhin ist die
Pubertat eine Zeit wechselnder Meinungen und Ideen. Was heute cool ist, ist
morgen out. Daher ist es sinnvoll, dass dein Korper sein eigenes Programm fahrt.
Willkommen an Bord, mitten in einem Prozess nicht beeinflussbarer und vor allem
nicht abgesprochener Veranderungen!

Umso besser, wenn du dich gut darin aufstellst und auch mitten in den
unterschiedlichen Gefiihlen den Uberblick behéltst! Aber wie? Indem du

besonders in Krisen geduldig mit dir bist.
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'Tlpp Vereinbare am besten erst mal einen Waffenstillstand mit dir selbst. UndI
ischau dir dann in Ruhe das ganze Bild an: Wo sind deine Lerngebiete? Woj
Esolltest du dich selbst noch besser kennen- und einschatzen lernen? Bist dui
wvielleicht Ubers Ziel hinausgeschossen? Zum Mann-Sein und zu-sich-Stehen|
igehdrt es auch, ehrlich zu sein und Fehler zuzugeben. Doch belass es nicht;
Ebeim Gribeln und Analysieren. Hinfallen ist nicht das Problem, sondern dasi
iLiegenbleiben. Also, rapple dich wieder auf, lerne deine Lektion und mach]
|d|ch mutig wieder auf den Weg! Auch Abstiirze helfen, das eigene Profil zu.
Ischarf"en' l

Ubrigens sind unsere Gefiihle eng mit den Botenstoffen in unserem Korper, den
Hormonen verknupft.

Hormone: Spezialagenten im Dienst

Hormone sind Botenstoffe unseres Korpers. Jeder Mensch hat eine Art inneres
Mitteilungssystem. Es regelt die normale Zusammenarbeit zwischen den
Organen: Hormone teilen bestimmten Korperbereichen mit, was gerade dran
ist, wo Veranderungen gestartet werden missen. Die Hormone sind rund um
die Uhr aktiv, damit unser Korper permanent normal funktioniert. Du kannst
dir die Hormone in diesem System wie Textnachrichten vorstellen, die von A
nach B geschickt werden, um Infos zu Gibermitteln oder etwas in Bewegung zu
bringen. Sie mischen bei allem Moglichen mit, auch bei den
Korperveranderungen vom Kind zum Erwachsenen, haben ihr Eigenleben und
flhren ihren Auftrag wie Undercover-Agenten im Hintergrund aus. Doch die
Auswirkungen bekommt man durchaus mit. Zum Beispiel an den
Korperveranderungen, die sie bewirken. All das lauft unbewusst ab. Und das ist
gut so. Welches Chaos wirden wir wohl anrichten, wenn wir standig aktiv dran
denken missten, die jeweiligen Botenstoffe erst freizuschalten?

16



'Tlpp Ein Praxistipp zum Umwandeln mieser Gefiihle: Such dir bewusstl

.zuverIaSS|ge »Gute-Laune-Hilfen«. Im Studium habe ich, Peter, bei,
iGeﬁthsschwankungen und Irritationen meine innere »Hohle« aufgesucht.i
IDort habe ich erst mal sortiert, was gerade passiert ist. Lobpreismusik und der!
.reﬂektierte Abstand zu den Dingen, waren erste Schritte, mich wiedenJI
|konstrukt|v auf dem Weg zu machen. Auch ich, Ute, habe mich manchmal m|t|
'dem Buch der Psalmen und Lobpreismusik erst mal zuriickgezogen, um alles |n'
'Ruhe zu reflektieren. Als Studentin half mir u. a. auch elneI
|Postkartensammlung mit zahlreichen, witzigen Cartoons, die mich oftn
Ispontan zum Schmunzeln brachten - auch wenn ich die Bilder schon so oft'
igesehen hatte. Mit geniligend Abstand konnte ich viele Situationen andersl
|
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ibetrachten. |

1 1
!Andere drehen ihre Lieblingsmusik auf, tauchen in einen spannenden
iSchmdker ab oder genieBen Bilder aus dem letzten Urlaub. Was immer du;
:tust, schau, dass es zu dir passt, konstruktiv bleibt und lass dem Frust nicht dies

:Oberhand. I

b e o e e o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e R mm e e e e e -4

