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s€inleitung

Zur Einfiihrung

Eltern, deren Kinder in die Pubertat kommen, fragen sich manchmal
kopfschittelnd: Was ist bloB los mit meiner Tochter/meinem Sohn?
Tatsachlich finden in der Pubertat enorme kérperliche und seelische
Veranderungen statt, die Madchen und Jungen zu bewéltigen haben.
Haare sprieBen an ungewohnten Stellen, die Figur nimmt Gestalt an
und die Gefuihle fahren Achterbahn. Zwischen noch Kind-Sein und
sich schon ein bisschen Erwachsen-Fihlen fragen Pubertierende
sich verunsichert: ,Lauft alles normal bei mir?*“ Mit der einsetzen-
den Geschlechtsreife empfinden Madchen und Jungen nun &fter
und intensiver sexuelle Impulse. Sie beschéaftigen sich mit ihrem
Aussehen und sehnen sich nach ersten Erfahrungen mit Kiissen und

Zartlichkeit.



Fir die Eltern-Kind-Beziehung bringt die Pubertat sehr einschnei-
dende Verédnderungen mit sich, die fur beide Seiten bewegend sind.
Einerseits mussen Eltern und Kinder sich voneinander |6sen, was
auch mit Schmerzen, Streit und Kummer verbunden ist. Andererseits
brauchen Madchen und Jungen in der Pubertdt weiterhin Eltern, die
ihnen beim Ubergang ins Erwachsenenleben liebevollen Halt geben.

Die Broschiire ,Uber Sexualitat reden“ méchte lhnen als Eltern Mut
machen, sich den Anforderungen in dieser besonders aufregenden
Lebensphase |hres Kindes zu stellen. Auch wenn Kinder sich von
ihren Eltern 16sen — sie brauchen Anteilnahme an ihrem Leben, ein
offenes Ohr fir ihre Fragen und liebevolle Unterstiitzung, wenn der
Schuh drickt. Neben Freundinnen und Freunden bleiben Sie als
Eltern wichtige Ansprechpartner im Alltag — auch bei den Themen
Korper, Beziehungen oder Sexualitat. Sie kennen lhr Kind und
merken schnell, wenn etwas nicht stimmt oder eine ungeklarte Frage
im Raum steht. Selbst wenn es dann nicht leicht féllt, die richtigen
Worte zu finden, geht es genau darum: Uber Sexualitat zu reden!

Uber die Broschiire

Zielgruppe dieser Broschiire sind nicht nur Eltern, sondern auch
andere Personen, die fur das Kind Verantwortung Ubernehmen.
Fuhlen Sie sich also auch dann angesprochen, wenn Sie Stiefmutter
oder -vater in einer Patchwork-Familie sind, der gleichgeschlechtliche
Lebenspartner oder die Lebenspartnerin, GroBeltern oder jemand, der
momentan eine Elternrolle einnimmt.



Sexualitat und
Sexualerziehung

Was ist Sexualitat?

Die vielféltigen Ausdrucksformen von Sexualitat
Wenn von Sexualitat oder ,Sex“ die Rede ist, denken viele zunachst
an Geschlechtsverkehr. Dabei umfasst Sexualitdt weit mehr als die
genitale Sexualitat Erwachsener, die auf einen sexuellen Hohepunkt
ausgerichtet ist. Menschen sind von klein auf sexuelle Wesen mit
altersspezifischen Bedirfnissen und individuellen Ausdrucksformen.
Bereits Sauglinge machen erste korperliche Lusterfahrungen in Form
von Lutschen und Saugen. Der Mund dient nicht nur der Nahrungs-
aufnahme und Welterkundung, sondern ist die erste erogene Zone,

die Babys entdecken.



Sexualitat und Sexualerziehung

Kinder im Vorschulalter fangen haufig an, sich nicht bloB zuféal-
lig, sondern ganz gezielt an Penis oder Kitzler zu bertihren. Auch
die so genannten ,Doktorspiele” lassen sich als Ausdruck kindli-
cher Wissbegierde und Wunsch nach Korpererfahrung verstehen.
Es macht ihnen Freude, sich nackt zu zeigen, sich untersuchen
und eincremen zu lassen. Und natirlich ist es spannend, auch
die anderen Kinder unbekleidet zu sehen und alles genauestens
zu untersuchen. Doch die Zeigelust findet bald ihre Grenzen. Mit
zunehmendem Alter entwickeln Kinder mit dem Schamgefuhl
eine innere Kontrollinstanz, die sie spuren lasst, dass Nacktheit
und sexuelle Handlungen nicht unbedingt in die Offentlichkeit
gehdren.

Sexuelle Neugier und Erfahrungen entstehen also nicht erst in der
Pubertéat, sondern gehoren in altersgemaBen Ausdrucksformen von
klein auf zu Madchen und Jungen. Im Grundschulalter entstehen
erste Liebesbeziehungen, die von Kindern sehr ernst genommen wer-
den. Madchen und Jungen beginnen, sich auf kindliche Weise dem
anderen Geschlecht anzundhern. Jetzt machen sich Kinder bereits
viele Gedanken zur Sexualitédt und wiinschen sich von Erwachsenen
Informationen zu Schwangerschaft und Geburt. Wenn es zu Doktor-
spielen kommt, dann werden sie vor den Eltern in dieser Phase meis-
tens geheim gehalten.

Mit der Pubertat steht Madchen und Jungen koérperlich und sexuell
die bedeutendste Passage auf dem Weg ins Erwachsensein bevor.
Durch die hormonellen Verédnderungen werden sie geschlechtsreif
und erleben Verliebtsein und erotische Fantasien. Sexuelle Impulse
werden dréangender, Selbstbefriedigung gewinnt an Bedeutung. Jetzt
spielt die Entdeckung und das Erleben-Wollen von Sexualitat in Form
von Petting oder dem ersten Geschlechtsverkehr eine Rolle. Die sexu-
ellen Erfahrungen bei Jugendlichen sind jedoch sehr unterschiedlich:
Unter den 17-jahrigen Jungen und Mé&dchen hat etwa ein Drittel noch
keinen Geschlechtsverkehr gehabt (BZgA, Jugendsexualitat 2006).



Im Laufe des weiteren Lebens lernt jeder Mensch, seine Sexua-
litdt auf individuelle Weise zu gestalten. Was Sexualitat fir jeden
Erwachsenen aktuell bedeutet, welche Facetten und Bedurfnisse
im Vordergrund stehen, wdhrend andere in den Hintergrund geraten
sind, kann ganz unterschiedlich sein. Sexualitdt kann beglickende
Momente von Zweisamkeit schenken, Ausdruck von Liebe sein und
neues Leben hervorbringen. Sie kann aber auch Stress und Zwist
verursachen oder verletzend sein. Sexualitédt bleibt fir Menschen
lebenslang eine Energie, aus der sie Kraft und Lebensfreude schép-
fen kénnen. Sie ist aber auch eine Herausforderung, weil sich sexu-
elle Impulse nicht abschalten lassen wie bei einer Maschine. Auch
Erwachsene sind noch nicht am Ende ihrer sexuellen Entwicklung.

Sexualitat gehort zum Menschen
Die sexuelle Entwicklung liebevoll begleiten

Kinder brauchen in ihrer sexuellen Entwicklung elterliche Begleitung
und Foérderung, die ihrem Alter und ihren Lern be dirfnissen ange-
messen ist. Babys brauchen besonders viel Zuwendung durch zart-
liche Hautkontakte, um sich wohl zu fihlen und die Liebe der Eltern
zu splren. Von Mutter und Vater gehalten, liebkost und gekisst zu
werden, ist jetzt besonders wichtig, um sich und den eigenen Korper
von Anfang an als etwas Liebenswertes erfahren zu kénnen. Bereits
in friihester Kindheit wird der Grund stein fur die Entfaltung der Sinne,
das Korpergefiihl und damit fir das sexuelle Erleben als Jugendlicher
und Erwachsener gelegt. Es ist also nicht tUbertrieben zu sagen, dass
die Sexualerziehung mit der Geburt beginnt.

Eltern kénnen Kinder in ihrer Neugier unterstiitzen, auch wenn sie -
gerade im Kindergartenalter — den eigenen Koérper erkunden oder
,Doktor” mit anderen Kindern spielen. Solange keine Grenzen uber-
schritten werden, sollten Eltern hier keine Verbote aussprechen. Mit
dem Beginn der Vorpubertiat bekommt die Rolle der Eltern eine neue
Wendung, da ihre Bedeutung als Gesprachspartner und Wissensver-
mittler wéachst. Gleichzeitig miissen sie respektieren, dass die Akti-
vitdten ihres Kindes jetzt meist vor ihnen verborgen werden. Dieser
Rlckzug, der im Laufe der Pubertét zunimmt, ist fir Kinder ein wichti-
ger Schritt in Richtung Eigenstandigkeit. Der unbekleidete Kérper und
die eigene Sexualitat werden nun als Privatsache empfunden, die vor
den Blicken der anderen zu schiitzen ist.




Sexualitat und Sexualerziehung

Im Teenageralter grenzen sich Madchen und Jungen immer deutli-
cher von ihren Eltern ab. MUtter und Vater miissen herausfinden, wann
Zurlickhaltung angebracht ist und in welchen Situationen Gesprache
oder Unterstitzung gefordert sind. Die Jugendlichen sind haufig irri-
tiert und verunsichert durch die kérperlichen Verdnderungen und Stim-
mungsschwankungen, die sie jetzt erleben. Vielleicht ist eine der wich-
tigsten Botschaften, die Eltern ihren Kindern dabei mit auf den Weg
geben kénnen: Wir mégen und respektieren dich, so wie du bist!

Viele Fragen, wenig Ahnung
Korper- und Sexualaufkldrung als Aufgabe der Eltern

,Wo liegt der Kitzler?*, ,Was ist die Prostata?”, ,Ist es richtig, dass
man beim ersten Mal nicht schwanger werden kann?*, ,Hilft die Pille
auch gegen AIDS?* (Fragen aus einer 6. Klasse)

Damit Aufkldrung in der Familie erfolgreich ist, missen Eltern auf
ihr Kind zugehen und nicht warten, bis das Kind Fragen stellt. Ent-
scheiden Sie bewusst und nicht zu spéat, welche Aufgaben Sie selbst
Ubernehmen mdéchten, oder welche Sie mit gutem Gefiihl der Schule,
den Gleichaltrigen oder den Medien Uberlassen méchten. Mit der
Aufklarung tiber den Kérper sollten Eltern mdglichst friih beginnen,
denn sie hilft Kindern und Jugendlichen zu verstehen, welche inneren
und &uBeren Geschlechtsorgane es bei Frauen und Méannern gibt,
welche Funktion sie haben und wie sie bezeichnet werden. Madchen
und Jungen sollten rechtzeitig erfahren, worauf sie sich bei der ersten
Menstruation oder dem ersten Samenerguss einstellen missen. Hier
durfen Eltern sich nicht auf die Schule verlassen, denn das Eintreten
der Geschlechtsreife richtet sich nicht nach dem Lehrplan. AuBerdem
fallt es auch Lehrern und Lehrerinnen manchmal schwer, die Dinge
beim Namen zu nennen.

Sexualaufkldrung bedeutet klassischerweise, mit Madchen und Jun-
gen uber Korper, Liebe, Sexualitat, Zeugung, Schwangerschaft und
Geburt zu sprechen. Gerade das, was mit ,Zeugung“ ja nur einge-
schréankt beschrieben ist, weckt die Neugier der Jingeren. Alle reden
darilber, aber keiner weiB Genaueres! Kinder kdnnen oft nur ansatz-
weise begreifen, was Erwachsene machen, wenn sie ,,Sex haben*.
Richtig ist es, mit Kindern so Uber Sexualitat zu sprechen, wie es
ihrem Alter, ihrem Entwicklungsstand und ihrem Wissensbediirfnis
angemessen ist. Kinder missen (und wollen) nicht alles im Detail
wissen, sie wollen aber auch nicht auf spater vertrostet oder mit
unklaren Umschreibungen abgespeist werden.



In der Pubertat vergréBert sich naturgemaB das Themenspektrum,
Uber das jugendliche Madchen und Jungen sich Aufklarung win-
schen. Sie méchten Genaueres Uber Liebe, lber Hetero- und Homo-
sexualitét erfahren, wollen Gber Verhitungsmittel, mégliche Krank-
heiten und sexuelle Praktiken informiert werden. Doch je intimer und
spezieller die Wissensbedirfnisse werden, desto mehr geraten die
Eltern als gewlinschte Informanten in den Hintergrund. Die wichtigste
Informationsquelle ab dem Teenageralter sind die Gleichaltrigen, aber
auch die altere Schwester oder der altere Bruder. Was hier bespro-
chen wird, bekommen Sie als Eltern meist nur ansatzweise mit. Zwar
wird unter Gleichaltrigen auch viel Halbwahres und Falsches tber
Sexualitat ausgetauscht, doch Freundinnen und Freunde haben einen
besonderen Stellenwert fur lhr Kind. Als Gleichaltrige kennen sie ndm-
lich die Fragen und Noéte aus eigener Erfahrung und haben weniger
Hemmungen als Erwachsene, sich Uber Sexualitat zu verstandigen.

Koérper- und Sexualaufklarung von Elternseite muss nicht bier-
ernst oder langweilig daherkommen. Lassen Sie sich von der Neugier
lhres Kindes anstecken und starten Sie verschiedene ,Forschungs-
projekte”: Was passiert eigentlich genau im Kérperinneren bei einem
Eisprung oder bei der Samenproduktion im Hoden? Wie kommt es
zur Befruchtung? Wie funktioniert die Pille oder wie viel Luft passt in
ein Kondom? Vor allem mit jingeren Kindern darf Aufkldrung auch
durch kreative Methoden wie Malen, Basteln und Kneten unterstitzt
werden. Von &lteren Kindern werden Sie als Eltern irgendwann sig-
nalisiert bekommen, dass sie lhre Aufklarungsbemihungen nun als
»peinlich® oder Uberflissig empfinden. Das ist ein normaler Schritt in
Richtung Selbststandigkeit. Als Eltern sind Sie lhrem Kind dann eher
eine Hilfe, wenn Sie sich im Hintergrund halten, méglicherweise Tipps
flr Internetadressen geben oder beim Bestellen von Broschiiren hel-
fen. Auch ein passendes Buchgeschenk zum nachsten Geburtstag
kann dann genau die richtige Form (indirekter) Aufklarung sein.

Mit gutem Beispiel voran!
Kinder brauchen Vorbilder

So wichtig Gesprache tber Kérper, Sexualitédt und Partnerschaft sind
— vieles bekommen Kinder ganz ohne Worte vermittelt. Mutter oder
Vater sind fir Tochter oder Sohn jeden Tag in vielerlei Hinsicht ein
Vorbild, weil sie sich auf eine bestimmte Art und Weise verhalten.
Zum Beispiel in der Art, wie sie mit ihrem Kérper umgehen: Bei der
Korperpflege, beim kritischen Bedugen im Spiegel oder beim mor-
gendlichen Gang auf die Waage. Wie sie sich als Frau oder Mann



Sexualitdt und Sexualerziehung

zeigen, oder auf welche Weise sie ihre Partnerschaft (oder ihr Allein-
sein) leben. Eine korper- und sexualfreundliche Atmosphére kann sich
zum Beispiel darin zeigen, dass Eltern und Kinder sich ohne Scham
zu Hause nackt bewegen kénnen. Oder dass Kinder miterleben, wie
ihre Eltern sich ihre Liebe bekunden und zértlich miteinander umge-
hen, sich kiissen und liebkosen, allerdings ohne dass es eine sexuelle
Note bekommt. Denn Eltern sollten ihren Kindern auf keinen Fall Ein-
blicke in das (erwachsene) Sexualleben gewahren.

Erwachsene sind Kindern dann ein gutes Vorbild, wenn sie auf
authentische Weise zeigen kdnnen, wie der Umgang mit dem eige-
nen Korper, mit Sexualitdt und Partnerschaft gelingen kann. Authen-
tisch zu sein bedeutet, das Gesagte und Vorgemachte ehrlich zu
meinen. Es ware also unglaubwirdig, als Mutter der Tochter zu ver-
mitteln, wie unwichtig es ist schlank zu sein, gleichzeitig aber eine
Diat nach der anderen zu machen. Oder wenn Eltern von ihrem Sohn
verlangen, offen Uber seinen Liebeskummer zu sprechen, wahrend
der Vater in der Regel kaum eine Geflihlsregung zeigt. Es ist manch-
mal recht ernlichternd, das eigene Verhalten an den Anspriichen zu
messen, mit denen man seiner Tochter/seinem Sohn begegnet. Eltern
miuissen Kindern aber auch nicht die perfekten Vorbilder sein, denn
den groBten Lerneffekt hat es, wenn Madchen und Jungen miterle-
ben, welchen Umgang Erwachsene mit ihren Problemen, mit der Kluft
zwischen Wunsch und Realitat finden. Zum Beispiel ist es interessant
zu sehen, wie Eltern mit ihren kérperlichen ,,Problemzonen” zurecht-
kommen, ohne sich durch Schonheitsideale und Jugendlichkeitswahn
verrickt machen zu lassen.



Uber
Sexualitat reden

Ein Blick in die eigene Geschichte
Sich selbst besser verstehen

12
»Sexualitdt war bei uns zu Hause eigentlich nie ein Thema, Uber das
offen gesprochen wurde. Ich fand, meine Eltern waren in dieser Hin-
sicht ziemlich verklemmt. Die haben sich nicht mal getraut, sich vor
unseren Augen zu kissen. Aber meine é&ltere Schwester konnte ich
alles fragen und die hat mir dann auch schon mal die Bravo zum Lesen
gegeben. So richtig Giber Verhlitung habe ich mich erst informiert, als
ich 18 war. Im Nachhinein finde ich es eigentlich bedauerlich, dass
meine Eltern mich praktisch nie aufgeklart haben. Ich hoffe nur, dass

uns das bei unserer Tochter jetzt besser gelingt. “

(Frau M., Mutter der 11-jdhrigen Katharina)



Im Laufe des Lebens erwirbt jeder Mensch eigene Einstellungen
zu Sexualitat, die durch sexuelle Erlebnisse und Beziehungserfah-
rungen, aber auch durch die Werte und Botschaften von Mutter
und Vater beeinflusst sind. So ist Sexualerziehung immer auch
ein Spiegel der elterlichen Lebensgeschichte: War Sexualitat
im Elternhaus tabu oder konnte man ungeniert Fragen stellen,
war das familidre Miteinander durch Zartlichkeit und Warme
gepréagt, welche schénen und unangenehmen Erfahrungen hat
man gemacht? Kénnen Sie sich noch daran erinnern, wer lhnen
als Kind und Jugendlicher zur Seite stand, wenn Sie etwas zum
Thema Sexualitat beschaftigte? Wurden Sie von lhren Eltern auf-
geklart oder haben Sie lhre Informationen eher durch die Schule,
durch Zeitschriften, Blicher und Freunde bekommen?