Gut zv wissen

Nervenverbindungen unseres Korpers sind keine Einbahnstraf3e! In der von
einer Facharztin fur Nervenheilkunde entwickelten kostenlose Body 2 Brain-
App findest du kleine, einfache Korperibungen, mit denen du dein Gehirn in
emotionalen Stresssituationen bei der Bewaltigung unterstitzen kannst.! Wirkt,
ist kinderleicht und zugleich fachlich fundiert. Tipp: Falls es dir anfangs
komisch vorkommt, die Ubungen zu machen, starte damit im geschiitzten
Bereich deines Zimmers. Viele davon kann man Ubrigens ganz unauffallig in
normale Korperbewegungen des Alltags integrieren.

»Nicht wie viel wir haben, macht uns glicklich,
sondern wie sehr wir es genieben.«

C. H. Spurgeon

A

Chaos im Kopf und Gehirnumleitungen

Vielleicht hast du in der Pubertat manchmal das Gefihl, dass es in deinem Kopf
aussieht, wie zu den schlimmsten Zeiten in deinem Zimmer: Alles (f)liegt kreuz
und quer, drunter und druber, Chaos pur - Kurzschluss im Kopf? Ja, schon moglich
- so seltsam das klingt.

Dein Gehirn vollbringt in dieser Zeit namlich ein Meisterstuck. Es verknipft sich
noch einmal ganz neu. Denn es vollzieht ja all das nach, was du »drauf3en«
durchlebst und entscheidest. Und deshalb hast du tatsachlich so eine Art
»Grof3baustelle« im Kopf. Und manchmal auch komische Umleitungen. Das
Vorderhirn, zustandig fir verninftige Entscheidungen, wird leider erst zum
Schluss wieder vollstandig verbunden. Daher ist manches Verhalten fir
AulBlenstehende - und manchmal sogar fir dich selbst - nur schwer
nachzuvollziehen. Und du mittendrin, dem allen scheinbar hilflos ausgeliefert?
Nein! Immerhin dreht dir niemand wochenlang die Sicherung raus. Der Gehirn-
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Umbau passiert parallel, im laufenden Betrieb. Du gibst deinen Verstand
schlieflich nicht ab!

'Tlpp Uberleg dir deine Priorititen und deine Ziele- und bau dir
igegebenenfalls Denkinseln ein: Will ich das wirklich? Oder ist das jetzt nur
Eeine flichtige Idee? Macht das tiberhaupt Sinn oder springe ich gerade nur
lauf den nachstbesten Zug auf?

Achte vor allem auch auf dein Reden und deine Gedanken - es gibt Spriiche,
imit denen du dich in deinen Verhaltensmustern festlegst: »lch kapier eh
Enichts. Ich bin einfach zu bléd dazu!«

mFranzosisch lerne ich nie ...!«

»lch kann mich einfach nicht konzentrieren.«

E»Das schaffe ich nie ...«

lJe haufiger du sie dir sagst, umso eher werden sie Wirklichkeit. Du
pprogrammierst« dich damit. Denn jede Herausforderung, nehmen wir einmal
in Franzésisch, sortierst du gleich in die »Franzésisch lerne ich nie ...!«-
ESchubIade ein. Setz stattdessen die Wahrheit dagegen: »Warum sollte gerade
ich Franzosisch nicht lernen konnen? Was ist aktuell genau das Problem?
iOkay, diese Vokabeln oder die unregelméafigen Verben muss ich mir noch
ieinmal genau anschauen. Und schliefllich lernt man eine Fremdsprache auch
Inicht, indem man sich das Lehrbuch nachts unter das Kopfkissen legt. Es ist
:véllig normal, dass ich etwas dafiir tun muss. Es ist noch lange nicht gesagt,
|dass ich Franzésisch nicht lernen werde. Ganz im Gegenteil, ich bin auf dem

Ibesten Weg dahin!«

Denk an eine Raupe — wiirde sie stindig Uber den Sinn von Kokons diskutieren
oder nie einen bauen, gibe es nie den wunderschonen, frei fliegenden
Schmetterling. Behauptete sie steif und fest: »Ich bin doch Realist: Wir Raupen
stehen mit all unseren Beinen auf dem Boden. Fliegen? Was fiir ein Hirngespinst.
Das ist was fir Vogel, nicht fir unsereinsl«, so bliebe sie am Boden, sogar
spater als Schmetterling! Wie blod wire das denn: »Wie unpraktisch ... Jetzt
kann ich total schlecht laufen. Was in aller Welt sollen bloB diese
Uberdimensionalen Dinger an meiner Seite? Sie storen mich total beim
Vorwidrtsgehen, ich bleibe ja Gberall hingen. So ein Krger! Vorher, als ich nur
Beine hatte, war es besser!« — Wirklich? Die Dinger sind Fligel, wie schade und
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vor allem unnétig wire es, wenn sie nie zum Einsatz kimen?!

Privatzone! Do not enter!

Elternfreie Zonen wie moglichst ein eigenes Zimmer und das abschlie3bare Bad
als Ruckzugsort gehoren zur Pubertat als Ausdruck nach mehr Privatsphare. Das
ist vollig normal und hat erst mal Uberhaupt nichts damit zu tun, ob du mit
jemandem Streit oder Stress hattest.

Gleichzeitig ist das fur deine Eltern oft erst mal gewohnungsbedurftig. Sie
mussen umlernen. Was friher selbstverstandlich war, ist irgendwann nicht mehr
okay, zum Beispiel der schnelle Gang ins Bad, auch wenn du drin bist. Da es kein
festes fur alle allgemeingitiges Alter gibt, ab dem das automatisch verandert
wird, brauchen manche Eltern ein Signal ihrer Kinder. Andere nehmen es von
selbst wahr oder sind da generell vorsichtiger (nicht selten auch aus unguten
Erfahrungen in ihrer eigenen Kindheit).

'Ttpp Falls du den Eindruck hast, dass manches mit deinen Eltern nicht rundI
lauft, geh es in Ruhe an. Uberleg dir vorher, was (mdglichst tiberschaubar) du
Ewann (nicht zwischen Tiir und Angel') und wie (Strategie?) ansprechen wiIIst.i
\Und denk dran, Gewohnheiten sind lang eingelibte Verhaltensweisen,
|Manches braucht Zeit bis es in der Praxis umgestellt ist. Feste Zeltabsprachenn
Iund Erinnerungshilfen, wie ein Schild an der Badtiir oder Praxislosungen, dle'
'belden Seiten entgegenkommen, kdénnen da weiterhelfen. Und wenn es,
imehrere Punkte gibt, die du ansprechen miisstest? Dann Uberleg din
Eméglichst schon konstruktive Losungen zu den einzelnen Punkten, formulierei
:deine Ansagen als Ich-Botschaften und vermeide Pauschalisierungen wiej
|»|mmer« oder »nie« (»Mir wiirde es helfen, wenn ...« statt »Immer macht ihri
Idas und das falsch«). l
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Fir den einen ist sie noch okay, fur den anderen nicht: Kann sein, dass die
korperliche Nahe zu deinen Eltern fir dich bisher kein Problem war, es dir aber
langsam zu eng wird - schlieflich bist du kein kuschliges Kindergartenkind mehr.
Auch dann kann es mal dran sein, etwas anzusprechen. Zum Beispiel
Korperberiihrungen durch die Eltern in der Offentlichkeit. Das mag zu Hause in
der Familie ganz anders sein. Teils fehlt Eltern das Gespur fur den richtigen Ort
oder sie sind einfach unsicher? Falls es dich stort, lberleg wie du es umsichtig
ansprechen kannst. Und freu dich, wenn sie Giberhaupt zur Kategorie, »mit denen
kann man reden«, gehoren. Denn das ist nicht selbstverstandlich!