Sexualitat als Thema in der Familie

Mit seinem Kind locker und unverklemmt Uber Sexualitét zu sprechen,
ist oft leichter gesagt als getan. Dabei ist es ganz normal, bei der
Suche nach den passenden Woértern und dem richtigen Ton Anlauf-
schwierigkeiten zu haben. Wenn im Eltern-Kind-Gesprach Geflihle
von Scham aufkommen, so ist das nichts ,Falsches”, sondern ein
wichtiger Hinweis: Achtung, hier geht es um einen intimen Lebensbe-
reich! Allein das Reden Uber Sexualitat stellt schon eine persoénliche
Nahe her. Bei der Sexualaufklarung ist es deshalb angemessen, eine
gute Balance zwischen Ndhe und Distanz zu finden, also weder so
trocken wie ein Lexikon noch so vertraulich wie mit der besten Freun-
din/dem besten Freund zu sprechen. Nehmen Sie es als Eltern ernst,
wenn das Gesprach Ihrem Kind oder auch Ihnen selbst unangenehm
wird. Nehmen Sie zu einem spateren Zeitpunkt einen neuen Anlauf,
wenn sich die Situation wieder etwas entspannt hat.



Glaubwiirdig erleben Kinder und Jugendliche solche Erwachsenen,
die nicht um den ,heiBen Brei“ herumreden, sondern die sich trauen,
die Dinge offen, aber taktvoll beim Namen zu nennen. Das erfordert
von Mittern und Vatern manchmal ein wenig Uberwindung, gerade
wenn in der eigenen Biografie die Vorbilder daflr fehlen. Dabei dirfen
Eltern ihre Unsicherheit durchaus zeigen. Nach Satzanfédngen wie:
»lch weil3 auch nicht genau, wie ich das jetzt sagen soll...“ fallt es
erfahrungsgemas viel leichter, etwas Personliches zu fragen oder ein
Aufklarungsgesprach zu beginnen.

Da Kinder und Jugendliche beim Thema Sexualitat oft sehr albern
werden, befurchten manche Eltern, dies wirde bei Aufklarungs-
gesprachen nur noch schlimmer werden. Doch das muss nicht sein.
Eine alberne Stimmung kann zun&chst ein Zeichen von Unsicherheit
und Scham sein, die es zu respektieren gilt. Wenn Sie selbst gelassen
bleiben und Ihr Kind zu nichts drangen, wird es seine Uberdrehte Art
schnell wieder ablegen kénnen. Genauso problematisch ist allerdings,
wenn Sexualitt nur ganz ernsthaft und tiefgriindig thematisiert wird.
Ist es nicht herrlich befreiend, gemeinsam uber einen ,unansténdigen
Witz“ zu lachen, den lhr Kind verschmitzt am Abendbrottisch zum
Besten gibt? Erlauben Sie sich und lhrem Kind diesen SpaB, denn
Humor sorgt fiir eine entspanntere Atmosphare. So féllt es Kindern
leichter, auch einmal Erfahrungen anzusprechen, die traurig oder
belastend sind. Die Jugendlichen, die eine offene Gespréachsatmo-
sphare im Elternhaus erlebt haben, kdnnen mit ihren Partnern bzw.
Partnerinnen besonders gut Uber Sexualitat und Verhltung reden.




Uber Sexualitit reden

Eine gelungene Kommunikation in der Familie lebt
beispielsweise davon,
sich aufmerksam zuzuhdren und Interesse aneinander zu zeigen,
ernst zu nehmen, was der andere erzahlt,
sich gegenseitig davon zu berichten, wenn etwas Schones,
Lustiges oder Trauriges geschehen ist,
mitzuflhlen, wenn dem anderen schwer ums Herz ist,
miteinander zu lachen, statt sich tUbereinander lustig zu machen,

die Grenzen des anderen zu respektieren.
Und was ist Ihnen besonders wichtig?

,Kuscheln“ oder ,,Koitus“?
Die Qual der Wortwahl

Die 8-jéhrige Lea fragt ihre Mutter: ,,Du, Mama, was ist denn
Ficken?* Diese muss erst mal schlucken und féngt dann an,
den Sachverhalt umsténdlich zu erkldren. Als sie Lea fragt, ob
sie das nun verstanden habe, sagt diese trocken: ,,Sag doch
gleich, dass es dasselbe wie Bumsen ist!*

Die Suche nach einem geeigneten Vokabular gestaltet sich in der
Regel schwierig: Entweder die Begriffe hdren sich sehr medizinisch
und sachlich an, oder sie wirken schnell anzlglich oder vulgar. Aus
diesem Grund gilt bei der Wahl der ,richtigen“ Worte: Es wére gut,
wenn sowohl Eltern als auch Kinder sie ohne schlechte Gefiihle
héren und aussprechen wollen. Dazu gehdrt auch, dass sich keine
stérenden oder missverstandlichen Assoziationen einstellen. Die
verwendeten Begriffe sollten allgemein verstandlich und eindeu-
tig sein. Doch was soll man zum Beispiel konkret sagen, wenn man
Uber den ,Akt“, die ,,Zeugung“ oder den ,Koitus“ sprechen mochte?
Gebrauchliche Worter, die von den meisten verstanden werden, sind
,Geschlechtsverkehr”, ,Miteinanderschlafen“ oder schlicht ,,Sex
haben*“.

Wenn Kinder und Jugendliche zu Hause Worte benutzen, die Sie als
Eltern unangebracht finden, muss das nicht als Provokation lhnen
gegeniiber gemeint sein. Eventuell gibt Ihr Kind gerade in der Grund-
schulzeit nur arglos wieder, was es in der Schule von anderen gehort
hat oder spricht so, wie es in der Clique momentan Ublich ist. Stort
Sie der Sprachjargon lhres Kindes, sollten Sie Ihrem Kind deutlich
machen, dass manche sexuelle Begriffe abwertend und beleidigend
sind und sehr unterschiedlich empfunden werden kdnnen.



Bei den Uberlegungen zu geeigneten Begriffen in der Sexualerziehung
geht es nicht darum, eine Einheitssprache fir alle festzulegen, das
Vokabular sollte es Kindern und Jugendlichen aber ermd&glichen, sich
in der Schule, mit Arzten/Arztinnen oder in anderen auBerhauslichen
Situationen angemessen und eindeutig zu verstdndigen. Zumindest
die Begriffe ,Scheide” oder ,Vagina“, ,Penis®“ bzw. ,Glied” und ein
unmissverstandliches Wort flir ,,Geschlechtsverkehr” sollten Kindern
ab dem Grundschulalter bekannt sein. Bleiben Sie in Aufklarungs-
gesprachen mit lhrem Kind bei einer Ihnen angemessenen, authen-
tischen Sprache und versuchen Sie nicht, durch Anpassung an eine
vermeintlich allgemein gultige Jugendsprache bei lhren Kindern
Gefallen zu finden.

Frauengesprach, Ma@nnerrunde
Mutter und Vater sind gefragt

Nach wie vor sind es vor allem die Miitter, die sich um die alltéagliche
Begleitung und Erziehung der Kinder kiimmern. Diese N&he zahlt sich
aus: Befragungen belegen, dass der Mutter bei Fragen zu Liebe und
Sexualitat besonderes Vertrauen entgegengebracht wird (Jugend-
sexualitat 2010). Allerdings soll nicht unerwahnt bleiben, dass das
Mannerbild im Wandel begriffen ist und mehr und mehr Vater Verant-
wortung flr die Erziehung und Entwicklung ihrer Kinder bernehmen.
Das schlieBt den offenen Umgang mit dem Informationsbediirfnis
ihrer Kinder bei sexuellen Fragen ein. Denn gerade S6hne wiinschen
sich trotz der Vertrautheit zur Mutter viel hdufiger einen méannlichen
Ansprechpartner, wenn es um ihren Kérper oder mannliche Sexualitat
geht. Vater sind also gefragt, mit ihren S6hnen (aber ebenso Téch-
tern!) zu reden, statt das Feld allein den Muttern zu tGberlassen. Erin-
nern Sie sich als Vater noch daran, wie |hr eigener Vater lhre sexuelle
Entwicklung als Junge begleitet hat? Manche finden im Riickblick,
dass es wohl ganz gut gewesen sei, dass sich der Vater hier zurlick-
gehalten habe. Viele spliren aber auch die Sehnsucht nach einem
Vater, dem man sich mit all seinen Fragen und Unsicherheiten im
Bereich mannlicher Sexualitat hatte anvertrauen kénnen.

Die Geschlechtergleichheit zwischen Vater und Sohn oder Mutter
und Tochter schafft fast automatisch ein besonderes MaB an Ndhe
und Vertrautheit, das Eltern in der Sexualerziehung nutzen kénnen.
Dieser Umstand wird bedeutsamer, je mehr lhr Kind auf die Pubertat
zugeht, weil Gesprache mit dem andersgeschlechtlichen Elternteil
als schambesetzter erlebt werden. Selbst wenn sich beide Eltern-
teile gleichberechtigt fir die Sexualerziehung zusténdig fuhlen —
Madchen sollte nun haufiger ein Gesprach ,unter Frauen“, Jungen



Uber Sexualitat reden

das Gesprach ,,von Mann zu Mann“ angeboten werden. Es ist authen-
tischer und meist weniger peinlich, wenn die Tochter von ihrer Mutter
Uber die kommende Menstruation aufgeklart wird, in die Intimhygiene
eingefuhrt wird oder mit ihr den ersten BH kauft. Gleiches gilt fiir den
Sohn, der am besten von seinem Vater liber den ersten Samenerguss,
Uber mogliche Auffalligkeiten an Penis und Hoden oder Uiber die Vor-
und Nachteile einer Nassrasur informiert werden sollte.

Uberlegen Sie einmal fiir sich und als Eltern, an welcher Stelle Sie
sich besonders als Mutter gefordert flihlen und an welcher Stelle Ihre
Initiative als Vater gefragt ist. Fir allein Erziehende kann es eine Idee
sein, ganz bewusst solche Menschen des anderen Geschlechts mit
in die Sexualerziehung einzubinden (z.B. den neuen Lebenspartner
oder die Patentante), zu denen ihr Kind bereits eine vertrauensvolle
Beziehung entwickelt hat.



Die Pubertat:
Bewahrungsprobe
fur die
€Eltern-Kind-Beziehung

Jetzt wird es haarig!
Die drei Phasen der Pubertét

Wenn Sie bemerken, dass lhr Kind in die Pubertat kommt, dirfen
Sie sich freuen! Aufregende und bewegende Jahre stehen Ihnen, vor
allem aber Ihrem Kind bevor. Zum Gliick beginnt die Pubertat nicht
von heute auf morgen, so dass Eltern und Kinder sich auf die Veran-
derungen einstellen kdnnen. So setzt bei den meisten Kindern gegen
Ende der Grundschulzeit die Vorpubertat ein, die etwa zwei bis drei
Jahre dauert. Nicht nur bei den Kindern gerat jetzt einiges in Bewe-
gung, sondern ebenso in der Beziehung zwischen Kindern und ihren
Eltern. Zu Hause bemerken Mutter und Vater, dass ihr Kind familiare
Regeln vermehrt in Frage stellt, eigene Entscheidungsspielrdume ein-
fordert und auf keinen Fall mehr wie ein ,,Kleinkind“ behandelt werden
will. Madchen und Jungen ziehen sich nun haufiger in ihr Zimmer
zurtick und wollen gerne ungestort sein. Gleichzeitig ist ihr Wunsch
nach familigrer Nahe und Kind-sein-Dirfen noch groB und gibt so

Eltern die Chance, den zértlichen Kontakt zu ihrem Kind zu pflegen.



Etwa ab dem sechzehnten Lebensjahr entspannt sich in den meis-
ten Familien die Lage wieder. In der spatpubertdren Phase haben
Madchen und Jungen sich weitestgehend in ihr Jugendlichen-Sein
eingefunden und wirken wieder ausgeglichener. Auch Muttern und
Vatern fallt es jetzt in der Regel leichter, ihren Kindern ein gutes MaB
an Eigenstandigkeit zuzugestehen. Viele Eltern akzeptieren jetzt, dass
ihr Kind seine Sexualitét lebt. Auch in der spaten Phase der Pubertat
kann es natirlich immer noch zu Meinungsverschiedenheiten dari-
ber kommen, ob der Freund/die Freundin zu Hause Ubernachten darf
oder ob es Uberhaupt der ,Richtige“/die ,Richtige” ist. Wenngleich im
familidren Miteinander nach wie vor viele Dinge ausgehandelt werden
miussen, lassen Madchen und Jungen sich immer weniger von ihren
Eltern sagen, wie und mit wem sie Partnerschaft und Sexualitat leben
sollen. Fir beide Seiten ist die Pubertét eine Zeit der Veranderung:
Kinder missen sich von ihren Eltern und Eltern von ihren Kindern
I6sen. Das gelingt am besten, wenn sie dabei nicht den Kontakt zuei-
nander verlieren.

Die Pubertét:
Bewahrungsprobe...
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Augen zu und durch?
Pubertatsverhalten richtig einordnen kénnen

,Unsere Tochter ist jetzt 13 geworden und féngt heftig an zu puber-
tieren. Sie streitet mit uns Uber die kleinsten Dinge und ldsst sich
nichts mehr sagen. Friher hat sie gerne in der Kiiche geholfen, aber
jetzt muss man sie fast dazu zwingen. Dann zieht sie immer beleidigt

ab, geht auf ihr Zimmer und hért Musik.“

Wenngleich verstandlich ist, dass Eltern sich wéhrend der Pubertat
Uber das mitunter merkwiirdige Verhalten lhrer Tochter/lhres Sohnes
aufregen — es ist Aufgabe der Mutter und Vater, sich auf die Situ-
ation ihres Kindes einzustellen und nicht umgekehrt. Die meisten
Kinder verstehen selbst nicht, was mit ihnen los ist und bereuen die
eine oder andere trotzige AuBerung spater, ohne das natiirlich zuge-
ben zu kénnen. Wéahrend der Pubertat werden im Gehirn die Verbin-
dungen zwischen einzelnen Nervenbahnen um- und aufgebaut, was
die bekannten Gefiihls- und Verhaltensirritationen auslésen und ver-
stéarken kann. Es steckt also kein bdser Wille dahinter, wenn Pubertie-
rende manchmal so aufbrausend sind. lhre Nerven liegen im wahrsten
Sinnes des Wortes blank. Trotzdem ist jetzt nicht alles erlaubt! Regeln
und Grenzsetzungen, die durchschaubar sind, und Uber die nicht
standig neu verhandelt wird, erleben Jugendliche oft als hilfreich.
Ebenso ist das Miteinander-Streiten alles andere als Uberfllissig, denn
nur so kann lhr Kind zu einer reifen Persdnlichkeit heranwachsen.

(Frau B., Mutter von Selina)

Dass Kinder sich im Laufe der Pubertat von ihren Eltern abgrenzen,
ist keine bdse Absicht, sondern eine ganz gesunde Entwicklung.
Madchen und Jungen mussen sich aus der Obhut der Eltern I6sen,
um selbststéndig werden zu kdénnen. Und sie brauchen Freirdume,
um ihre Personlichkeit zu entfalten. Auch wenn es Eltern schwer fallt,
ihrem Kind dieses Zutrauen zu schenken — sie missen jetzt loslassen,
damit es seine eigenen Erfahrungen machen kann. Dennoch kénnen
immer auch solche Situationen entstehen, in denen lhr Kind lhre Hilfe
braucht, weil es etwas Unangenehmes erlebt oder ,Mist gebaut” hat.
Was lhr Sohn/lhre Tochter jetzt keinesfalls gebrauchen kann, sind
Kommentare wie: ,Das hab’ ich dir doch gleich gesagt.“ Geben Sie
Ihrem Kind die Sicherheit, auch dann noch mit Ihrem Wohlwollen und
Ilhrer Unterstiitzung rechnen zu kénnen, wenn es einmal nicht auf
Ihren Ratschlag gehort oder sogar gegen ein Verbot gehandelt hat.
Das ist allemal besser, als dass lhr Kind aus Scham und schlechtem
Gewissen ein Geheimnis fir sich bewahrt.



Die Pubertét:
Bewahrungsprobe...

Es ist keine leichte Aufgabe fiir Eltern, wahrend der Pubertét mit ihren
Kindern auf angemessene Weise in Kontakt zu bleiben. Das eine Mal
sind Pubertierende anlehnungsbediirftig und suchen die Nahe zu den
Eltern, das andere Mal sind sie trotzig und lehnen alle freundlichen
Gespréchsangebote unwirsch ab. Als Eltern gilt es deshalb, sich
nachsichtig auf die wechselnden Bediirfnisse einzustellen und
mal ruhender Pol in der Ferne, mal Heimathafen zum Anlegen zu sein.
Die pubertére Abgrenzung darf man nicht allzu persénlich nehmen
und die gewlinschte Nahe einfordern. Warten Sie stattdessen ab und
lernen Sie es zu schatzen, wenn lhr Kind von sich aus Nahe sucht.
Gleichzeitig ist richtig, dass Sie immer wieder von sich aus auf |hr
Kind zugehen und Gespréachsinteresse signalisieren. Insbesondere
Soéhne wiinschen sich jetzt haufiger einen Vater, der auf sie zugeht
und ein offenes Ohr flr ihre Anliegen hat. Fur beide Elternteile gilt: Die
eigene Offenheit zum Gesprach und der ehrlich gemeinte Respekt,
den Sie lhrem Kind entgegenbringen, sind die beste Voraussetzung
dafir, dass lhr Kind Ihnen ebenfalls offen und respektvoll begegnet.

2l

Das muss dir doch nicht peinlich sein...
Das Einfinden in die Geschlechterrolle

Als Herr G. seine 13-jdhrige Tochter Josi etwas fragen méchte und
liberraschend in ihr Zimmer kommt, probiert diese gerade verschie-
dene Klamotten an und tanzt halb nackt vor dem Spiegel herum.
Erschrocken schaut sie zur Tur und schreit dann witend ihren Vater
an: ,,Sag mal, kannst du nicht anklopfen, bevor du reinkommst?*

Die koérperlichen Verdnderungen der Pubertat [6sen bei Teenagern ein
groBes Bediirfnis danach aus, sich zurlickziehen zu kdnnen. Mit dem
Beginn der Pubertat wird von Kindern oft alles, was mit dem sich
entwickelnden Koérper zu tun hat, als ,,voll peinlich“ erlebt, beson-
ders, wenn es um Menstruation, Brustwachstum oder Pickel geht.
Fur Eltern ist es jetzt wichtig, den Wunsch nach Privatsphére ernst zu
nehmen und Rickzugsmdoglichkeiten im Familienalltag zu schaffen.
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Falls zum Beispiel der Schlissel des Kinderzimmers seinerzeit aus
Sicherheitsgriinden entfernt wurde, ist es nun an der Zeit, ihn der
Tochter/dem Sohn wieder zur Verfligung zu stellen. Denn auch wenn
Mutter oder Vater plétzlich ausgeschlossen werden — gestehen Sie
Ihrem Kind jetzt das Recht zu, selbst zu entscheiden, was es von sich
zeigen und wann es allein sein mag.

Mit den verstarkten Rickzugswinschen der Kinder entsteht die
Notwendigkeit, die unterschiedlichen Bedurfnisse nach Privatsphére
und hauslicher Bewegungsfreiheit in der Familie gut aufeinander
abzustimmen. In der Pubertidt empfinden es Madchen und Jungen
zum Beispiel nicht nur als unangenehm, selbst nackt gesehen zu
werden, sondern ebenfalls, wenn sich die Eltern unbekleidet durch
die Wohnung bewegen. Hier kdnnte die Benutzung von Bademaénteln
eine einfache LOsung darstellen. Problematisch sind dagegen zeit-
lich unbegrenzte Blockaden des Badezimmers, wenn Tochter oder
Sohn sich ausgiebigst duschen, baden oder zurechtmachen mochte,
ohne dabei gestort zu werden. Doch mit etwas Entgegenkommen las-
sen sich auch dafiir Regelungen finden: Zum Beispiel indem vorher
Bescheid gesagt wird, das Zimmer abgeschlossen oder ein entspre-
chendes Tirschild angebracht wird. Falls dies noch nicht geschehen
ist — machen Sie es sich als Eltern jetzt zur Gewohnheit, vor dem
Betreten des Kinderzimmers anzuklopfen. Damit zeigen Sie lhrem
Kind auf einfache Weise, dass Sie seine Privatsphére respektieren.

Wiirden pubertierende Madchen und Jungen eine Liste peinlicher
und beschamender Situationen zusammenstellen, fanden sich
darauf sicherlich folgende:




»So0lange du deine FiiBe unter unseren Tisch stellst...*
Tipps ohne Tricks fir eine gute Streitkultur

Konflikte missen nicht vermieden, sondern ausgetragen werden. Gestehen Sie
sich und lhrem Kind das Recht zu, die eigenen Wiinsche und Bedirfnisse zu
auBern und Uber die Regeln des Miteinanderlebens gemeinsam zu verhandeln.
Horen Sie sich gegenseitig zu und nehmen Sie lhr Kind in seinen Anliegen ernst.
Streiten Sie um konkrete Dinge und vermeiden Sie, sich mit lhrem Kind auf einen
quélenden Machtkampf ,ums Prinzip“ einzulassen. Denn dann fehlt meist nur
noch der Beweis, wer am lédngeren Hebel sitzt.

Wenn Sie als Eltern etwas st6rt, dann schlucken Sie dieses Gefiihl nicht runter
und warten ab, dass es von alleine besser wird. Auch wenn das Streiten in der
Pubertét oft lastig ist: Sprechen Sie mdglichst direkt an, um was es geht und
machen Sie deutlich, woher Ihr Arger oder lhre Angst riihrt: ,Ich mache mir
Sorgen um dich und flirchte, dass...“ oder ,lch habe mich ziemlich Uber die
Unordnung geargert, weil es mir im Haushalt wichtig ist, dass...“

Versuchen Sie im Streitfall nur Kritik an der Sache zu tGben, nicht aber an der
Person (,Du bist wirklich ein Dummkopf!). Zwar féllt es im Eifer des Gefechts
manchmal schwer, beides voneinander zu trennen, doch Aussagen zur Person
kénnen lhr Kind schnell krdnken und entmutigen. Auch wenn Jugendliche einen
Fehler gemacht haben, brauchen sie die Gewissheit, von den Eltern geliebt zu
werden.

Wenn Eltern in Konflikten nicht mehr weiterwissen, lassen sie sich manchmal
dazu hinreiBen, Uberzogene Strafandrohungen auszusprechen: ,Wenn du das
machst, dann...“ Das bringt Sie als Eltern unnétig in Zugzwang. Strafen sollten
immer angemessen ausfallen und mit dem Fehlverhalten in Zusammenhang ste-
hen. Fuhlen sich Jugendliche bevormundet und ungerechtfertigterweise bestraft,
werden sie sich der Konsequenz verweigern und nichts daraus lernen kénnen.

Sollten Sie sich in einer Streitsituation die Kopfe hei3 geredet haben und nur
noch um Gewinn oder Niederlage kdmpfen, kann es fir alle Beteiligten das
Beste sein, das Gesprach abzubrechen. Setzen Sie selbstbewusst eine Auszeit
fest und kléren Sie die strittigen Punkte erst, wenn alle sich wieder beruhigt
haben.
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Korperaufklarung
bel Madchen

Der erste BH
Die koérperliche Entwicklung bei Madchen

Zu Beginn der Pubertat werden bei Madchen — gesteuert durch das
Gehirn — die Eierstdécke angeregt, verstarkt weibliche Geschlechts-
hormone zu produzieren. Im oberen Bereich des Schamhiigels und an
den sich dunkler farbenden auBeren Schamlippen beginnen einzelne
(am Anfang noch wenig pigmentierte) Schamhaare zu wachsen. An
den Bristen wolbt sich zunachst das Gewebe etwas hervor und die
sogenannten ,,Brustknospen“ entstehen. Der Warzenhof verdunkelt
sich und erst spater bildet sich deutlich die Brustwarze heraus. Der
folgende Wachstumsprozess der Briste wird oft von einem Kribbeln
und schmerzhaften Ziehen begleitet und manchmal wachst eine
Brust etwas schneller als die andere. Etwa ein bis zwei Jahre nach
den ersten Reifezeichen setzt ein deutlicher Wachstumsschub ein
und das Becken formt sich breit und rundlich, wahrend die Schulter
eher schmal bleibt. Erst relativ spat im Pubertatsverlauf zeigt sich
die Behaarung in den Achselhdhlen. Eine verstarkte Talgproduktion
fuhrt zu fettigen Haaren, Pickeln und manchmal zur Pubertatsakne,
die nicht durch handelstibliche Cremes, sondern nur fachmannisch,

z.B. von einem Hautarzt behandelt werden kann.



Vor und wéahrend des allgemeinen Wachstumsschubes vergréBert
sich die Vagina und die Gebarmutter (Uterus) nimmt nach und nach
ihre typische Birnenform an. Die erste Menstruation (Menarche) kin-
digt sich etwa ein halbes bis ein Jahr vorher durch den sogenannten
WeiBfluss, einen glasig-weiBlichen Scheidenausfluss an. Im Monats-
zyklus erfolgt die Menstruation ca. 10-14 Tage nach dem Eisprung,
falls es nicht zu einer Befruchtung und Ei-Einnistung in die Gebar-
mutter gekommen sein sollte. Dann bluten die obersten Schichten
der Gebarmutterschleimhaut ab und bereiten erneut eine mégliche
Ei-Einnistung vor. Der Zeitpunkt fir die Menarche liegt momentan
fur die meisten Madchen in der Altersspanne zwischen elf und fliinf-
zehn Jahren. Wann dies bei den einzelnen Madchen geschieht, ist im
Wesentlichen angeboren, hangt aber auch von Faktoren wie Ernah-
rungsverhalten oder seelischen Umsténden ab. Falls Sie als Mutter
relativ frih lhre erste Menstruation bekommen haben, ist es sehr
wahrscheinlich, dass es bei lhrer Tochter ganz &hnlich sein wird. Mit
ungeféhr 17 Jahren erreichen Madchen ihre bleibende (erwachsene)
Korpergestalt und die kdrperliche Entwicklung ist abgeschlossen.

Der Wunsch nach normaler Kérperentwicklung

(Fragen von Mé&dchen zur Kérperentwicklung)

Einer der gréBten Wiinsche von Jugendlichen in der Pubertét ist es,
dass ihre Koérperentwicklung ,ganz normal“ verlauft. Fir Madchen
bedeutet das: Die erste Regel sollte weder zu friih noch zu spét ein-
setzen, die Briiste weder zu groB noch zu klein geraten, die Hiifte
nicht zu breit, der Po nicht zu dick werden. Normal ist jedoch, dass
die Korperentwicklung bei jedem Madchen ganz individuell verlauft
und die Reifezeichen zeitlich sehr unterschiedlich einsetzen kénnen.
Zum Beispiel kann es trotz einer schon weit entwickelten Brust noch
einige Zeit dauern, bis die erste Menstruation kommt. Doch selbst
Madchen, die sich véllig durchschnittlich entwickeln, plagt oft Zwei-
fel, ob wirklich alles in Ordnung ist. Auch das ist normal. Lassen sich
allerdings mit 13 oder 14 Jahren noch keinerlei typische Pubertéts-
merkmale wie Wachstumsschub oder beginnende Schambehaarung
feststellen, sollte man sich an einen Arzt/eine Arztin wenden, um eine
mdogliche Hormonstérung ausschlieBen zu kénnen.



Bei der vergleichenden Suche nach Normalitét gibt es Unterschiede
zwischen den Geschlechtern. Im Gegensatz zu Jungen féllt es bei
Madchen viel eher auf, wenn sie in die Pubertat kommen. Die Ent-
wicklung der Briste ist fUr alle sichtbar und das Fehlen im Schwim-
munterricht signalisiert den Mitschilerinnen und Mitschilern: Sie hat
(schon) ihre Tage! Viele Madchen empfinden es als unangenehm,
wenn sie von Jungen und erwachsenen Mannern plétzlich als sexu-
elle Wesen wahrgenommen und mit neuartigem Blick angesehen,
bisweilen regelrecht gemustert werden. Gerade bei Madchen, die
sehr friih pubertieren, verschéarfen solche Reaktionen die Kluft zwi-
schen ihrer kdrperlichen und ihrer seelischen Reife. Obwohl sich die
Betroffenen noch ganz als Kind fuhlen, werden sie schon als junge
Frau angesehen. Es kann stolz machen, aber ebenso verwirrend sein,
auf diese Weise in der Gruppe der Gleichaltrigen aufzufallen. Unab-
hangig vom Reifestadium flihlen sich Ma&dchen unterschiedlich wohl
mit ihrem sich verdndernden Koérper. Wahrend die einen sich gerne
mit figurbetonter Kleidung in Szene setzen, legen andere eine Kol-
lektion von weiten Kleidungsstiicken an, die die weiblichen Konturen
mdglichst gut verschleiern.

Fur beide Geschlechter ist es kein leichtes Unterfangen, mit den kor-
perlichen Veranderungen fertig zu werden. Von den Vergleichen unter
den Gleichaltrigen und den AuBerungen der Mitschiiler/Mitschiilerin-
nen, die das Selbstbewusstsein der Pubertierenden wesentlich beein-
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flussen, werden Sie als Eltern wahrscheinlich nicht viel mitbekommen.
Dennoch kdnnen Sie mit darauf achten, ob lhre Tochter Kummer hat,
weil sie beflirchtet, sich nicht normal zu entwickeln. Féllt lhnen in
dieser Richtung etwas Besonderes auf, fragen Sie einflihlsam nach
und erzdhlen Sie Ihrem Kind etwas Uber die Verschiedenheit in
der pubertédren Entwicklung. Nehmen Sie die Unsicherheiten und
Zweifel Ihrer Tochter/Ilhres Sohnes ernst und beschwichtigen Sie
nicht mit Plattitiden wie z.B. ,,Das geht vorbei“ oder ,Auf die inneren
Werte kommt es an“. Manchmal ist es auch trostlich, wenn die Eltern
von den Unsicherheiten in der eigenen Pubertét berichten. Doch so
schwer es manchmal mit anzusehen ist — am Ende muss lhr Kind es
alleine schaffen, sich in seinem verénderten Korper (wieder) wohl zu
fahlen.

Hier kann der Hinweis hilfreich sein, dass sich lhre Tochter auch
allein mit Fragen an ihren Kinderarzt oder einen Allgemeinmediziner
wenden kann, der sie vertraulich, kostenlos und ohne Praxisgebihr
im Rahmen der Jugendgesundheitsuntersuchung 1 (12 bis 14 Jahre)
untersuchen und beraten kann.

(s. auch die Broschire ,Jugendgesundheitsuntersuchung J1“ im Anhang)




Korperaufklarung bei Madchen

Dariiber konnte sich lhre Tochter freuen:
|

Das mag lhre Tochter wahrscheinlich nicht:

In der Regel ein gutes Gefiihl
Wenn die Menstruation einsetzt

,Meine Periode habe ich mit zwélfeinhalb bekommen. Ich war

mit einer Jugendfreizeit unterwegs und hab dann auf der Toilette
gemerkt, dass ich einen Blutfleck im Slip hatte. Erst mal war ich

ein bisschen erschrocken, weil ich nicht so friih damit gerechnet
hatte. Eine von den Betreuerinnen hat mir dann eine Binde gegeben 27
und mir erzéhlt, wie es bei ihr damals war. Als ich es meiner Mutter

erzdhlt hab, hat sie erst ganz ernst geguckt, aber dann hat sie sich

gefreut und mir ein dickes Eis spendiert.” (Mareike, 13 Jahre)

Die erste Menstruation (Menarche) ist sowohl fir ein Madchen als
auch fir deren Eltern ein besonderes Ereignis in der Pubertét. Mad-
chen erwarten ihre erste Menstruation oft mit einer Mischung aus
Ungeduld (gerade wenn sie spét dran sind), Unsicherheit und manch-
mal auch Vorfreude. Am ehesten kdnnen sich diejenigen Uber die-
sen Moment freuen, die sich gut darauf vorbereitet fihlen und gerne
erwachsener werden méchten. Doch wenn tatsachlich das erste Mal
Blut aus der Scheide flieBt, ist es selbst fur die gut aufgeklarten Mad-
chen eine neue und ungewohnte Situation, bevor sich die Erleichte-
rung einstellt: Jetzt habe (auch) ich meine Tage! Fur Madchen ist es
eine groBe Hilfe, wenn Eltern in dieser Phase einflihlsam reagieren
und die Menarche vielleicht mit einem kleinen Geschenk beson-
ders wirdigen. Ihrer Tochter zeigt das, dass Sie das Einsetzen ihrer
Geschlechtsreife bewusst wahrnehmen und sich Uber dieses Ereignis
freuen. Eher unangenehm finden Madchen es allerdings, wenn ihre
Eltern zu viel Wirbel um die erste Periode machen und es ohne ihre
Einwilligung im Bekanntenkreis herumerzéhlen. Wichtig ist zunéchst,
dass sich lhre Tochter mit dem Umstand anfreundet, nun regelma-
Big ihre Tage zu bekommen. Wen sie wann davon in Kenntnis setzen
mochte, ist allein ihre Sache.
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Nur noch wenige Mé&dchen erleben ihre erste Menstruation, ohne
vorher darlber aufgeklart worden zu sein. Allerdings kommt die
erste Menstruation haufig gerade dann, wenn das Méadchen nicht
damit rechnet. Z6gern Sie also nicht, wenn Sie die ersten Puber-
tatsmerkmale bei Ihrer Tochter feststellen, sie Gber die kommende
Menarche zu informieren und Raum fir Fragen zu lassen. Oft hangt
es von der rechtzeitigen Initiative der Eltern ab, dass die Tochter keine
unangenehme Uberraschung erlebt. Manchmal ergibt sich von ganz
alleine ein Gesprach, wenn Madchen es von zu Hause kennen, dass
im Badezimmer die Binden oder Tampons der Mutter liegen. Bereits
dadurch teilen Sie lhrer Tochter mit, dass die Menstruation kein
Vorgang ist, der geheim gehalten werden muss. Nutzen Sie kleine
Anlasse oder Fragen lhrer Tochter, um zu erkldren, wie sie selbst
feststellen kann, wann ihre Periode einsetzt und wie sie sich darauf

vorbereiten kann.

Welche Einstellung Madchen auf Dauer zu ihrer Menstruation ent-
wickeln, hangt auch von einer sensiblen Aufklarung im Vorfeld ab.
Genauso wichtig ist jedoch auch, welche Geflihle und Bewertungen in
der Familie vermittelt werden. Stehen fir die Mutter eher die Schmer-
zen oder eine als lastig empfundene Menstruationshygiene im Vor-
dergrund, so wird die Tochter die Menstruation ebenfalls eher negativ
sehen. Zeigt die Mutter jedoch, dass sie auf dieses spurbare Zeichen
von Weiblichkeit und Fruchtbarkeit stolz ist, wird es der Tochter leich-
ter fallen, die Menstruation auch als etwas Positives zu empfinden.
Auch die Reaktionen des Vaters sind fir Madchen von Belang: Als
Vater unterstlitzen Sie Ihre Partnerin ebenso wie lhre Tochter, wenn
Sie versténdnisvoll mit Regelschmerzen oder einem Stimmungstief
kurz vor dem Einsetzen der Tage umgehen. Kommentare wie: , Kriegst
du etwa wieder deine Tage, du bist so gereizt!?“ vermitteln dagegen
der Tochter die Botschaft: Wer die Periode bekommt, nervt und ist
nicht besonders liebenswert.
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In der Werbung fur Tampons und Binden erscheint die Menstruation
in erster Linie als (Hygiene-)Problem, das mdéglichst ,,diskret” beseitigt
werden sollte. Viele Frauen sind auBerdem mit Menstruationsmythen
groB geworden, die dem Blut eine magische Wirkung nachsagen: So
kénne angeblich allein durch die Anwesenheit einer Menstruierenden
die Milch sauer werden oder das Obsteinkochen misslingen. Ange-
sichts solcher Marchen und hygienezentrierten Werbebotschaften
fallt es Madchen und Frauen verstandlicherweise schwer, die Mens-
truation positiv zu besetzen. Dabei ist sie doch alles andere als ,,Uber-
flissig®, sondern eine sich standig wiederholende Vorbereitung des
Korpers auf die Schwangerschaft. Machen Sie sich und Ihrer Tochter
deshalb klar: Die Periode zeigt mir, dass mit meinem Zyklus alles in
Ordnung ist, sie ist ein Zeichen von Fruchtbarkeit und eine immer
wiederkehrende Vorbereitung auf eine Schwangerschaft! Tatsachlich
sind ,die Tage“ manchmal auch von Unwohlsein und Schmerzen
begleitet. Menstruationsbeschwerden sind unangenehm und deshalb
ist es auch vdllig o.k., sich in dieser Zeit elend zu fiihlen und die Zeit
im Bett mit Warmflasche und Krautertee zu verbringen. Doch bekannt
ist, dass diejenigen Madchen und Frauen, die sich mit ihrer Mens-
truation ,,angefreundet” haben, deutlich weniger Beschwerden haben
als solche, die keine gute Beziehung zu ihrem Kérper haben. 29
In der Frage der passenden Monatshygiene sollten die Eltern beach-

ten, dass die Entscheidung fiir oder gegen eine bestimmte Methode
letztendlich ganz allein bei der Tochter liegt. Auch wenn die Mutter
vielleicht denkt, dass Tampons doch am praktischsten sind, ist es vie-

len Madchen lieber, zunachst Binden zu benutzen. Die Tamponbenut-
zung bedarf einer gewissen Ubung und auBerdem finden Médchen es

zu Beginn meist ungewohnt, sich einen Fremdkorper in die Scheide
einzufiihren. Sie kdnnen Ihrer Tochter aber die Angst nehmen, dass
hierbei das Jungfernhdutchen zerstért werden kénnte. Dieses Haut-
chen ist sehr weich und nachgiebig und weist sowieso fast immer ein
Loch mindestens in der GroBe eines kleineren Tampons auf. Es ist

also nicht sehr wahrscheinlich, dass das Jungfernhautchen durch den
Tampongebrauch einreiB3t.