'Ubrtgens Viele Eltern respektieren die Privatsphare des eigenen ZlmmersI
ideutlich entspannter, wenn sie wissen, dass du deine hauslichen Aufgaben,
:erledigt hast, Verantwortung fiir deine Schulsachen ibernimmst und sie keine
EUngezieferpIage furchten miissen (weil du zum Beispiel Essensreste,i
ISchmutzwasche, Miill, dreckiges Geschirr und Rotzfahnen in undefinierbaren!
IAnsammlungen in deinem Zimmer bunkerst ©). Falls im medizinischen Notfall,
|erst das technische Hilfswerk kommen miisste, um einen Weg zu deinem Bett-
If"relzulegen punktest du nicht. '

Apropos eigene Bude: Vielleicht denkst du jetzt ziemlich genervt »Schon war’s!«
Manchmal gibt die persénliche Wohnsituation leider (noch) kein eigenes Zimmer
her. Und das ist frustig. Besonders, wenn alle Freunde eins haben. Aber gib nicht
gleich auf. Eventuell gibt es andere Méglichkeiten fir Freirdume, an die dv
bisher noch nicht gedacht hast. Falls du dir ein Zimmer mit Geschwistern teilst:
Konnt ihr feste »Nutzungszeiten« absprechen oder einen grobBeren Raum
optisch teilen, so dass jeder sein eigenes Reich hat? Oder habt ihr vielleicht ein
Gastezimmer? Wire es eventuell ein Deal, dass du das Ubernimmst und moderat
umgestaltest? Und dass du dann im Falle eines Besuchs vorribergehend ins
Wohnzimmer oder zu Geschwistern auswanderst? Manchmal kann so ein
Rickzugsort auch ein Dachboden- oder Kellerzimmer sein, das sich
entsprechend umrdaumen oder anpassen ldsst. Und wenn nicht zum Schlafen,
dann vielleicht als personliches Refugium iber Tag. Das Wichtigste: Nimm nicht
avtomatisch an, dass sich an der Situation eh nichts dndern wird!
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Aufklarungsbackground & Lerngeschichten

Apropos Privatzone - mit der Pubertat, dem Erwachen der hormonellen
Botenstoffe und dem zunehmend wichtigen Thema Privatsphare steigt logisch
auch der Bedarf an guter, taktvoller Aufklarung. Einiges hast du auf deinem
bisherigen Lebensweg ja schon mitbekommen. Daher kommen hier jetzt zunachst
Basics rund um die Themen Aufklarung und Lerngeschichten:

Aufklarung »farbt ab«!

Sexualaufklarung geschieht auf vielen Kandlen. Denk dabei nicht nur ans
Fernsehen, TikTok oder Instagram:

¢ Schule an sich oder Schulprojekte im Speziellen

® Freunde & Freundinnen

¢ Kindergarten, Kirchengemeinde, Musikschule & Vereine

* Fremde, Bekannte und Verwandte

e Werbung, Medien & Internet

® Pornos - dazu spater mehr ...

e Geschwister & andere Verwandte und - last but hopefully not least - deine
Eltern

Viele Eltern tun sich mit dem Thema Aufklarung schwer, weil sie nie gelernt
haben, wie man ganz natirlich Uber Kérperverinderungen, Sex und Pubertit
spricht.  Kaum zu glauben: In  Westdeutschland ist  schulischer
Aufklarungsunterricht erst seit rund 50 Jahren selbstverstandlich. Davor waren
die Kids zumindest in Westdeutschland ganz aufs Elternhaus oder andere Info-
Quellen angewiesen. In Ostdeutschland gab es immerhin schon friher einen
Aufklarungsunterricht in der Jahrgangsstufe 8 zu sexuvell ibertragbaren
Krankheiten. Doch Sex und alles, was damit zusammenhing, war hierzulande
noch ein groBes Tabu.

Da viele Eltern damals mit ihren Kindern kaum bis gar nicht iber die
Verinderungen auf dem Weg zum Erwachsenen sprachen, gab es viele
Unsicherheiten, jede Menge offene Fragen und Irritationen und so gut wie keine
Ansprechpartner.

HeiBt also, die Eltern zu Hause waren meist keine groDe Hilfe — im Gegenteil.

Denn wenn wichtige Bezugspersonen Uber diese Fragen nicht sprechen, klaren
sie indirekt trotzdem auf! Was zunichst wie ein Widerspruch klingt, macht auf
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den zweiten Blick deutlich: »Dariber spricht man nicht!« Der Haken daran? Das
ist kein kalter Kaffee von gestern. Wer friher ein schriges Bild von Sex
mitbekam, gibt dies nicht selten auch wieder an seine eigenen Kinder weiter.
Oder weicht aus Scham auf seltsame Geschichten vom Storch, Bienen und
Blimchen aus.