Miitter und Menstruation: Erinnerungen und Uberlegungen




So bald wie mdglich zum Frauenarzt/zur Frauenarztin?
Gesundheitsvorsorge bei Madchen

,Wann soll ich das erste Mal zum Frauenarzt/zur Frauenéarztin
gehen?”, ,Mlssen meine Eltern Bescheid wissen, wenn ich zum
Frauenarzt/zur Frauendérztin gehe?”, ,,Was wird bei der ersten
Untersuchung gemacht?*, ,Was soll ich tun, wenn ich mich vor

dem Frauenarzt schdme?“  (Fragen von Médchen zum Thema Frauenarzt)

Mit dem Einsetzen der Menstruation lernen Madchen einen Kér-
pervorgang kennen, der ihnen zun&chst noch sehr ungewohnt vor-
kommt. Um sich besser damit vertraut zu machen, ist es sinnvoll,
aufmerksam den Zyklus zu beobachten und die Veranderungen
z.B. in der Beschaffenheit des Ausflusses mitzuverfolgen. In einem
Zykluskalender kann festgehalten werden, wann die Periode einge-
setzt hat und wie stark die Blutung an den einzelnen Tagen gewe-
sen ist. Nehmen Sie sich als Mutter ein wenig Zeit und erkléren Sie
Ihrer Tochter, was im Laufe eines Zyklus kérperlich geschieht: Welche
Symptome sind normal und welche sind auBergewdhnlich? Wann
sind die fruchtbaren Tage und wie kann man sie feststellen? So unter-
stlitzen Sie lhre Tochter darin, ihren Korper mit seinen Ablaufen bes-
ser kennen zu lernen und ein GespuUr dafiir zu entwickeln, wann etwas
nicht in Ordnung ist. Ubrigens ist es gerade bei jungen Madchen nor-
mal, dass ihre Zyklusldnge stark schwankt. Aber auch Verliebtheit,
Prifungsstress oder Streit in der Familie kdnnen sich auf den Zyklus
auswirken und dazu fuhren, dass die Menstruation eventuell einmal
ganz ausbleibt.
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Neben der aufmerksamen Beobachtung des Zyklus gehdrt eine rich-
tige Intimpflege auch zur Gesundheitsvorsorge. Bei einer richtigen
Intimpflege reinigen Madchen nur die auBeren Geschlechtsorgane,
nicht das Scheideninnere. Sie falten dafir die Schamlippen behut-
sam auseinander und waschen sich dort und in der Afterspalte mit
warmem Wasser und einer milden Seife. Wenn das Jungfernhautchen
noch intakt ist, ist das Scheideninnere vor schadlichen Einfllissen wie
Keimen oder Bakterien gut geschiitzt. Grundsatzlich sollten Madchen
eher zuriickhaltend bei der Intensitét ihrer Intimhygiene sein. War-
mes Wasser reicht, am besten keine parfimierten Seifen, Lotionen,
Sprays oder Babyseifen nehmen, denn dadurch wird die natirliche
Scheidenflora zerstort, wodurch sich erst recht Bakterien ausbreiten
kénnen, die zu einer Entziindung, zu Jucken oder einem unange-
nehm riechenden Ausfluss fihren. Es gibt Waschlotionen auf Milch-
saurebasis, die wahrend und auBerhalb der Periode benutzt werden
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kénnen. Achtsam sollten Madchen beim Abwischen auf der Toilette
sein: Damit keine Bakterien aus dem Darmbereich in die Scheide
gelangen, ist es wichtig, nur von vorne nach hinten abzuwischen.
Tampons und Binden sollten nicht in die Toilette, sondern in einem
Hygienebeutel/Plastikbeutel entsorgt werden.

Angesichts des hohen Anteils von Madchen, die lediglich aus dem
Grund eine Frauenarztin/einen Frauenarzt aufsuchen, weil sie das
Einsetzen ihrer Periode verunsichert, ist es immer wieder wichtig zu
betonen: Menstruation ist keine Krankheit! Erst wenn eindeutige
Symptome auftauchen oder ein Madchen sich ernsthafte Sorgen
macht, mit seinem Koérper kdnnte etwas nicht stimmen, ist ein sol-
cher Besuch angebracht. Nicht nur um sicher zu gehen, dass alles
in Ordnung ist, sondern auch, um den eigenen Kérper besser ken-
nen zu lernen, ist Madchen zu empfehlen, sich hin und wieder selbst
abzutasten und mit einem Handspiegel zu untersuchen: Wie sehen
die kleinen Schamlippen, der Kitzler oder das Jungfernhautchen
aus? Wie flhlt sich die Brust an? Gibt es aufféllige Knétchen oder
Hautrétungen?
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Ein Arztbesuch ist anzuraten bei ...
|




Unterstitzen Sie Ihre Tochter darin, den Zeitpunkt und die Umstande
eines ersten Frauenarztbesuches selbst zu bestimmen. Dazu gehort
die eigensténdige Auswahl des Arztes/der Arztin nach Kriterien wie
Sympathie und Vertrauen, um die sich lhre Tochter ruhig alleine
kiimmern sollte. Es ist daher kaum angeraten, dass die Tochter ,der
Einfachheit halber” zum gleichen Frauenarzt geht wie ihre Mutter.
Eine unverfangliche Mdglichkeit, eine gyndkologische Untersuchung
kennen zu lernen, bieten neben den niedergelassenen Arzten manche
Beratungsstellen an, die Gber ein Untersuchungszimmer und die ent-
sprechenden Instrumente in ihren Raumlichkeiten verfiigen (z.B. viele
pro familia Beratungsstellen). Hier kbnnen Madchen sich im Vorfeld
alles anschauen, sich probehalber auf den Untersuchungsstuhl set-
zen und den Ablauf eines Frauenarztbesuches erkléaren lassen.

Wer ist die Schénste im ganzen Land?
Die Auseinandersetzung mit Schénheitsidealen

»Ungeschminkt gehe ich eigentlich nicht raus, weil es ein komisches
Geflhl ist. Man hat das Gefihl, als wenn einen alle anschauen, nur
weil man keine Wimperntusche drauf hat.” (Lisa)

»Ich hab immer Angst, dass meinem Freund irgendetwas nicht an
mir geféllt. Aber trotzdem, ich bleib so wie ich bin." (Marie-Christine)

»Klar haben alle Recht, dass die inneren Werte zdhlen. Aber z.B. in
der Disco: Wer sieht da deine inneren Werte?“ (Jennifer)

Schon in Kindertagen bereitet es vielen Madchen groBe Freude, sich
zu verkleiden, zu schminken, Frisuren auszuprobieren und Schmuck-
stiicke anzulegen. All dies wird in der Pubertat eine zunehmend
sernstere“ Angelegenheit. Den meisten Madchen ist jetzt nicht mehr
egal, wie sie aus dem Haus gehen, sondern sie legen Wert darauf
gut auszusehen. Es macht ihnen SpaB, sich zu stylen und sich fir
sich und andere schdn zu machen. Mit dem ersten Lippenstift, mit
Wimperntusche, Kajalstift und Gesichtscremes wéchst allméhlich das
eigene Kosmetik-Set. Dabei fiihrt der bewusstere Umgang mit der
eigenen Attraktivitdt auch dazu, sich mit dem eigenen Kérper kriti-
scher auseinander zu setzen. Pl6tzlich tauchen immer mehr Stellen
auf, die angeblich ,,schwabbelig” oder aus anderen Griinden weniger
attraktiv sind. In Jugendstudien geben etwa zwei Drittel (!) aller Mad-
chen an, sich selbst nicht schon zu finden. Manche setzen sich derart
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durch herrschende Schonheitsideale unter Druck, dass sie ernsthaft
erwégen, eine Schonheitsoperation durchfiihren zu lassen. Hier soll-
ten Sie als Eltern unbedingt entgegenwirken und lhre Tochter dabei
unterstitzen, sich in ihrem K&rper wohl zu fiihlen und so zu akzep-
tieren, wie sie ist.

Etwas Leckeres zu essen, wenn man hungrig ist, ist lustvoll und
macht Freude. Doch sich standig mit dem Thema Essen zu beschéf-
tigen und bereits am Abend den Diatplan fiir den nédchsten Tag aufzu-
stellen, macht auf Dauer krank. Unter M&dchen gehort es fast schon
zum guten Ton, sich Uber seine tberschissigen Pfunde aufzuregen
— obwohl ihr Gewicht meist vollig normal ist. Bei etwa drei Prozent
der weiblichen Teenager fiihrt der Kampf mit dem Schlankheitsdiktat
zu Krankheiten wie Magersucht oder Bulimie (Essbrechsucht). Wah-
rend Magersucht oder starkes Ubergewicht fiir andere sichtbar ist,
kénnen die von Bulimie betroffenen Madchen ihre Krankheit oft Giber
einen langeren Zeitraum verbergen und ihr soziales Umfeld, also auch
die Eltern, tber ihre Schwierigkeiten hinwegtduschen. Wenn Sie den
Eindruck haben, lhre Tochter beschéftigt sich iberm&Big mit dem
Thema Essen und nérgelt stdndig am eigenen Koérper herum, soll-
ten Sie eine Ess-Stérung zumindest in Betracht ziehen und sich tber
geeignete HilfemaBnahmen informieren (z.B. anhand der Broschire
»,Ess-Storungen. Leitfaden fir Eltern, Angehorige, Partner, Freunde,
Lehrer und Kollegen“, siehe Anhang Seite 68).
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Die Pubertat ist flir die meisten Madchen eine Phase, in der sie viel
Uber Attraktivitat, Gber ihre Figur, ihr Gewicht und ihr Aussehen nach-
denken, manchmal eben auch zu viel. Fir Madchen ist vor allem das
Vorbild der Mutter mit entscheidend, welchen Wert sie Inrem Ausse-
hen, Figur- und Gewichtsfragen beimessen. Zum Beispiel fihren viele
Mdtter ihre Tochter Uberhaupt erst in die ,,Kunst des Diathaltens” ein.
Leben Sie Ihrer Tochter lieber vor, wie schon und erholsam es ist, sich
von Ubertriebenen Schénheitsvorstellungen emanzipieren zu kénnen
und den eigenen Korper, so wie er ist, mit Wohlwollen zu betrachten.
Je mehr Ihre Tochter mit ihrem Koérper hadert, desto mehr braucht
sie Ihre Versicherung, dass sie ein schones Madchen ist. Als Vater
sollten Sie sich gegentiber |hrer pubertierenden Tochter (und genauso
gegentber lhrer Partnerin) kritische oder belustigende Bemerkungen
zu Korpergewicht und Figur tunlichst verkneifen. Dagegen geféllt es
ihr sicherlich, liebevoll auf ihr Aussehen und ihre Ausstrahlung ange-
sprochen zu werden: Das gilt natirlich ebenfalls fiir lhre Partnerin.
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Korperaufklarung
bei Jungen

Strenger Duft und zarter Flaum
Kérperentwicklung bei Jungen

Zu Beginn der Pubertat werden bei Jungen die Hoden angeregt, ver-
mehrt mannliche Geschlechtshormone zu produzieren, um so das
Wachstum der inneren und auBeren Geschlechtsorgane in Gang zu
bringen. Der Beginn der Koérperentwicklung zeigt sich zuerst durch
die VergroBerung der Hoden und das Sich-dunkler-Farben des
Hodensacks. Etwas spater sprieBen um den Penisansatz herum die
ersten Schamhaare. Wahrend des folgenden Wachstumsschubes
wird nicht nur der Penis langer und dicker, sondern auch im Koérper-
inneren reifen die Geschlechtsdrisen, insbesondere Prostata und
Blaschendrise. Deren Funktionieren ist eine wesentliche Bedin-
gung fur den ersten Samenerguss, weil sie den weit groBten Anteil
an Sperma-Sekret produzieren. In der drei bis vier Jahre dauernden
Wachstumsphase bekommen Jungen breitere Schultern, die Muskel-
masse vermehrt sich, aber sie behalten ein eher schmales Becken.
Manchmal bilden sich zu Beginn der Pubertdt Knétchen unter den
Brustwarzen oder sogar ein leichter Brustansatz. Diese unbedenk-
liche Erscheinung héngt mit den weiblichen Geschlechtshormonen
zusammen, die der Jungenkdrper in geringem MaBe mitproduziert.
Sie verschwindet meist zum Ende der Pubertat von ganz alleine
wieder. Eine Folge der vermehrten Talgproduktion der Haut ist, dass
Jungen nun schnell fettige Haare und Pickel oder sogar eine richtige
Pubertatsakne bekommen, die fachmannisch von einem Hautarzt

oder einer Kosmetikerin behandelt werden sollte.
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Der erste Samenerguss (Ejakularche) ist im Pubertatsverlauf meist
ein relativ friihes Ereignis. Er kommt unwillkirlich im Schlaf (,feuchter
Traum®/Pollution) oder wird von Jungen bei der Selbstbefriedigung
erlebt. Der GroBteil der Jungen erlebt ihn zwischen dem 11. und 16.
Lebensjahr, manche aber auch etwas friiher oder spéater. Eher spéat
kommen Jungen in den Stimmbruch, der durch das Wachsen ihres
Kehlkopfes hervorgerufen wird. Dieses Wachstum féllt starker als
bei Madchen aus und durch die starker verlangerten Stimmbé&nder
sprechen Jungen jetzt mit einer tieferen Stimme. In der Ubergangs-
phase ,kieksen® Jungen haufig, rutschen also unversehens wieder
in ihre Kinderstimmlage. Auch eher spat kommt es bei Jungen zu
einem Bartwuchs, obwohl bei vielen schon zeitig ein zarter Flaum
zu sehen ist. Auffallig bei Jungen ist, dass sie mit dem Reifen ihrer
SchweiB- und Duftdriisen einen oft sehr markanten Geruch entwi-
ckeln, der sich jedoch im Alterwerden noch veréndert. Wann der erste
Samenerguss eintritt, welche GréBe der Penis haben wird oder wie
die Korperbehaarung ausféllt, ist angeboren. In der Regel sind die
wesentlichen Kérperentwicklungen bei Jungen im Alter von ca. 18/19
Jahren abgeschlossen.
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Frihstarter und Spatziinder

»Wann ist man geschlechtsreif?“, ,Wie lang ist ein Penis normaler-
weise bei 13-Jéhrigen?*, ,Wann ist der Kérper ausgewachsen?*



Jungen leiden besonders, wenn ihre sichtbare Pubertat spét ein-
setzt. Der erste Samenerguss ist unter den Gleichaltrigen zunéchst
ja nur eine unuberpriifbare Erzahlung. Wenn die anderen bereits ein
gutes Stiick gewachsen sind und eine deutlich mannlichere Figur
bekommen, fihlen sich ,Spéatziinder” schnell unwohl in ihrer Haut.
Im Schwimmbad sind sie den Blicken der anderen ausgesetzt und
halten Badeshorts fiir eine wunderbare Erfindung. Sie vermeiden es,
nach dem Sport zu duschen und in die PenisgréBenvergleiche unter
Jungen beim Urinieren zu geraten. Verscharfend kommt hinzu, dass
Médchen in ihrer Entwicklung etwa ein bis zwei Jahre Vorsprung vor
den Jungen haben. So bekommen Jungen, die noch langer kindlich
aussehen, schnell das Geflhl, den Anschluss zu verpassen. Sie kén-
nen gar nicht erwarten, dass sich bei ihnen auch endlich etwas tut.
Allerdings fuhlen sich nicht alle kdrperlichen Frihstarter automatisch
gut. Jungen, die extrem frih in den Stimmbruch geraten, in die Hohe
schieBen oder eine starke Korperbehaarung bekommen, fallen auf
und fuhlen sich auch oft unwohl in ihrer Haut.

Fir beide Geschlechter ist es kein leichtes Unterfangen, mit einem
subjektiv empfundenen ,,zu friih“ oder ,,zu spat“ in der kérperlichen
Entwicklung fertig zu werden. Ihr Kind muss auch mit den immer
stattfindenden Vergleichen unter Gleichaltrigen und den Kommen-
taren der Mitschilerinnen und Mitschiler klarkommen. Achten Sie
darauf, ob lhr Sohn Kummer hat, weil er befirchtet, nicht normal zu
sein. Fragen Sie einflhlsam nach und nehmen Sie seine Sorgen und
Unsicherheiten ernst. Manchmal ist es auch trostlich, wenn die Eltern
von den Unsicherheiten in der eigenen Pubertat berichten. Wenn Sie
ihn bestétigen und durch Komplimente sein Selbstvertrauen starken,
schafft er es auch allmahlich, sich in seinem veréanderten Korper (wie-
der) wohl zu flhlen.