Und deine Aufklarung? Super, falls du gute Ansprechpartner hast. Schwierig,
wenn die fehlen. Denn natirlich sind damit die eigenen Fragen nicht weg. Manche
Reaktion macht dem Fragenden auch direkt klar, dass er diese Person nicht
nochmal fragen sollte.

»Meine Eltern blockten Fragen ab. Der Effekt: Ich hatte noch mehr Fragen!
Und machte mich intensiv auf die Suche nach Antworten:

Im Netz, Zeitschriften und Filmen, bei guten Kumpels und fuhr meine
Antennen aus, vm mitzubekommen, was nebenbei so rauszufiltern ist,

um peinliche Frage-Situationen zv vermeiden.«

Leider sind verlassliche Quellen nicht leicht zu finden. Und jeder Mensch hat seine
eigene Lerngeschichte und damit seine personliche Sicht auf Sex, die er jeweils
weitergibt.

ng

Klartext

Auch Schulprojekte werden unterschiedlich erlebt, als peinlich oder hilfreich,
offen oder total daneben. Die Lehrkrédfte wissen in aller Regel nicht, wo jeder

Schiler gerade in seiner Entwicklung und sexuellen  Lerngeschichte steht.

Woher auch. Ihr Ziel ist es, ein bestimmtes Wissen zu vermitteln. Darum ist es
wichtig, dass du gut auf dich und deine Grenzen achtest! Was ist fir dich
okay? Was lehnst du ab? Manche Schiiller berichten von seltsamen Aufgaben
in Schulprojekten, die sie nicht nur peinlich, sondern ekelig oder Gbergriffig
fanden. Klar braucht es Mumm und Rickgrat, Nein zu sagen, gleichzeitig ist

es auch eine Frage der Freundschaft. Mit mir?! (ausfiihrlich im nichsten

Kapitel), dir nichts aufhalsen zu lassen, was dir nicht zugesagt! Unser
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Schamgefihl ist ein wichtiges Warnsignal und kann uns unter Umstinden
sogar vor sexuellen Ubergriffen schitzen. Wenn wir uns komisch fihlen,
zeigt uns das: Hey, hier geht jemand an meine Grenzen! Das kann auch dort
der Fall sein, wo Kids und Teens »in der Klasse dazuv aufgefordert werden, vor
Mitschilern Uber ihre Sexvalerfahrungen zu sprechen« oder zv
Korpererkundungsibungen aufgefordert werden, betont Johannes-Wilhelm
Rohrig, der frihere unabhingige Beauftragte der Bundesregierung fir
Fragen des sexuellen Kindesmissbrauchs und forderte: »Schamgefihl und
Intimitat der Kinder und Jugendlichen miissen dabei jederzeit respektiert
werden.«?

Online Aufklarung im Net2?

Super »Fischgrinde« fir ungeklarte Fragen? Fir das Internet als virtuelle
Informationsplattform scheint im Gegensatz zu realen Ansprechpartnern auf
Anhieb viel zu sprechen:

Unbegrenzte anonyme Fragemoglichkeiten

Jederzeit erreichbar

Kein peinlicher Effekt oder unangenehme Rickfragen

Sogar Kontakt zu echten Personen moglich

Der Nachteil:

* Mogliche Rickfragen deiner Eltern, wenn du den Browserverlauf nicht
|0schst!

e Algorithmen beeinflussen die Suchergebnisse - manchmal sehr eigenartig

® Fiur den User nicht sichtbare Verbindung zu kostenpflichtigen Seiten mit
spaterer astronomischer Telefonrechnung moglich!

* Antworten findest du in aller Regel immer. Wenn nicht zu Hause, gibt es
andere Moglichkeiten.

Moment mal: Und wieso soll das jetzt ein Nachteil sein?

Weil fiir den Suchenden, wenn man sich nicht auskennt, logischerweise unklar ist,
ob diese Antworten verlasslich, hilfreich oder einfach eine Nachrichtenente, ein
Einzelfallbericht, aber nichts Allgemeinglltiges oder ein Fake bzw. sogar eine
bewusste Tauschung. Blod, wenn man dann darauf reingefallen ist. Und manchmal
auch langfristig Mist, wenn man auf dieser Grundlage Fehlentscheidungen trifft.
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¢ Sogar Kontakt zu echten Personen moglich - und nein, das ist nicht immer

gut (spater mehr dazu  Onlinebekanntschaften).