Dariiber kénnte sich lhr Sohn freuen:
|
|

Das mag lhr Sohn wahrscheinlich nicht:
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Heimlich, still und feucht
Der erste Samenerguss

»Als ich 13 war, bin ich morgens aufgewacht und hatte so einen
feuchten Fleck in der Schlafanzughose. Okay, dachte ich, das muss
wohl ein feuchter Traum gewesen sein. Da war jetzt nichts Beson-
deres dabei. Peinlich wére es mir gewesen, wenn meine Mutter es
entdeckt hétte. Deshalb hab ich die Hose lieber selbst in die Wésche
gesteckt.” (Sebastian, 15 Jahre)

Wéhrend die erste Menstruation bei Madchen fiir einiges Aufsehen in
der Familie sorgt, wird das Erreichen der Geschlechtsreife bei Jungen
oft kaum registriert. Bei Umfragen gibt nur die Halfte aller Jungen
an, Uber den ersten Samenerguss aufgeklart worden zu sein. Viele
entdecken diese Korperfunktion also vollig unvorbereitet. Obwohl
Erwachsene meist glauben, dass der erste Samenerguss fur Jungen
ein schoénes Erlebnis ist, empfindet ihn nur jeder Zweite als ange-
nehm. Die meisten erleben ihn auch nicht bei der Selbstbefriedigung,
sondern ganz ohne eigenes Zutun als ,feuchten Traum“. Wenn es so
weit ist, sind viele Jungen Uberrascht, verunsichert oder kénnen tber
ihr Empfinden spater keine genauen Angaben machen, weil sie sich
nicht mehr daran erinnern.
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Das Eintreten der biologischen Geschlechtsreife verlauft fir Jungen
also keineswegs automatisch problemfrei. Ebenso wie Madchen
brauchen sie eine aufklarendes Gesprach. Durch |hre Offenheit
gewinnen Sie das Vertrauen lhres Sohnes und er wird sich an Sie
wenden, falls er Fragen oder Unsicherheiten mit diesen ersten Erfah-
rungen hat. So wie bei Muttern das Reden mit ihren Téchtern Gber
Menstruation aufgrund eigener Erfahrungen nahe liegt, sind bei den
Sohnen besonders die Vater gefordert. Die wenigsten Vater wer-
den dabei auf Erfahrungen mit vaterlichen Aufklarungsgesprachen
in der eigenen Jugend zurickgreifen kénnen. Doch auch wenn es
etwas Mut kostet, wére es ja schon, jetzt eine neue Tradition der
Vater-Sohn-Gesprache einzufihren. Wenn Sie bemerken, dass lhr
Sohn in die Pubertdt kommt, ist es Zeit, in einer ruhigen Minute mit
ihm Gber die ménnliche Koérperentwicklung und den ersten Samener-
guss zu sprechen: Was passiert wann und wie kommt es zum ersten
Samenerguss? Wenn Sie sich um einen freundlichen und sachlichen
Ton bemuhen, bekommt das Gesprach sicherlich keine schllpfrige
oder peinliche Note. Sprechen Sie auch dariiber, was dieses Reife-
zeichen bedeutet. Ab jetzt ist Inr Sohn zeugungsfahig! Freuen Sie sich
Uber die (einsetzende) Geschlechtsreife lhres Sohnes und vermitteln
Sie ihm, dass er stolz auf seine Fruchtbarkeit sein darf, aber auch
verantwortlich damit umgehen muss.



Erinnerungen und Uberlegungen:

Mannerarzt gesucht!
Gesundheitsvorsorge bei Jungen

»Meine Vorhaut ldsst sich nicht ganz zuriickziehen. Ist das normal?*,

»Ich hab so einen Knubbel im Hoden. Hab ich jetzt Krebs?“, , Steckt

der Urologe einem den Finger in den Po, wenn man da hingeht?*
(Fragen von Jungen zum Thema Gesundheit und Arztbesuch)

Der Unwillen von Jungen, sich wegen auffélliger Symptome an
Penis oder Hoden an einen Facharzt zu wenden, liegt weniger darin
begriindet, dass sie besonders hart im Nehmen sind, sondern dass
sie grundsatzlich anders als Madchen und Frauen mit gesundheit-
lichen Problemen umgehen. Jungen und Méanner hoffen, dass ihre
Krankheitssymptome von alleine wieder verschwinden oder die
Schmerzen nachlassen. Oder sie bemerken gar keine Verdnderung,
weil sie ihren Kérper nicht so wie Madchen beobachten oder glauben,
ihn besser ,im Griff“ zu haben. Erst wenn es gar nicht mehr auszuhal-
ten ist, wird ein Arzttermin ausgemacht. Dann kann allerdings bereits
wertvolle Zeit fir eine erfolgreiche Behandlung verstrichen sein und
aus einer anfanglichen Kleinigkeit eine chronische Erkrankung gewor-
den sein. Deshalb sollten Eltern bei Auffalligkeiten an Penis oder
Hoden ihren Sohn zu einem Arztbesuch auffordern. Der zustandige
Facharzt ist meist der Urologe, es kann aber auch der Hautarzt sein
oder (fUr eine grundsétzliche Abklarung) der Kinder- und Jugendarzt.

Hier kann der Hinweis hilfreich sein, dass sich Ihr Sohn auch allein
mit Fragen an seinen Kinderarzt oder einen Allgemeinmediziner wen-
den kann, der ihn vertraulich, kostenlos und ohne Praxisgebihr im
Rahmen der Jugendgesundheitsuntersuchung 1 (12 bis 14 Jahre)
untersuchen und beraten kann.

(s. auch die Broschire ,Jugendgesundheitsuntersuchung J1“ im Anhang)
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Ein wichtiger Teil der gesundheitlichen Vorsorge ist zunéchst die
tagliche Intimpflege. Das bedeutet: Vorsichtig die Vorhaut zurtick-
ziehen und mit einer milden Seife und warmem Wasser Eichel,
Penisschaft, Hoden und After waschen. Bei Jungen lasst sich
hier bereits feststellen, ob ihre Vorhaut vielleicht zu eng ist (die
sogenannte Phimose) oder sich wegen eines zu kurzen Frenulums
(Bandchen, mit dem die Vorhaut an der Unterseite der Eichel be-
festigt ist) nur teilweise oder gar nicht tber die Eichel ziehen Iasst.
Auch wenn der Penis steif ist, sollte sich die Vorhaut ohne Pro-
bleme Uber die Eichel ziehen lassen. Falls Ihr Sohn eine Phimose
bei sich feststellt, sollte er sich aus hygienischen Griinden und
angesichts der Gefahr eines mdglichen EinreiBens der Vorhaut
beim Geschlechtsverkehr an einen Arzt wenden. Ein Arztbesuch
ist ebenfalls angezeigt, wenn Jungen ein dauerhaftes Brennen
beim Urinieren oder eitrigen Ausfluss an der Harnréhre fest-
stellen. Dies kénnen bei sexuell aktiven Jungen Anzeichen fir eine
sexuell Ubertragbare Krankheit sein.

Die regelméaBige Selbstuntersuchung von Penis und Hoden ist sinn-
voll und bedarf keiner besonderen medizinischen Vorkenntnisse. Eine
glinstige Gelegenheit daflr gibt es zum Beispiel nach dem Duschen
oder Baden, weil der Hodensack dann durch die Warme entspannt ist
und sich besser abtasten lasst. Verdnderungen, die nicht schmerzhaft
sind, aber bei einer Selbstuntersuchung entdeckt werden kénnen,
sind beispielsweise eine Krampfader im Hoden (Varikozele), die als
leichte Verdickung zu spiiren ist. Sie kommt ungefahr bei jedem zehn-
ten Jungen, meist auf der linken Seite vor. Sie ist ungefahrlich, kann
aber auf Dauer die Fruchtbarkeit beeintrachtigen. Ob eine Behand-
lung ratsam ist, sollte mit einem Arzt abgeklart werden. Eine weitere
typische Auffélligkeit, die ungeféhrlich ist, aber Jungen verunsichern
kann, ist der sogenannte Gleithoden. Dabei verschwindet ein Hoden
zeitweise im Leistenkanal, ist aber wenig spater wieder im Hodensack
zu spuren.
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Bei jungen Mannern kann das regelméaBige Selbstabtasten helfen,
frihzeitig einen Hodenkrebs zu erkennen, der meist als schmerzlose
Verhartung oder VergroBerung splrbar ist. Hierbei handelt es sich
um die haufigste Krebserkrankung bei Ménnern zwischen 20 und
30 Jahren. Vor allem solche Ménner, die im Kindesalter wegen eines
Hodenhochstandes behandelt wurden (Hoden, der nicht von alleine
wieder in den Hodensack zuriickwandert), zahlen zur Risikogruppe.
Deshalb sollten Eltern das Wissen Uber eine solche Erkrankung und
deren mdgliche Spatfolgen dringend an ihre S6hne weitergeben.



Es ist gut, wenn Jungen selbststandig einschéatzen kénnen, welche
korperlichen Anzeichen fir eine mogliche Erkrankung sprechen.
Stellen Sie Ihrem Sohn friihzeitig altersgemé&Be Informationen zum
Thema Jungen- und Méannergesundheit durch Blicher oder Broschi-
ren (z.B. ,Wie geht’s — wie steht’s”, siehe im Anhang Seite 71) zur
Verfiigung. Der gréBte Hinderungsgrund, sich im Falle eines Falles
an einen Urologen zu wenden, ist jedoch das mannliche Gesund-
heitsversténdnis. Wie so oft kommt es auch hier auf das Vorbild der
Eltern an: Vater, die sich wenig um ihre Gesundheitsvorsorge kim-
mern und selbst noch nie beim Urologen waren, werden ihre (md&gli-
chen) Vorbehalte vor ihrem Sohn kaum verbergen kénnen. Dagegen
sind Vater, die sich regelmaBig selbst untersuchen und schon einmal
ein Check-up oder eine Krebsfriiherkennung vom Urologen haben
durchfliihren lassen, ihren Séhnen ein Beispiel dafir, dass Gesund-
heitsvorsorge nichts Peinliches ist. Jungen sehen, dass sie ohne gro-
Ben Aufwand etwas fiur ihre Gesundheit tun kénnen.

Durchtrainiert mit Waschbrettbauch
Jungen und idealer M&nnerkdrper

Das sagen Jungen zum Thema ,Schénsein®: ,,Aus dem Haus geh’
ich morgens ungern, wenn meine Haare nicht gestylt sind. Wenn
ich meine Haare nicht gestylt hab’, dann bin ich nur ein halber
Mensch. " (Andi)

,Das Problem ist, dass man selbst immer erst nach dem Aussehen
bewertet wird. Selbst die Typen, die nur Mdll reden, kriegen auf die
Tour erst mal die meisten Méadchen ab.“ (Lars)

,Wenn nur die inneren Werte zdhlen, warum werde ich dann
ausgelacht, weil ich tibergewichtig bin?* (Jakob)

Der Wunsch nach Attraktivitdt beschaftigt nicht nur Madchen. Inzwi-
schen legen viele Jungen ebenso Wert auf ein gepflegtes AuBeres,
benutzen ein Deodorant und stylen sich die Haare. Auch Jungen
mochten gerne gut aussehen und haben Angst davor, von anderen als
»Pickel-Face” oder ,Dickerchen” verspottet zu werden. Neben dem
Thema Dicksein beschaftigt Jungen im Hinblick auf ihre kérperliche
Attraktivitdt besonders, ob sie groB genug sind und eine athletische
Figur besitzen. Auch Jungen ist ihr Aussehen wichtig, doch sind sie
dabei weniger selbstkritisch als Madchen. Die meisten Jungen sind
im GroBen und Ganzen ganz zufrieden mit ihrem K&rper und ihrem
Gewicht. Allerdings fallt es Jungen, die starke Selbstzweifel z.B.



Korperaufklarung bei Jungen

wegen ihrer KdrpergréBe oder ihres Gewichtes hegen, die vielleicht
sogar schon eine EssStérung (z.B. Magersucht) entwickelt haben,
besonders schwer, ihre Eltern ins Vertrauen zu ziehen. Denn gerade
Jungen mdéchten keinesfalls den Eindruck erwecken, ein Problemfall
zu sein und Kummer zu haben.

Das wichtigste Feld fur korperliche Selbsterfahrung ist fir Jungen
nach wie vor der Sport. Hier messen sie sich mit anderen und kénnen
ausprobieren, wie geschickt oder stark sie sind und ob sie sportli-
ches Talent besitzen. Ein guter FuBballer oder Basketballer zu sein
oder in einer anderen Sportart zu glénzen, ist fir Jungen ein wichtiger
Statusgewinn. Fit zu sein und viele gut trainierte Muskeln zu haben,
imponiert vor allem den mannlichen Gleichaltrigen. Doch so gut eine
sportliche Betatigung ist, der Besuch des Fitness-Studios und die
damit manchmal verbundene Einnahme von Aufbaupréparaten oder
Erganzungsmittel kann fir manche zur Sucht werden. Ahnlich wie
bei der Magersucht glauben die Betroffenen falschlicherweise, nur
Gutes fur sich und ihren Kérper zu tun und alles unter Kontrolle zu
haben. Dabei werden sie selbst nach Erreichen der gesetzten Ziele
nicht wirklich zufrieden. Auch hier sollten sich Eltern von ihren Séh-
nen nicht tduschen lassen. Wenn Bodybuilding oder ahnliche Sportar-
ten zur Sucht werden, brauchen Jungen Menschen, die ihnen helfen,
ihren krankhaften Ehrgeiz zu Gberwinden.

Wenngleich viele Jungen in der Pubertét beginnen, sich haufiger zu
duschen und ein Deo zu benutzen, gibt es auch immer noch Jungen,
die Hygiene voéllig Uberflissig finden. Nach SchweiB zu riechen, mag
beim Sport noch ganz in Ordnung sein, doch auB3erhalb der Turnhalle
sollten Jungen wissen, dass das nicht so gut ankommt. Viele Jungen
geben sich bewusst ménnlich-herb bis verwahrlost, um ja nicht in den
Verdacht zu geraten, zu weibisch oder schwul zu sein. Dass Méann-
lichkeit und eine ansprechende, gepflegte Erscheinung keinen Wider-
spruch darstellen, kdnnen Jungen als Erstes von ihren Vatern lernen.
Zeigen Sie als Vater lhrem Sohn, dass es dem Korper nicht nur gut
tut, wenn er sportlich trainiert wird, sondern auch, wenn er gepflegt
wird. Sich um Haut und Haare, FuB- und Fingernagel zu kimmern, ist
nicht bloB lastig, sondern darf Zeit kosten und mit MuBe geschehen.




Der Start
2ins Sexualleben

Ist das wirklich jetzt schon n6tig?

Jugendsexualitat heute
»,Meine Tochter ist jetzt gerade 13 geworden und fangt langsam an,
sich fur Jungen zu interessieren. Ich wiinsche mir eigentlich, dass sie
mit ihrem ersten Mal mdéglichst lange wartet, also friihestens mit 16
ihren ersten Sex hat. Ich selbst war damals knapp 15 und erst drei
Monate mit meinem Freund zusammen. Im Nachhinein denke ich, es
ware besser gewesen, noch ein wenig zu warten, um miteinander ver-
trauter zu werden. Schrecklich fand ich den Spruch, den meine Mut-
ter immer auf Lager hatte. Sie sagte: ,Kind, heb dich auf und warte
auf den Richtigen!‘ Solche Satze mdéchte ich meiner Tochter auf jeden

Fall ersparen.” (Frau S., Mutter von Julia)



Der Start ins Sexualleben

Als Eltern machen sie sich jetzt Gedanken um das Liebesleben lhrer
Kinder. Erinnern Sie sich noch daran, wie |hre Eltern damals auf die
erste feste Freundin/den ersten festen Freund reagiert haben, oder
was passierte, wenn Sie ladnger auf eine Party oder in die Disko
gehen wollten? Gerade Miutter entsinnen sich wahrscheinlich noch
gut an besorgte Elternblicke und mahnende Worte, die sie selbst als -9 v
Uberangstlich und einschréankend empfanden. Dagegen haben viele .

Vater im Ruckblick das Gefihl, ihre Eltern hatten sich wenig fur ihr ‘\ \1 .
»,Nachtleben” interessiert. Jetzt, wo die eigenen Kinder ins Sexualle- ‘
ben starten, kann es hilfreich sein sich zu vergegenwartigen, wie Sie
am liebsten von lhren Eltern unterstiitzt worden wéren: Vielleicht hat-
ten Sie sich mehr Freiheit, Unaufgeregtheit und Zutrauen gewtinscht,
vielleicht aber auch mehr Interesse, Flrsorge und Orientierung.

Selbst wenn es Ihnen schwer fallt, das Liebesleben |hrer Tochter/ ";
Ilhres Sohnes gelassen zu begleiten, missen Sie sich daran gewo6h-
nen, dass lhr Kind jetzt selbst tiber sich und seine Sexualitat bestim-
men mochte. Je mehr Eltern in der Phase der Ablésung in das Leben
ihrer Tochter/ihres Sohnes reinreden, desto mehr verschweigen Kin-
der ihnen. Und wahrscheinlich tun sie allem Widerstand zum Trotz
doch, was sie unbedingt tun méchten. Eltern, die ihrer Tochter/ihrem
Sohn zum Beispiel eine Liebesbeziehung madig machen oder sogar
verbieten, erleben oft, dass ihr Kind an diesem Partner besonders
festhédlt und die Beziehung heimlich fortfuhrt. Versuchen Sie, die
selbststéandige Partnerwahl Ihres Kindes auch dann zu akzeptieren,
wenn lhnen der Freund/die Freundin persoénlich nicht zusagt. Ein Ein-
griff in die Privatsphare lhres Kindes ist nur dann akzeptabel, wenn
Sie sicher sind, dass Ihr Kind durch diese Partnerschaft Schaden
nimmt.
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liche kdnnen ihr erstes Mal eher genieBen und verhiiten auch besser
als jingere. Aber welchen Teenager interessieren schon Jugendstudien
und gut gemeinte Eltern-Ratschléage, wenn er gerade vdllig verliebt ist?
Lassen Sie sich als Mutter oder Vater dennoch nicht davon abbrin-
gen, eine eigene Position zu vertreten, welches Alter Sie fir den ersten
Geschlechtsverkehr angemessen finden. Manchmal ist es fir Jugend-
liche namlich ganz hilfreich, sich mit den Eltern Uber solche Themen
auseinander zu setzen. Selbst wenn lhr Kind sich trotzig und kompro-
misslos gibt, wird es sptiren, dass Ihnen sein Wohlergehen am Herzen
liegt und das Nachdenken Uber die Argumente der Eltern lohnenswert
sein kdnnte. Besonders solche Jugendlichen, die unbedingt ihr erstes
Mal erleben wollen, um neben ihren Freundinnen und Freunden nicht
als sexuell unerfahren dazustehen, kénnen die Ermutigung der Eltern
gut gebrauchen, lieber auf das eigene Gefiihl als auf die Meinung der
anderen zu héren. Gar nicht leiden kénnen Jugendliche allerdings,
wenn ihre Eltern ihnen in dieser Situation Moralpredigten halten oder
dogmatisch Verbote aussprechen.

Sobald lhr Kind beginnt, sich fir das andere (oder das gleiche) Ge-
schlecht zu interessieren und in kleinen Schritten auf das erste Mal
zusteuert, ist es fir Sie Zeit, das Thema Schwangerschaftsverhiitung
und Safer Sex (kein Austausch von Korperflissigkeiten, Gebrauch von
Kondomen als Schutz vor sexuell Gbertragbaren Krankheiten wie AIDS)
anzusprechen. Auch hier vermelden die Statistiken Beruhigendes:
Dank der zunehmenden Akzeptanz von Kondomen und weit verbreite-
ter Anwendung der Antibabypille hat sich das Verhiitungsverhalten in
den letzten Jahrzehnten deutlich verbessert. Dennoch kénnen Jugend-
liche nach wie vor in die Situation geraten, ungewollt Mutter oder Vater
zu werden oder sich mit einer sexuell Ubertragbaren Krankheit zu infi-
zieren. Einerseits winken die meisten Madchen und Jungen sofort ab,
wenn ihre Eltern sie mit 14, 15 oder 16 Jahren noch einmal aufklaren
wollen, doch bei genauerem Nachfragen stellt man rasch fest, dass
sie Uber vieles nur unzureichend oder gar nicht informiert sind. Ver-
saumen Sie also nicht, eventuelle Wissensliicken selbst zu schlieBen
oder lhrem Kind zumindest Informationsmdglichkeiten anzubieten. Sie
kénnen Bucher und Broschiiren empfehlen, Ihr Kind kann im Internet
recherchieren oder eine Beratungsstelle bzw. einen Arzt/eine Arztin
aufsuchen.



Der Start ins Sexualleben

Dariiber freut sich lhre Tochter/lhr Sohn bestimmt:
|

Dariiber freut sich lhre Tochter/lhr Sohn eher nicht:
|
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Fragen fiir Miitter und Vater zum ersten Mal:
|




,Wird es wehtun?“ Madchen und weibliche Sexualitat
»,Zuerst hat es etwas weh getan, obwohl alle sagen, das tut nicht
weh und es ist so’n schénes Erlebnis. Ich war aber auch froh, dass
ich’s gemacht habe und dass ich es mit ihm gemacht habe. Danach
haben wir noch ewig lang gekuschelt und das war eigentlich das
Schénste daran. Es war zwar sexuell nicht so toll, aber irgendwie
war ich auch froh.” (Anne, 17 Jahre)

Viele Madchen machen sich bereits lange bevor es so weit ist Gedanken
Uber ihr ,erstes Mal“. Sie Uberlegen mit der besten Freundin, wann der
richtige Zeitpunkt ist und wer der geeignete Partner sein kénnte. Mit Blick
auf die Entjungferung und der Furcht, dass der Penis zu groB sein kdnnte,
verspiren Madchen oft Angst und Unsicherheit. Vielen ist es daher beson-
ders wichtig, den ersten Geschlechtsverkehr mit einem Freund zu erleben,
den sie lieben und der ihnen vertraut ist. Tatséchlich steigt die Chance, das
Lerste Mal“ als etwas Schones zu erfahren und — noch wichtiger — sicher
zu verhiten, je besser und langer sie ihren Partner kennen. Doch selbst
mit dem langjéhrigen Freund kann dieses Ereignis eine Enttduschung sein,
wahrend es in der lockeren Stimmung mit einer Urlaubsbekanntschaft fir
einige genau richtig sein kdnnte. Fir die meisten Madchen und Jungen
kommt es im Nachhinein auch gar nicht so sehr auf die Erlebnisqualitat an,
sondern vielmehr darauf, diesen Schritt (iberhaupt gegangen zu sein. Erst
mit zunehmender Erfahrung entdecken Méadchen, was ihnen persénlich
Lust bereitet und wie sie ihre eigenen Wiinsche mitteilen kénnen.
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Vielen Madchen fallt es schwer, Sexualitat als etwas Lustvolles zu erleben.
Das liegt vor allem an ihrer mangelnden Erfahrung mit Selbstbefriedigung.
Sie wissen nicht genau, wo die Kilitoris ist und wie sie sich beriihren mis-
sen, um zu einem Orgasmus zu kommen. Selbst unter Freundinnen wird
kaum Uber dieses Thema gesprochen. Sich selbst zu streicheln und zu
einem Orgasmus zu bringen, empfinden Madchen in der Pubertét haufig
als etwas, das man ,einfach nicht macht” oder das man ,nicht nétig hat*.
Bereits die Vorstellung, sich im Genitalbereich anzufassen, 16st bei einigen
schon Unbehagen aus. Oft lernen Madchen erst im Verlauf einer Partner-
schaft, sich wegen ihrer Genitalien, mit ihren Sekreten und Geriichen nicht
mehr zu schamen.

Viel mehr als Eltern von Jungen sind Eltern von Madchen beunruhigt,
sobald ihre Tochter die ersten sexuellen Erfahrungen macht. Selbst ,las-
sige” Eltern sehen ihre Tochter nun sténdig der Gefahr ausgesetzt, eine
»,Dummbheit” zu begehen. Dabei gehen die allermeisten Madchen und Jun-
gen sehr verantwortlich mit ihrer Fruchtbarkeit um und benutzen sichere
Verhitungsmittel. So gibt es neben solchen Eltern-Botschaften, die Mad-
chen zur Vorsicht mahnen, sicherlich noch andere Formen der Unterstiit-




Der Start ins Sexualleben

zung und Ermunterung, die Téchtern in ihrer sexuellen Entwicklung hilfreich
waren. Viele Madchen (und auch deren Eltern) machen sich zum Beispiel
viele Gedanken um ihren ,guten Ruf“. Sie scheuen sich mehr als nétig, auf
Jungen zuzugehen. Denn selbst wenn es Jungen manchmal verunsichert,
ist es vdllig in Ordnung, wenn nicht er, sondern das Madchen den ers-
ten Schritt macht. Machen Sie lhrer Tochter Mut, im Zweifelsfall nicht nur
»,Nein!“ zu sagen, sondern ebenso ,,Jal”, wenn es ihrem Gefiihl entspricht.

»Wie groB muss er sein?“ Jungen und méannliche Sexualitat
»lhre Eltern waren weg und wir haben es uns gemditlich gemacht.
Romantisches Essen, Kerzenlicht und so. Dann haben wir so ein biss-
chen angefangen, ja und dann ist halt nichts passiert. Ziemlich kritischer
Augenblick. Die ndchsten Tage hatte man so ein schlechtes Gefihl,
von wegen, alle kbnnen das, blo3 du nicht. Wir haben erst nach zwei
Tagen richtig driiber geredet und erst beim vierten Versuch hat’s dann
geklappt. Und es war einfach wunderschén. (Lars, 14 Jahre)

Anders als M&dchen sprechen Jungen nur selten mit ihren Freunden vorher
Uber das erste Mal. Viele machen das, was sie beschéftigt, lieber mit sich
alleine aus. In ihrer Fantasie haben sie vielleicht schon oft problemlosen
Sex mit Frauen gehabt, doch soll es dann in der Wirklichkeit dazu kom-
men, haben Jungen meist einen ,,Riesenbammel” davor. Vielleicht findet
die Freundin den Penis zu klein oder zu krumm? Die Erektion kdnnte im
entscheidenden Augenblick nachlassen oder der Samenerguss zu schnell
kommen. Im Hinblick auf ihr erstes Mal fihlen Jungen den enormen Leis-
tungsdruck, auf keinen Fall versagen zu dirfen. Umso stolzer sind sie,
wenn es dann, vielleicht erst nach mehreren Anlaufen, endlich funktioniert
hat. Denn im Empfinden der Jungen macht nicht der erste Samenerguss,
also das Erreichen der Geschlechtsreife, sondern der erste Geschlechts-
verkehr aus einem Jungen einen Mann.

a7

Als Vater sind Sie mdglicherweise unsicher, mit Inrem Sohn Uber Liebe,
Sexualitat und Geflihle zu sprechen, weil solche Gesprachsthemen fiir Sie
beide (wie fiir andere Jungen und Méanner auch) ungewohnt sind. Sie soll-
ten sich jedoch bewusst machen, dass vielen Jungen in und auBerhalb
der Familie eine Vertrauensperson fehlt, mit der sie offen Utber ihre Fragen
reden konnen. Vielleicht hilft ein Startsatz wie dieser: ,,WeiBt du, mein Vater
hat mit mir nie Uber Sexualitdt gesprochen und ich bin mit meinen vielen

Fragen ganz schon allein gewesen. Ich hab mir Gberlegt, dass ich das mit
meinem Sohn gerne anders machen méchte und wollte mich mit dir jetzt,
wo du 13 geworden bist, Uber ein paar Dinge unterhalten...” Vertrauen Sie
darauf, dass wenn Sie lhrem Sohn mit Wohlwollen und Offenheit begegnen,
er lhnen zuhdren und sich ebenfalls offen zeigen wird.



Schwul oder lesbisch? Umgang mit der sexuellen Orientierung

,Mit 13 Jahren dachte ich erst, das ist ja unnormal, so will ich nicht
sein! Auf mein Outing reagierten jedoch alle total gut. Jetzt ftihl ich
mich wohl, so wie ich lebe und liebe.“ (Mareike)

»Als ich meinen Eltern erzdhlt hab, dass ich schwul bin, hat mein
Vater mit dem Kopf geschlittelt und gesagt: ,Das gibt’s nicht,

das gibt’s nicht.* Meine Mutter hat angefangen zu heulen und ist
rausgegangen.“ (Robbi) (Anne, 17 Jahre)

Die Pubertat ist insbesondere fiir schwule und lesbische Jugendliche
eine spannende Zeit. Ist eine gleichgeschlechtliche sexuelle Orientie-
rung in der spédten Kindheit nur ein unbestimmtes Gefihl, so wird sie
in der Pubertat allmahlich zur Gewissheit. Die erste Entscheidung fur
lesbische und schwule Jugendliche ist also, zu sich selbst ehrlich zu
sein und ernst zu nehmen, was ihnen ihr Gefuihl sagt: Dass es keine
Phase ist, die wieder voribergeht, kein Zufall, dass man sich immer
in solche Menschen verliebt, die das gleiche Geschlecht haben. Erst
nach einem Prozess der Selbstvergewisserung kénnen Jugendliche
sich Uberlegen, sich jemandem anzuvertrauen und das Undenkbare
auszusprechen: Ich glaube, ich bin lesbisch/ich bin schwul! Dieser
Prozess, sich selbst als schwul oder lesbisch zu definieren und seine
Homosexualitat o6ffentlich zu machen (Coming-out), dauert oft meh-
rere Jahre. Obwohl es inzwischen viele Prominente gibt, die sich als
Homosexuelle bekennen, ist dieser Schritt fiir Jugendliche und junge
Erwachsene nach wie vor eine groBe Herausforderung, in der sie die
Unterstiitzung und Akzeptanz gerade ihrer Eltern brauchen.
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Zwar wird viel ,politisch korrekt” Giber Schwule und Lesben gespro-
chen, doch dessen ungeachtet existieren noch viele Klischees und
Ressentiments gegenliber Homosexuellen. Die ,schwule Sau“ ist
nach wie vor eines der beliebtesten Schimpfwdrter unter Jungen.
Aus Angst vor Mobbing bemiihen sich die meisten Jungen, nicht als
~Schwuli“ zu gelten. Jungen unterlassen es in der Regel, mit ihren
Freunden in der Offentlichkeit zértlich zu sein oder ihre Gefiihle fiir-
einander zu bekunden. Madchen sind da offener. Es befremdet auch
weniger, Madchen Hand in Hand zu sehen. Ein leidenschaftlicher
Kuss dagegen Uberschreitet dann doch die Toleranzgrenze der meis-
ten Mitmenschen.

Versténdlicherweise sind die meisten Madchen und Jungen, die im
Laufe der Pubertéat eine homosexuelle Orientierung feststellen, mit
ihrem Coming-out zogerlich. Viele bleiben mit dem komischen Geflhl
,anders zu sein“ zunachst fur sich allein, obwohl sie sich danach
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sehnen, den Menschen, die ihnen nah sind, nichts vorspielen zu
missen. Vor allem der Schritt auf die Eltern kostet sehr viel Mut und
steht oft erst am Ende einer langen Reihe von Gesprachen. Genauso
kostet es die Eltern nun Kraft, diese Mitteilung zu verdauen und mit
der unerwarteten Wendung im Leben ihrer Kinder zurechtzukommen.
Vielleicht haben sie sich schon ausgemalt, wie ihr Kind spater einmal
»,ganz normal“ heiraten wird und ihnen Enkelkinder ,,schenkt®. So ent-
tauschend es manchmal sein kann, sich von solchen Vorstellungen
verabschieden zu missen — versuchen Sie sich klar zu machen, dass
Ihr Kind lhre ganze Liebe verdient, egal ob es schwul, lesbisch oder
heterosexuell ist. Gerade wenn es mit seiner Homosexualitat selbst
noch nicht klarkommt, braucht es lhre volle Unterstitzung.

Bislang ist nicht genau geklart, wie Homosexualitdt entsteht, son-
dern nur, wie sie nicht entsteht: ndmlich durch ,falsche® Erziehung,
durch ,Verfihrung“ oder sexuelle Spiele unter M&dchen oder Jungen
in Kindheit und Jugend.
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Wenn |hnen aufféllt, dass lhr Kind vermehrt Andeutungen zum Thema
Homosexualitdt macht, sollten Sie als Eltern aufmerksam sein und
das Gesprach suchen (ohne aber ein ,Verhor” zu starten). Das ist
besser als Schweigen. Vielleicht hilft es Ihnen, sich zunachst selbst zu
informieren, zum Beispiel indem Sie Lesben oder Schwule im Bekann-
tenkreis befragen oder Biicher zum Thema lesen. Vor allem, wenn Sie
emotional sehr aufgewihlt sind, kann Beistand hilfreich sein. Manche
Beratungsstellen bieten Gesprachsgruppen an, in denen man sich mit
anderen Véatern und Muttern austauschen kann. Hinweise auf Infor-
mationsbroschuren, Literaturtipps und Kontaktadressen finden Sie im
Anhang dieser Broschiire.

Mit dem Coming-out beginnt fur Kinder wie Eltern kein einfacher Pro-
zess, der aber die Chance birgt, diese besondere Lebenssituation
gemeinsam zu meistern. Keiner verlangt von Eltern dabei, sofort alles
Befremden ablegen zu missen. Nehmen Sie sich Zeit, um sich an
die neue Situation zu gewdhnen. Fragen Sie interessiert nach und
horen Sie zu, um sich mit der Ihnen vielleicht fremden Welt vertraut zu
machen. Auch wenn Sie zundchst enttduscht sind und briisk auf das
Coming-out reagiert haben — es ist nicht zu spat, wieder aufeinander
zu zugehen und Versténdnis zu zeigen.



“Sexualitat
verantwortungsvoll
und sicher leben

»,Bring mir bloB kein Kind nach Hause!*
Uber Fruchtbarkeit und Elternschaft sprechen

»Was soll ich machen, wenn ich ungewollt schwanger bin und
meine Eltern nichts davon erfahren sollen?“ Silke (15)

»Was ist das optimale Alter, um ein Kind zu bekommen?* Lucyna (13)
»Man liest ja jetzt bfters, es wiirden immer mehr Teenager
schwanger werden. Missen wir uns jetzt um unsere Tochter

besondere Sorgen machen?“ Frau J., Mutter der 12-jahrigen Sonja



Wenngleich die meisten Jugendlichen eine Schwangerschaft tunlichst
vermeiden wollen, wiinschen sich manche Méadchen (nur selten Jun-
gen) heimlich ein Baby oder schwérmen sogar ganz offen davon, wie
schon es sein muss, ein eigenes Kind zu haben. Dahinter verbirgt sich
bei manchen der Wunsch nach einer eigenen heilen Familie und die
Hoffnung, damit endlich von den Erwachsenen ernster genommen
zu werden. Oft kommt ein Kinderwunsch bei Madchen gerade ange-
sichts mangelnder Berufs- und Lebensperspektive auf. Meist geniigt
es in dieser Situation, auf die hinter dem Kinderwunsch liegenden
Probleme oder Sehnstlichte einzugehen, damit sich die Idee einer fri-
hen Elternschaft wieder verfliichtigt. Doch die Sehnsucht nach einem
Kind ist in jedem Fall ernst zu nehmen. Gerade dann sollten Sie als
Eltern darauf achten, dass lhre Tochter sicher verhitet. Haben Sie
Versténdnis, wenn lhr Kind eine naive Auffassung von einem Fami-
lienleben mit Saugling hat. Klaren Sie Ihre Tochter/lhren Sohn in Ruhe
dariiber auf, wie viel Miihe die Pflege und Erziehung eines Kindes
und wie viel Kraft das Zusammenleben manchmal kostet. Vielleicht
gibt es ja im ndheren Umfeld gerade eine Familie mit Kleinkind, bei
der Ihre Tochter/lhr Sohn gerne ein ,,Baby-Praktikum® absolvieren
mochte. Auf diese Weise kann lhr Kind eine realistische Vorstellung
von Elternschaft bekommen und den Wunsch der Eltern nach einer
sinnvollen Familienplanung besser nachvollziehen. Vielleicht kon-
nen Sie lhr Kind dabei unterstiitzen, altersgeméaBe Perspektiven fir
seine Zukunft zu entwickeln: Helfen Sie ihm bei der Berufsplanung
und Suche nach Lehrstellen, gehen Sie gemeinsam mit ihr/ihm zur
Berufsberatung und ermdéglichen Sie ihr/ihm weitergehende Qualifi-
zierungen, um die Chancen auf dem Arbeitsmarkt zu verbessern und
sein Selbstwertgefiihl zu starken.
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Unterstlitzen Sie lhre Tochter/lhren Sohn darin, ein Geflihl flr die
zwei Seiten der Fruchtbarkeit zu entwickeln: Sie ist eine besondere
Kraft, die den Wunsch nach Fortpflanzung und Familie ermd&glicht,
aber ebenfalls einen verantwortlichen Umgang erfordert. Denn eine
Schwangerschaft betrifft sowohl die werdende Mutter, den werden-
den Vater als auch das werdende Kind. Unabh&ngig davon, ob eine
ungewollte Schwangerschaft durch ,Versehen® oder eine Verhiitungs-
panne entstanden ist, missen Jugendliche sich damit auseinander
setzen, ob sie das Kind behalten oder einen Schwangerschaftsab-

bruch vornehmen lassen wollen.

In einem Schwangerschaftskonflikt wird |hr Kind zunéachst tberlegen,
ob es Sie Uberhaupt ins Vertrauen ziehen und eine Entscheidung
mit oder ohne Ihr Einverstandnis treffen mdchte. Viele Madchen und
Jungen beflrchten, dass ihre Eltern auf eine Schwangerschaft vollig
schockiert reagieren und ihnen jegliche Unterstitzung verweigern
wurden. Deshalb sollten Sie das Thema Schwangerschaftskonflikt,
also die Alternativen Schwangerschaftsabbruch oder Elternschaft mit
Ihrem Kind friihzeitig ansprechen: Was wére, wenn es trotz Verhiitung
zu einer Schwangerschaft kommt? Wére es fir Sie denkbar, sich mit
um das Baby zu kimmern oder andere Formen der Unterstiitzung
anzubieten? Fir lhr Kind ist es wichtig zu wissen, ob es sich in die-
sem Fall auf Sie verlassen kann oder auf sich allein gestellt ware. Die
Zusage, lhrem Kind dann zur Seite zu stehen, wird sicherlich nicht
dazu fuhren, dass es sich nun verantwortungslos in ein Abenteuer
stlrzt! Aber es braucht in einem Schwangerschaftskonflikt nicht lange
zu Uberlegen, ob es Sie einweihen méchte und auf welcher Grundlage
Sie mit der Situation umgehen werden.