Fakt ist:

e Ja, das Netz kann Antworten geben. Zugleich gibt es 'ne Menge
unerwiinschten Beifang: Uber das Internet werden viele Mythen,
stereotype Denkschubladen eingefahrene, einseitige Sichtweisen und
schlichtweg Fehler weitergegeben.

® Vielen Informationsquellen im Netz musst du blind vertrauen, kannst nicht
prufen - ist es eine personliche Meinung, eine Vermutung, ein Fake oder
Fakt. Es kann helfen, verschiedene Quellen zu sichten und dann zu
bewerten, wie serios diese sind.

® Das Erleben von Menschen ist verschieden. Schildert jemand im Netz seine
eigene Sicht als allgemeinglltig, fuhlen andere sich in Frage gestellt,
verunsichert oder denken, sie waren irgendwie »falsch«. Dabei berichtet er
nur aus seiner individuellen Lerngeschichte.

® Nicht selten ist mehr Schrott als echter Fisch im Netz. Denn du erhaltst
ungefragt oft viel mehr Infos, als du Fragen gestellt hattest. Auch wenn
Mann das nicht immer gern hort - das kann einen inhaltlich schlagartig
uberfordern und zugleich neugierig machen, weiterzulesen und damit den
Absprung nicht zu schaffen.

® Ein reales Gegenlber merkt im Idealfall, wenn es dir zu viel ist. Und du
selbst hast auch die Moglichkeit, dich rauszuziehen, falls es dir zu viel wird.
Im Netz musst du aktiv ausschalten oder wegklicken. Doch auch hier
kannst du — wie im Netz - an Menschen geraten, die nicht kompetent sind.

Ein paar Worte zur Lerngeschichte:

Sexuelle Lerngeschichten sind individuell, so einmalig wie Fingerabdriicke. Keine
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zwei Menschen haben exakt die gleichen Lerngeschichten, noch nicht mal
Zwillinge. Wir alle sind unterschiedlich gepragt, und die Grundlagen fur unsere
sexuelle Lerngeschichte beginnt schon mit unserer Zeugung. Wieso?

® Aus dieser ersten Zelle entsteht unser gesamter Korper! Bei der
Vereinigung von Ei und Samenzelle entscheidet die Erbinformation der
Samenzelle Uber das Geschlecht des neuen Individuums. Damit legt die
Samenzelle das genetische Geschlecht - weiblich oder mannlich - fest.
Mitunter gibt es auch Intergeschlechtlichkeit. Das bedeutet

Zwischengeschlecht. Dazu spater mehr ( Inter®).

* Mit jeder Zellkopie geben wir schon im Mutterleib unsere
Geschlechtsinformation in alle neuen Korperzellen weiter. Wir sind also
durch und durch geschlechtlich!

® Im Verlauf der Schwangerschaft kommen Botenstoffe (Hormone) und
Geschlechtsorgane hinzu.

® Jeder Mensch speichert, was er iber Sex lernt, mehr oder weniger intensiv
ab. Dazu gehoren positive wie negative Erfahrungen, Sinneseindriicke,

Beziehungen, die man eingeht, die Art der  Sexualaufklarung durch die

Eltern und andere Quellen, Infos aus dem Netz, von Freunden, Blichern,
Zeitschriften, Werbung u. v. m., naturlich auch reale sexuelle Erlebnisse wie

Petting (sexuelle Stimulation ohne Geschlechtsverkehr, was genau ist

Sex) oder Geschlechtsverkehr.

® Sexuelle Lerngeschichten sind wie Orientteppiche mit hoch-individuellen
Mustern, die lebenslang gewebt werden! Unabhangig davon, ob wir Sex
aktiv leben oder nicht.

Gut zu wissen

Beim Speichern denken wir oft an Computer. Wieso ist unser Bild der Teppich
und keine Festplatte? Weil einmal gespeicherte Inhalte nicht markiert und
einfach geloscht werden oder durch andere Inhalte ersetzt werden konnen. Sie
gleichen eher dem Webteppich - es ist aufwendig etwas zu korrigieren.
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Wie beeinflusse ich meine Lerngeschichte?