Einige Fakten zum Thema Fruchtbarkeit

Die Wahrscheinlichkeit Mutter zu werden, ist fiir Madchen um die
Zeit des Eisprungs herum am gréBten. Dieser liegt im Zyklus unge-
fahr 10-14 Tage vor der nachsten Menstruation, bei einem 26
Tage dauernden Zyklus ware der Eisprung also voraussichtlich am
12. Tag, bei einem Zyklus von 30 Tagen am 16. Tag zu erwarten.
Bei stark schwankenden Zykluslangen, wie sie fir Madchen/junge
Frauen typisch sind, sind die fruchtbaren Tage noch weniger vor-
hersehbar. Bei einem sehr kurzen Zyklus kann der Eisprung auch
wenige Tage nach der Menstruation stattfinden. Das Ausrechnen
der fruchtbaren Tage (wie bei der Knaus-Ogino-Methode oder
der Naturlichen Familienplanung) ist fiir Teenager keine geeignete
Verhiitungsmethode.

Fir Jungen ist die Wahrscheinlichkeit Vater zu werden hoch,
wenn sie mit einer Partnerin rund um deren Eisprung herum unge-
schitzten Geschlechtsverkehr haben. Etwa 200 bis 400 Millionen
Spermien machen sich nach einem Samenerguss auf den Weg in
Richtung Eileiter, um dort eine Eizelle zu befruchten. Wahrend die
meisten Spermien im sauren Milieu der Scheide absterben, bleibt
der Teil, der bis in die Gebarmutter gelangt ist, zwei bis fiinf, zum
Teil sogar sieben Tage befruchtungsféhig! Auch deshalb ist das
Ausrechnen der fruchtbaren Tage eine so unsichere Angelegen-
heit. Selbst ein Geschlechtsverkehr wéahrend der Menstruation
kann bei einem sehr kurzen Zyklus zu einer Schwangerschaft fih-
ren, wenn keine Verhiitungsmittel benutzt werden. Ubrigens kén-
nen bereits im sogenannten Lust- oder Sehnsuchtstrépfchen, das
vor dem eigentlichen Samenerguss aus der Penisspitze austritt,
Samenfaden enthalten sein. Aus diesem Grund ist das ,,Aufpas-
sen” (Rausziehen des Penis vor dem Orgasmus) keine sichere
Verhiitungsmethode und auch beim Petting Vorsicht geboten.




Pille, Kondom und Co.
Zu Verhitungsmitteln (be-)raten

»,Was ist das beste Verhitungsmittel?* Marie (14)

,Ist es sinnvoll, Pille und Kondom miteinander zu kombinieren?“ Sven (15)
»Wie benutzt man ein Kondom?* Kevin (12)

,Was ist die Pille danach?* Selina (13)

(Fragen von Jugendlichen zum Thema Verhttung)

Fir die meisten Jugendlichen ist die Vorstellung, schon als Teenager ein
Kind zu bekommen, eine ziemliche ,Horrorvorstellung“. Jugendstudien
bestétigen, dass Madchen und Jungen deshalb groBen Wert auf eine
sichere Verhiitung legen. Auch wenn das ,erste Mal“ etwa flr jeden
vierten Jungen und jedes fiinfte Madchen ohne bzw. nur mit unsicheren
Verhitungsmethoden wie ,,Aufpassen” oder Ausrechnen der fruchtbaren
Tage stattfindet, sinkt der Anteil der ,,Verhiitungsmuffel“ mit zunehmender
sexueller Erfahrung fast unter die Flinfprozentmarke. Das bedeutet, dass
gerade der Einstieg ins Sexualleben fir Madchen und Jungen geféahr-
lich ist. Damit das erste Mal nicht gleich mit einer ungewollten Schwan-
gerschaft endet (Auch beim ersten Mal kann man schwanger werden!),
ist es also sinnvoll, dass Eltern frithzeitig mit ihrer Tochter/ihrem Sohn
Uber Verhiitung sprechen. Beginnen Sie von sich aus ein Gesprach, wenn
Sie vermuten, dass Ihr Kind demnéchst sexuell aktiv wird und nicht erst
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dann, wenn |hr Kind Sie Uber sein erstes Mal in Kenntnis setzt.

Grundsétzlich haben Médchen — Bei der Entscheidung fur oder gegen eine bestimmte Verhitungs-

und junge Frauen mit gesetz-

licher Krankenversicherung bis

zum vollendeten 20. Lebensjahr
Anspruch auf Kosteniibernahme von
Verhtitungsmitteln, soweit sie arztlich
verordnet werden. Dazu gehéren
insbesondere die hormonal wirken-
den Mittel wie z.B. Pille und Minipille,
Hormonspirale, Hormonimplantat,
Vaginalring, Verhitungspflaster und
im Notfall die ,,Pille danach”. Ab
dem 18. Geburtstag kénnen dann
folgende Kosten entstehen:

B 5€ Rezeptgebihr bei einem
Medikamentenpreis Uber 50€

M Eine Sechs-Monats-Packung der
Pille ist glinstiger

methode sind verschiedene Aspekte abzuwagen. Fir Jugendliche
ist wichtig, dass eine hohe Verhiitungssicherheit gewahrleistet ist,
dass das Verhiuitungsmittel einfach zu benutzen ist und auBerdem
wenig kostet. So ist Jugendlichen zum Beispiel von chemischen
Verhitungsmitteln (Scheidenzédpfchen oder Schwadmmchen mit
Spermizid) oder der Naturlichen Familienplanung (Ausrechnen
der fruchtbaren Tage) aus Sicherheitsgriinden abzuraten. Barrie-
remethoden wie das Diaphragma oder die Portiokappe sind nur
fir solche Madchen empfehlenswert, die gut mit ihrem Korper ver-
traut sind und die sichere Benutzung intensiv getibt haben. Hor-
monspirale oder Hormonimplantate bieten eine hohe Verhiitungs-
sicherheit, lohnen sich aber nur, wenn sie langfristig angewendet
werden, also mehrere Jahre im Korper verbleiben. Wie bei der Pille
auch kénnen die enthaltenen Gestagene (Hormone) zu Neben-
wirkungen fiihren. AuBerdem weigern sich viele Krankenkassen,
Jugendlichen diese (teuren) Verhiitungsmittel zu bezahlen.



Sexualitéat verantwortungsvoll
und sicher leben

Neben der hohen Sicherheit bietet die Pille den Vorteil, dass sie kurzfris-
tig abgesetzt werden kann, wenn eine Einnahme nicht mehr gewiinscht
wird oder ungewollte Nebenwirkungen eintreten. Das Kondom ist das
einzige Verhitungsmittel, das Jungen benutzen kénnen und das beiden
Geschlechtern Schutz vor sexuell Ubertragbaren Krankheiten bietet.
Obwohl das Prinzip ganz einfach ist, ist die Kondombenutzung beson-
ders am Anfang komplizierter als gedacht. Aber mit ein wenig Ubung und
praktischen Hinweisen oder Darstellungen, wie man sie richtig benutzt,
was man beachten und vermeiden muss (siehe Seite 57) kann auch das
gelingen. Kondome werden Jungen leider nicht von der Krankenkasse
bezahlt. Falls ein Kondom reiBen sollte oder tiberhaupt keine Verhiitungs-
mittel verwendet wurden, ist die ,,Pille danach* eine Art Notbremse, tiber
die Jugendliche unbedingt Bescheid wissen sollten. Mit ihrer Hilfe kann
namlich unter Umstanden spatestens bis zu 72 Stunden, am besten
jedoch innerhalb der ersten 12 Stunden nach einer Verhiitungspanne
eine ungewollte Schwangerschaft vermieden werden. Ein seit 2009 im
Handel erhéltliches Praparat kann bis zu 5 Tagen, d.h. maximal 120
Stunden nach einem ungeschiitzten Geschlechtsverkehr angewandt
werden. Aber auch hier gilt: Je friher, desto besser! Die ,,Pille danach” ist
rezeptfrei in der Apotheke erhéltlich. (s. auch Faltblatt ,,Pille danach“ oder
,Jules Tagebuch” im Anhang) 55
Informieren Sie sich selbst Uber den aktuellen Stand, bevor Sie mit lhrem

Kind Uber Verhltungsméglichkeiten sprechen. Oft gibt es interessante

Neuerungen und sinnvolle Verbesserungen alterer Verhitungs-

methoden, die wenig bekannt sind (siehe auch die Broschire ,Sicher-

gehn. Verhiitung fiir sie und ihn“ im Anhang Seite 69). Manchmal

lassen M&dchen sich stark davon beeinflussen, dass ihre

Freundinnen schon die Pille nehmen oder ihr Frauenarzt/
ihre Frauenarztin diese empfiehlt (z.B. bei Menstru-
ationsbeschwerden), obwohl sie selbst noch gar
nicht sexuell aktiv sind. Es ist jedoch unnétig,
ohne konkreten Anlass taglich ein Hormon-
praparat einzunehmen. Manche Madchen fihlen sich
durch die Pilleneinnahme sogar regelrecht dazu gedrangt,
erste sexuelle Erfahrungen zu machen, bloB weil sie jetzt einen Ver-

hitungsschutz haben. Hier kénnen Mutter ihren Téchtern Mut machen,
ihren eigenen Weg zu finden.

Eine geeignete Aufgabe flr Vater ist es, ihre Séhne lber das Kon-
dom und seine korrekte Anwendung aufzukléren (siehe Seite 57).
Oft passieren namlich Anwendungsfehler, weil Jungen glauben, sie
wissten schon Uber alles Bescheid. Vielleicht erinnern Sie sich noch
an lhre ersten Versuche und kénnen lhrem Sohn aus eigener Erfah-
rung ein paar Anfanger-Tipps geben. Vermitteln Sie ihm auch, dass



es nicht peinlich sein muss, in einem Geschéaft Kondome zu kaufen.
Und wie ware es mit einem finanziellen Zuschuss fir einen Probe-
kauf? Das Gleiche gilt natlrlich fir Téchter. Auch Madchen sollten
lernen, richtig mit Kondomen umzugehen, um sie als zusatzlichen
Verhitungsschutz zur Pille einsetzen zu kénnen oder als Alternative
dazu zu verwenden.

Mit der Tochter/dem Sohn Uber Verhiitung zu reden, berlhrt einen
sehr intimen Lebensbereich. Es wird wahrscheinlich weder Ihnen als
Mutter oder Vater noch Ilhrem Kind leicht fallen, offen Gber alles zu
sprechen. Deshalb ist es wichtig, flr eine neutrale, ungezwungene
Gesprachsatmosphare zu sorgen. Wenn Ihr Kind nicht mit lhnen
Uber dieses Thema sprechen méchte, sollten Sie das respektieren.
Eine Arztin oder ein Arzt, eine Mitarbeiterin oder ein Mitarbeiter einer
Beratungsstelle oder auch die Sexualpartnerin oder der Sexualpartner
Ihres Kindes kann manchmal durchaus der geeignetere Gesprachs-
partner sein. Wenn lhr Kind sich eigensténdig im Internet informiert
oder eine Arztpraxis aufsucht, dirfen Sie beruhigt feststellen, dass
es in dieser Hinsicht schon auf eigenen FliBen steht. Lassen Sie es
sich jedoch nicht nehmen, Ihr Kind von sich aus auf das Thema
Schwangerschaftsverhiitung anzusprechen. Es handelt sich
zwar um ein personliches, aber nicht notwendigerweise peinliches
Gesprachsthema. Spatestens wenn die Bananen-, Gurken- oder Zuc-
chinivorrate flir einen Kondomtest ,missbraucht” werden, darf auch
gelacht werden!
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Hatten Sie’s gewusst?

H Die Pille




Sexualitéat verantwortungsvoll

und sicher leben

Das Kondom ist fir Jungen das Mittel der Wahl, um nicht ungewollt
Vater zu werden und sich und ihre Partnerin/ihren Partner vor sexu-
ell tbertragbaren Krankheiten wie AIDS zu schutzen. Da die ersten
Male ohnehin sehr aufregend sind, ist es fir Jungen und Madchen
eine besondere Herausforderung, das Kondom korrekt und sicher
zu benutzen: 1. Die Packung vorsichtig aufreiBen, das Kondom
herausholen und aus der Spitze oder dem Reservoir des Kondoms
mit zwei Fingern die Luft herausdriicken, um Platz fir den Samen zu
schaffen. 2. Die Vorhaut — wenn vorhanden — zurtickstreifen. 3. Dann
das Kondom auf die Spitze des steifen Gliedes aufsetzen. Die ,,Rolle”
muss dabei auBen liegen. 4. + 5. Dann wird es bis ganz unten abge-
rollt. Achtung: Spitze Fingernagel oder Gegenstédnde und auch Intim-
schmuck (Piercing) kbnnen Kondome beschadigen! Das Praservativ
sollte wegen des Lusttropfens zum Einsatz kommen, bevor der Penis
das erste Mal in die Scheide eindringt. Nach dem Samenerguss sollte
darauf geachtet werden, dass das Kondom mit dem Abklingen der
Erektion nicht abrutscht, sondern durch das Festhalten am Wulst
mit dem Penis herausgezogen werden kann. Der Gebrauch von
Fett, Massage-Ol, Lotionen, Cremes oder Vaseline ist unbedingt zu
vermeiden, da sie Latexkondome chemisch angreifen. Deshalb nur
wasserldsliche oder fettfreie Gleitmittel verwenden, die speziell fur
Kondome geeignet sind und in Apotheken oder Drogerien erhaltlich
sind. Bereits beim Kondomkauf ist nicht nur auf das Haltbarkeits-
datum und einen Qualitdtsnachweis (CE-Priifzeichen) zu achten,
sondern ebenfalls auf die GréBe und Passform, z.B. mit und ohne
»1aille” (Profil). Denn diese sind mitentscheidend fiir den sicheren Halt
des Préaservativs. Laut aktueller Studie sind jedem 4. Jungen zwi-
schen 13 und 20 Jahren handelsiibliche Standardkondome zu groB.
In Super- oder Drogeriemarkten sind keine oder nur selten Kondome
speziell fur Jugendliche zu bekommen. Man kann sie allerdings libers
Internet oder in Apotheken bestellen. Am besten sagen Sie Ihrem
Sohn, dass er die ,passende Marke“ durch mehrere Eigenversuche
selbst herausfinden kann.

Neben den bewahrten, aber fir Jugendliche weniger geeigneten
Verhiitungsmitteln gibt es neuere Mittel wie den Vaginalring und das
Verhiitungspflaster, die jeweils auf ihre Eignung gepriift werden mis-
sen. (Siehe die Broschiire ,,Sichergehn. Verhitung flr sie und ihn.”)
Bei Verhiitungspannen kann noch spéatestens bis zu 72 Stunden
bzw. bei einem neuen Préparat bis zu 5 Tagen nach dem Geschlechts-
verkehr versucht werden, eine ungewollte Schwangerschaft mit der
»Pille danach® zu verhindern. Je friiher sie eingenommen wird, desto
sicherer wirkt sie! Im Bedarfsfall am Wochenende kann man sich die
,Pille danach® in einer Krankenhausambulanz verschreiben lassen,
damit nicht unnétig viel Zeit verstreicht. Die ,Pille danach” ist kein
Verhutungsmittel zur regelméaBigen oder dauerhaften Anwendung,
sondern nur eine MaBnahme fiir den Notfall.

57



Kondome schiitzen!
AIDS und andere sexuell Ubertragbare Krankheiten

Neben einer ungewollten Schwangerschaft gehdren sexuell tGber-

tragbare Krankheiten zu den Risiken, die mit ungeschitztem Ge-

schlechtsverkehr verbunden sind. Denn der direkte Kérperkontakt

o 2 ~und das feuchtwarme Milieu bei einem Geschlechtsverkehr bieten

Bakterien, Viren und Pilzen hervorragende Uberlebens- und Ubertra-

» . ’ gungsmaoglichkeiten. Inzwischen ist viel Uber Ansteckungsgefahren

. und Schutzméglichkeiten bekannt und es bestehen gute Behand-

" lungs- oder Heilungschancen, wenn eine solche Krankheit recht-

zeitig entdeckt wird. Ein Impfschutz wurde bislang lediglich gegen

Hepatitis B entwickelt, den Kinder und Jugendliche zwischen 9 und

~__ 18 Jahren kostenlos in Anspruch nehmen konnen. Oft ist es schwer,

die Anzeichen einer sexuell Gbertragenen Krankheit richtig zu deuten.

Wer denkt schon bei grippedhnlichen Symptomen oder geschwol-

lenen Lymphknoten an eine sexuell Ubertragbare Krankheit? Die

meisten dieser Krankheiten lassen sich durch aufmerksame Beob-

achtung des Korpers jedoch gut erkennen. Darliber hinaus kénnen

regelméaBige Vorsorgeuntersuchungen helfen, Erkrankungen friihzeitig

zu entdecken. Wenn lhr Kind folgende Anzeichen bei sich feststellt,
ist ein Arztbesuch dringend angeraten:
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Andererseits sind verschiedene im Jugendalter haufig auftretende
sexuell Ubertragbare Krankheiten wie z.B. Chlamydien kaum erkenn-
bar und verlaufen meist ohne auffdllige Beschwerden. Es wird
geschatzt, dass unter Jugendlichen jede/jeder Zwanzigste bis Funf-
zigste, der schon einmal Geschlechtsverkehr hatte, mit Chlamydien
infiziert ist. Unbehandelt kann eine Infektion schlimme Folgen haben
wie zum Beispiel Unfruchtbarkeit oder Eileiterentziindungen.