Wer seine Lerngeschichte verandern will, sollte das daher vom Hier und Jetzt aus
mit dem Blick in die Zukunft tun! Zwei Wege sind dazu denkbar:

1. Wo es moglich ist, alte Faden auslaufen lassen. Das kann mitunter mithsam und
langwierig sein oder auch gar nicht gelingen. Eines aber geht immer:

2. Neue Faden einweben. Und das dndert/erweitert die Lerngeschichte auf jeden
Fall.

ug

Klartext

Auch wenn beide Partner vor ihrer Hochzeit noch keinen Sex hatten, haben
sie jeweils ihre eigene sexuelle Lerngeschichte. Es heiraten keine
»unbeschriebenen Blitter«.

Gut zv wissen

Je alter du wirst, umso aktiver und verantwortungsvoller kannst du deine

Lerngeschichte gestalten. Einmal erworbenes Wissen bedeutet nicht

automatisch, dass du Sexualitat genauso, wie du sie kennengelernt hast, lebst

oder verstehst. Viel hangt davon ab, wie du Informationen verknupfst.

Manchmal hilft dir deine Lerngeschichte auch, zu verstehen und zu gestalten,

was du nicht willst. Doch nur zu einem gewissen Teil kannst du selbst

bestimmen, was du in deinen »Teppich« webst.

In all dem kann es hilfreich sein zu beachten, wie dein Gehirn arbeitet. Wenn es
normal funktioniert, merkt es sich Lerninhalte in vielen Bereichen automatisch. Es
ware echt besorgniserregend, wenn du einen Kinofilm schaust, und nachher nicht
mehr weil3t, was du gesehen hast - logisch. Es sei denn du bist eingeschlafen oder
warst extrem abgelenkt. Aber im Ernst: Wer nicht eingeduselt ist und sich
trotzdem nicht erinnern kann, musste dringend einen Besuch beim Neurologen
planen.

Das ist zugleich beachtenswert, weil das Gehirn nicht unterscheidet, was du
schaust. Du kannst beispielsweise nicht einen Pornofilm anschauen und dann erst
hinterher entscheiden, ob du ihn speichern willst. Aspekte davon speicherst du in
deiner Lerngeschichte ab. Und Ubrigens noch viel intensiver, wenn du dich dabei
selbst befriedigst. Dabei kann dies als Lernmodell gespeichert werden, in der
sensiblen Umbauphase deines Gehirns als Teenie umso intensiver und pragender.
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Privatsache Lerngeschichte! Ganz allein deins!

Deine Lerngeschichte bestimmt deine Wahrnehmung von Sex.

'Tlpp Uberleg mal in einem ruhigen Moment: Wer und/oder was hat delne'
|Lerngesch|chte bis jetzt gepragt? Bist du damit so zufrieden oder wiinschst du
Id|r noch andere Sichtweisen? Mochtest du etwas verandern? l

Sei ermutigt - Sexualwissenschaftler machen deutlich, dass sexuelle
Lerngeschichten lebenslang in Entwicklung sind. Veranderungen brauchen Zeit
und Taktgefihl, und vor allem oft einen langen Atem. Auch wenn es mal
schwieriger wird oder nervt. Bleib am Ball, denn es ist deine Lerngeschichte, und
du bist auf einem guten Weg, wenn du dich konstruktiv damit auseinandersetzt.
Auch damit, dass manches vielleicht kaum oder gar nicht veranderbar ist. Dann
kannst du aber immer noch neue Faden in deine Lerngeschichte einweben und
schauen, wie du dich dazu aufstellst. Viele hilfreiche Infos findest du hier im Buch,
bei weiteren Fragen dUberleg, ob du deine Eltern oder eine andere
Vertrauensperson einbeziehen kannst.
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Ohne Worte? — Zwischenmenschliches & Sprache

Manche konnen es, 'ne Menge anderer tun sich schwer damit:

Intimes (= lateinisch das Innerste - besondere Nahe, Vertrautheit mit
jemandem, meist bezogen auf Beziehungen) oder sogar Sex zu thematisieren
ist fur viele Menschen nicht selbstverstandlich! Sich mitteilen, das kann man
grundsatzlich auf zwei Wegen: mit Worten, auch verbale Kommunikation
genannt, und, du ahnst es schon, »ohne Worte«, die sogenannte nonverbale
Kommunikation. Dazu gehéren Mimik, Korperhaltung, Gestik. Diese Sprache
ist noch vielféltiger deutbar und hangt besonders von der Wahrnehmungsbrille
des Betrachters ab. Was den einen als »komisches Gucken« nervt, bedeutet
vielleicht fir den anderen »Unsicherheit« oder »Trauer«. So entstehen leicht
Fehlschlisse. Wir alle sind keine Hellseher und konnen anderen nicht standig
ihre Wiinsche oder Absichten von den Augen ablesen.

Doch auch in der verbalen Kommunikation kann manches missgliicken, und
der Ton macht die Musik. Wie auch immer: Der Anspruch, es sei unromantisch
nachzufragen, legt die Latte extrem hoch und stammt meist direkt aus der
Hollywood-Kitsch-Ecke. Im echten Leben kann Ratselraten gewaltig
schiefgehen. Ein Beispiel:

»Sie schaut weg. Also ist sie a) verlegen, b) gelangweilt, c) argerlich, d) schwer
verliebt, e) schichtern?«

Was du aus ihrer Mimik liest und da hineininterpretierst, hangt von deiner
eigenen Lerngeschichte ab. Was aber, wenn »sie« ganz anders tickt und denkt:
»lch habe weggeschaut. Das muss ihm doch sagen, dass ich a) jetzt nicht mehr
reden will, sondern endlich kuscheln ..., b) total nervos bin, sonst hatte ich was
gesagt, ¢) mude bin und nach Hause will, d) echt glicklich verliebt bin, e) dran
gedacht habe, dass ich nachste Woche Mathe schreibe.«

Die diversen Kombinationen konnen romantisch, hoch explosiv, total
missverstandlich oder einfach peinlich sein. Sie haben viel Potenzial die
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Begegnung griindlich zu sabotieren. Auch deshalb lohnt es sich, Dinge zu
klaren und nicht alles der nonverbalen Bihne zu tberlassen.

LV
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'Ttpp Falls dir mal unbekannte Formulierungen begegnen, lass dich nlcht'
istressen. Keiner muss gleich alles wissen - und vergiss nicht: Manche prahlenI
lauch nur damit, ohne einen Schimmer zu haben, wovon sie genau reden, oder
:verwenden vollig entspannt und zugleich nichtsahnend falschei
IFormullerungen Also keep cool und suche dir verlassliche Info-Quellen! !

#Bestandsaufnahme

Standortbestimmung geféllig? Zwischen »Voll Krass, ich werde tatsachlich
erwachsen! Wie cool ist das denn!« und »Hilfe, gebt mir ne Tarnkappe zum
Abtauchen!« ist alles drin! Die meisten bewegen sich irgendwo dazwischen. Es
ware aber auch nicht verwunderlich, wenn du beides ernsthaft an einem Tag
erlebst. Es macht was mir dir, dass dein Korper sich verandert.

Wie ist Uberhaupt deine Einstellung zu dieser ganzen Entwicklung - und wie weit
bist du schon? Gar nicht so einfach zu sondieren, wenn Mann mittendrin steckt!
Etwas mehr Objektivitat gefallig? Manchmal hilft eine Standortbestimmung. Im
nachfolgenden Check kannst du dir einen Uberblick verschaffen.

Bitte beachte:

® Mach diesen Check, wenn du das machtest, nicht, weil jemand anderes es
sagt!

® Geh in deinem personlichen Tempo vor und so wie er fir dich stimmig ist.
Will sagen: Sind dir einzelne Punkte zu personlich, lass diese einfach aus!
Du bekommst auch sonst einen guten Uberblick, wo du jetzt aktuell stehst!

e Wenn du deine Privatsphdre schiitzen und dir auch die Chance offen
halten mochtest, die Standortbestimmung zu wiederholen, mach dir eine
Kopie und zeichne deine Ergebnisse da ein! Denk dran, sie geschutzt
aufzubewahren.
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