Sexualitéat verantwortungsvoll
und sicher leben

Die bekannteste sexuell Ubertragbare Krankheit ist AIDS, die eng-
lische Abktlrzung fur Acquired Immune Deficiency Syndrome, was
soviel heit wie Erworbene Abwehrschwéche. AIDS wird durch das
Virus HIV (menschliches Abwehrschwéachevirus) Ubertragen. Dank
der Entwicklung entsprechender Medikamente kdnnen Betroffene
das letzte Stadium der Krankheit inzwischen deutlich hinauszégern.
Doch nach wie vor fuhrt die Erkrankung an AIDS friiher oder spater
zum Tod. Die Gefahr fiir Jugendliche, sich mit dem HI-Virus anzu-
stecken, ist angesichts der niedrigen Anzahl jahrlicher Neuinfektionen
relativ gering — und trotzdem vorhanden, z.B. durch sexuelle Kon-
takte zu Menschen aus Gruppen mit hohem Risiko. Tiickisch ist, dass
eine Infektion niemandem anzusehen ist und selbst dem Betroffenen
verborgen bleiben kann. Erst ein HIV-Antikérpertest, der friihestens
12 Wochen nach einer méglichen Ansteckung ein sicheres Ergeb-
nis zeigt, gibt zuverldssig Auskunft Uber eine bestehende Infektion.
Gerade, weil AIDS aus der Medienberichterstattung weitgehend ver-
schwunden ist, aber die Ansteckungsgefahr sich nicht verandert hat,
sollten Sie nicht versdumen, Ihr Kind ber AIDS und Safer Sex (kein
Austausch von Kérperflissigkeiten und Benutzung von Kondomen)
aufzuklaren. Dafir bieten sich neben einem Gesprach auch verschie-
dene Broschiren der BZgA an (siehe Anhang Seite 74). 59
Egal um welche sexuell Gbertragbare Krankheit es geht: Die richtige

und sichere Benutzung eines Kondoms steht im Hinblick auf einen
wirksamen Infektionsschutz unangefochten an erster Stelle! Auch
wenn es sich ohne ,,Gummi“ schéner anfiihlt, geht hier die Sicherheit

vor. Uberzeugen Sie sich davon, dass Ihr Kind ein Kondom richtig
benutzen kann, und tragen Sie Sorge dafir, dass es nicht an Kon-
domen sparen muss, wenn es einmal knapp bei Kasse ist. Gelingt es
lhnen, mit lhrem Kind unverkrampft (iber Kondome zu sprechen,

weiB es anschlieBend nicht nur besser Bescheid, sondern traut sich
vielleicht auch eher, mit seinem Partner/seiner Partnerin darliber zu
reden. Denn haufig ist bei sexuell unerfahrenen Jugendlichen ein
Kondom in Reichweite, ohne dass es benutzt wird. Zum Beispiel weil

der Junge Angst hat, dass seine Erektion vor dem Uberstreifen des
Praservativs nachlasst oder es dem Madchen unangenehm ist, eine
Kondombenutzung einzufordern. Was in solchen Situationen fehlt, ist
meist der Mut (und die Ubung) miteinander zu reden und Wiinsche

oder Befiirchtungen offen auszusprechen.
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Schutz vor
sexueller Gewalt

»Ich habe ein schlechtes Geheimnis
Umgang mit sexueller Gewalt

Wohl alle Eltern wiinschen ihren Kindern einen selbstbestimmten und
liebevollen Start ins Sexualleben. Doch erste (oder spétere) Erfah-
rungen mit Sexualitat kbnnen auch ganz anders sein: Etwa die Hélfte
aller Madchen hat schon einmal erlebt, verbal oder durch Angrap-
schen sexuell belastigt zu werden. Jede fiinfte junge Frau kann tGber
den Versuch eines Jungen/Mannes berichten, durch angedrohte oder
angewandte korperliche Gewalt zum Petting gendtigt worden zu sein.
Und jede zwanzigste junge Frau ist bereits einmal Opfer einer Verge-
waltigung geworden. Auch Jungen kdénnen Opfer sexueller Gewalt
werden: Etwa jeder flnfte Junge hat bereits einmal die Erfahrung
gemacht, verbal oder handgreiflich sexuell beldstigt worden zu sein.
Zwar fiihrt nicht jeder sexuelle Ubergriff gleich zu einer tiefen Trau-
matisierung, doch er bleibt auch niemals ohne Folgen fiir das Opfer.
Denn sexuelle Gewalt berlihrt einen sehr intimen Lebensbereich, in

dem Kinder und Jugendliche besonders schutzbedurftig sind.



Sexuelle Gewalt muss nicht immer mit kérperlicher Gewaltanwendung
verbunden sein, sondern umfasst ebenfalls, dass Madchen oder Jungen
mit subtilen Drohungen oder anderen Druckmitteln zu etwas gezwungen
oder genétigt werden. Sexuelle Ubergriffe beginnen dort, wo Jugendliche
von Gleichaltrigen oder Alteren sexuell beléstigt oder gegen ihren Willen
an den Briisten, am Po oder an den Geschlechtsteilen angefasst werden.
Ebenfalls zu sexueller Gewalt z&hlt, wenn Jugendliche andere Jugend-
liche oder Erwachsene ohne deren Einwilligung intim beriihren sollen,
zuschauen mussen, wenn ein Porno gezeigt wird oder sich jemand selbst
befriedigt. Besonders schwere Formen sind versuchte oder vollzogene
orale, vaginale oder anale Vergewaltigungen. Inzwischen finden viele sex-
uelle Ubergriffe auch ,virtuell“ in den bei Jugendlichen beliebten Chat-
Rooms statt. Hier suchen Tater gezielt nach minderjahrigen Madchen
und Jungen, die sie mit Texten oder pornografischen Bildern belastigen
oder zu einem realen Treffen Uberreden wollen.

Zwar sind Uberwiegend Madchen von Grenziiberschreitungen im sexuel-
len Bereich betroffen, doch auch Jungen kdnnen Opfer sexueller Gewalt
werden. Ihnen fallt es aufgrund ihrer mannlichen Sozialisation besonders
schwer, sich jemandem anzuvertrauen. Obwohl sie keinerlei Schuld trifft,
werfen Jungen sich vor, sich nicht ausreichend gewehrt zu haben. Viele
fliehen in ein trotziges Schweigen.

Schutz vor sexueller Gewalt
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chen Verdacht bei Ihrem Kind haben, gilt es als Erstes, Ruhe zu bewahren
und nichts vorschnell Gber den Kopf lhres Kindes hinweg zu unterneh-
men. Entscheiden Sie gemeinsam mit ihm, was zu tun ist. Holen Sie sich
Rat und Hilfe bei Institutionen, die liber Fachleute zum Thema sexuelle
Gewalt verfiigen, denn nicht nur lhr Kind, sondern auch Sie als Eltern
brauchen nun Unterstiitzung.

Sie kdénnen eine Beratungsstelle auch aufsuchen, wenn Sie das Thema
sehr beschaftigt oder Sie Fragen haben. Solche Stellen bieten manchmal
auch Selbstbehauptungstrainings fir Madchen an, die Sie lhrer Tochter
nahe legen kénnen. Doch bereits die normale Sexualerziehung in der
Familie leistet schon einen wichtigen Beitrag dazu, dass Kinder vor sexu-
eller Gewalt besser geschiitzt sind bzw. sich im Falle eines Ubergriffs
jemandem anvertrauen kénnen. Denn Madchen und Jungen, die auf-
geklart wurden und in deren Familien Sexualitat ein offenes Gespréchs-
thema ist, wissen, auf welche Weise sie sich ihren Eltern gegentiber mit-
teilen kdénnen. Auch lhrem Kind wird es dann leichter fallen, Peinliches
und Schambesetztes anzusprechen.

Angstlichkeit ist kein guter Begleiter
Sexueller Gewalt vorbeugen
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Die 16-jahrige Gesa plant mit ihren Freundinnen am Wochenende
in die angesagte Riesen-Disko der Nachbarstadt zu fahren. Als ihre
Mutter das hért, regt sie sich ziemlich auf und méchte Gesa diesen
Ausflug am liebsten verbieten. Angeblich werde dort mit Rauschgift
gedealt und vor kurzem sei ein M&dchen auf dem Parkplatz ver-
gewaltigt worden. Doch Gesa sagt nur: ,Du brauchst keine Angst
haben, Mama. Wir passen schon auf uns auf!” Die Mutter méchte
Gesa den SpaB nicht verderben und wird unsicher. Vielleicht macht
sie sich ja wirklich zu viele Gedanken!?

Sobald flir Madchen die Zeit anbricht, sich mit Freundinnen und Freun-
den zu verabreden, abends langer wegzubleiben oder am Wochenende
in die Disko zu gehen, kommt bei Eltern Alarmstimmung auf: ,Pass
bloB auf dich aufl“ Als Mutter werden Ihnen wahrscheinlich solche und
ahnliche Eltern-Botschaften zur Genlige einfallen. Tatsachlich ist es ein
schwieriger Balanceakt fir Eltern, dem Kind Freiheiten zuzugestehen,
gleichzeitig aber auch Regeln aufstellen zu miissen; Sorge zu zeigen,
ohne gleich als Uberéangstliche Mutter/Uberangstlicher Vater belachelt
zu werden. Versuchen Sie nicht allzu dogmatisch aufzutreten, wenn
es darum geht, den abendlichen Ausgang zu erlauben oder Zeiten flr
das Nachhausekommen festzulegen. Das Sorgerecht gibt lhnen zwar
bis zur Volljahrigkeit des Kindes weitgehende Eingriffsrechte in sein



Schutz vor sexueller Gewalt

Freizeitverhalten, doch Eltern sind ebenfalls angewiesen, ihren Kindern
ein selbststandiges Leben zu ermdglichen. Versuchen Sie sich deshalb
gemeinsam mit lhrem Kind auf Regelungen zu einigen, die seinem Alter
und Reifegrad angemessen sind. Falls Sie lhrem Kind auf Dauer keine
Zugestandnisse machen, missen Sie damit rechnen, dass es sich seine
Freirdume ohne |hr Wissen schafft.

Nicht nur Jugendliche, sondern auch deren Eltern missen mit gutem
Gefuhl zu vereinbarten Regelungen stehen. Denn es liegt nicht nur in
der Hand der Jugendlichen, mit der Gefahrdung durch sexuelle Gewalt
angemessen umzugehen, sondern ebenfalls in der Verantwortung der
Eltern, dieser vorzubeugen. Treffen Sie zum Beispiel bei Besuchen von
Diskos oder Partys eindeutige Absprachen lber Art und Zeitpunkt
der Hin- und Ruckfahrt. Gemeinsam mit einer Freundin/ einem Freund
zu fahren ist sicherer als alleine. Und vielleicht I&sst sich in Kooperation
mit anderen Eltern auch ein ,Eltern-Taxi“ organisieren. Wenn lhr Kind viel
chattet, sollten Sie vorsichtig sein, wenn Ihr Kind sich mit einer anonymen
,Netz-Bekanntschaft” treffen méchte. Scheuen Sie sich nicht, klare Gren-
zen zu setzen und Verbote auszusprechen, selbst wenn lhr Kind bettelt
und beteuert, andere Eltern wirden ihren Kindern schon viel mehr erlau-
ben. Manchmal kommt man als Elternteil um die Rolle des ,,Buhmanns*
oder SpaBverderbers leider nicht herum. Machen Sie jedoch gleichzeitig
deutlich, unter welchen Bedingungen Sie Ihrem Kind die geforderten Frei-
heiten in Zukunft einrdumen kénnen.
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Es ist nur allzu versténdlich, dass Eltern sich Sorgen machen, wenn
ihre Kinder in der Pubertéat beginnen, immer 6fter alleine unterwegs zu
sein. Statt solche Geflihle zu verstecken, dirfen Sie ruhig offen und
personlich von lhren Befiirchtungen sprechen. Vermeiden Sie aber
Aussagen wie: ,Mach mir blo keinen Kummer!* Formulieren Sie lieber
Ich-Botschaften wie z.B.: ,lch mache mir manchmal ein wenig Sorgen,
dass ...“ Haben Sie im Gegenzug auch ein offenes Ohr fir die Zusagen
Ihres Kindes. Denn trotz pubertérer Rebellenhaltung wollen Kinder ihren
Eltern in der Regel keine Sorgen bereiten und verhalten sich haufiger ver-
antwortlicher als diese denken.

Sexualitat und Recht
Gesetzlicher Schutz fiir Heranwachsende

Je nach Altersstufe stehen Kinder und Jugendliche unter einem beson-
deren gesetzlichen Schutz, der ihre ungestorte Entwicklung gewahrleis-
ten soll. Jingere, unerfahrene Heranwachsende sollen davor in Schutz
genommen werden, aufgrund ihrer Unreife oder einer Abhéngigkeit
sexuell ausgenutzt zu werden. Unabhangig vom Alter des Opfers stehen



sexuelle Handlungen unter Strafe, die von einem Tater/einer Taterin mit
Gewalt erzwungen wurden (sexuelle Nétigung oder Vergewaltigung). Im
Sexualstrafrecht geht es ausdrticklich nicht um eine moralische Beur-
teilung von Jugendsexualitat oder um die Absicht, Liebesbeziehungen
zwischen Gleichaltrigen zu verbieten. Bestraft wird immer nur die Person,
von der eine rechtswidrige Aktivitat ausgeht, also in der Regel der oder
die Altere bzw. derjenige, der in einer Macht ausiibenden Position ist.
Beispielsweise ist ein minderjahriger Schuler, der eine sexuelle Beziehung
mit seiner Lehrerin eingeht, nicht mit Strafe bedroht, die PaAdagogin dage-
gen sehr wohl.

Bevor Sie als Eltern Uberlegen, einem Sexualpartner/einer Sexual-
partnerin lhres Kindes wegen des Altersunterschiedes oder eines
Abhangigkeitsverhaltnisses mit einer Strafverfolgung zu drohen, spre-
chen Sie zun&chst mit Inrem Kind. Vielleicht hegt lhre Tochter/Ihr Sohn
selbst Zweifel an der Beziehung und wiinscht sich lhren Rat, traut sich
aber nicht Sie anzusprechen, weil sie/er um die Ungesetzlichkeit weiB3.
Erfahren Sie von einer heimlichen Liebschaft Ihres Kindes, die nicht den
Gesetzen entspricht, gilt es zunachst festzustellen, welche Gefahrdun-
gen genau bestehen. Viele jingere Jugendliche schwérmen fir deutlich
Altere und experimentieren mit solchen Kontakten, ohne dass sofort eine
sexuelle Ausbeutung befiirchtet werden muss. Statt in der Aufregung ein
unbarmherziges Verbot zu verhdngen, ist es oft sinnvoller, zusammen
mit dem Kind eine Verstandigung tUber mogliche Schwierigkeiten in einer
ungleichen Liebesbeziehung zu erzielen.
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Fragen, die gemeinsam besprochen werden sollten,
konnen lauten:
|

Die meisten Konflikte zwischen Eltern und ihren Kindern Uber sexuelle
Beziehungen lassen sich, eventuell mit Hilfe einer Beratungsstelle, durch
padagogische MaBnahmen I6sen. Das Einleiten einer Strafverfolgung
ist lediglich die letzte Wahimdglichkeit und sollte keinesfalls hinter dem
Ricken des Kindes geschehen.




... gelten Jungen und Madchen vor dem Ge-
setz als Kinder und genieBen umfassende
Schutzrechte. Altere diirfen keine sexuellen
Handlungen an ihnen vornehmen bzw. von
Minderjahrigen an sich vornehmen lassen.

... sind der Geschlechtsverkehr oder andere
sexuelle Betatigungen fir einen &lteren Sex-
ualpartner/eine altere Sexualpartnerin des
Jugendlichen prinzipiell nicht mehr strafbar,
wenn diese einvernehmlich geschehen.
Hiervon ausgenommen sind sexuelle Be-
ziehungen zwischen ,Schutzbefohlenen*
und solchen Personen, die fiir die Erzie-
hung, die Ausbildung oder die Betreuung
in der Lebensfiihrung des Jugendlichen
zustandig sind. Auch wenn Volljahrige eine
Zwangslage (z.B. Drogensucht) oder deut-
lich Altere (iber 21-Jahrige) die mangelnde
Fahigkeit zur sexuellen Selbstbestimmung
bei unter 16-Jahrigen ausnutzen, kann dies
bestraft werden.

Minderjahrige dirfen ihre Sexualitat zwar
unter den genannten Bedingungen aus eige-
nem Antrieb entfalten, doch Erwachsenen
ist es nicht erlaubt, solchen Handlungen in
dieser Altersstufe Vorschub zu leisten, sie
also auf besondere Weise zu férdern. Eltern
oder ihnen gleichgestellte Personen besit-
zen hier allerdings eine besondere Position
durch das sogenannte ,,Erzieherprivileg“: Sie
kénnen beispielsweise nicht dafiur belangt
werden, wenn sie ihrer 15-jahrigen Tochter
erlauben, dass ihr 17 Jahre alter Freund bei
ihr Ubernachtet.

Was friher unter Kuppelei bekannt war und
die Forderung von Sexualitét zwischen nicht
verheirateten Erwachsenen unter Strafe
stellte, ist in dieser Form abgeschafft.

. sind Jugendliche bis zur Volljahrigkeit
immer noch vor solchen Personen besonders
geschutzt, die ein Abhangigkeitsverhaltnis
dazu missbrauchen, sexuelle Handlungen
an oder mit ihnen vorzunehmen. Jugend-
liche selbst besitzen nun die Freiheit sexu-
eller Selbstbestimmung. Ihnen wird grund-
satzlich zugetraut und zugemutet, Einsicht in
die Konsequenzen ihres Handelns zu haben
und eigenverantwortlich mit ihrem K&rper
und ihrer Sexualitdt umgehen zu kénnen.
Madchen und Jungen mussen jetzt sozusa-
gen selbst auf sich aufpassen.

Eltern haben, bis ihre Kinder volljahrig sind,
die Mdglichkeit Einfluss darauf zu nehmen,
mit wem ihre Tochter/ihr Sohn Umgang hat.
Dabei ist jedoch auf eine einvernehmliche
Regelung zwischen beiden Parteien zu ach-
ten. In Konfliktféllen kann das Jugendamt
eingeschaltet werden.

Keine Handhabe haben Eltern dagegen,
wenn ihre 16-jahrige Tochter sich von einem
Arzt/einer Arztin Verhiitungsmittel verschrei-
ben lasst oder im Falle einer Schwanger-
schaft einen Abbruch vornehmen lassen
mdchte. Schon mit 14 oder 15 Jahren kon-
nen solche Vorgange unter Umstédnden ohne
das Wissen und die Einversténdniserklarung
der Eltern geschehen, wenn ein Arzt/eine
Arztin den Eindruck hat, dass die jugendliche
Klientin die Bedeutung ihrer Entscheidung
einzuschétzen wei3 und verantwortungsbe-
wusst handelt. Allerdings werden die meisten
Arzte/Arztinnen oder eingeschaltete Bera-
tungsstellen auf eine Beteiligung der Eltern
an wichtigen Entscheidungsprozessen dran-
gen, damit jugendliche Klientinnen in derart
belastenden Situationen nicht auf sich alleine
gestellt sind.



<« Broschuren und
Internetadressen
fur €ltern und
Jugendliche



€rziehungsratgeber fiir Eltern

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (Hg.):
Ess-Stérungen ... Was ist das? Koéln 2010.

Informationen tber Bulimie, Magersucht, Ess-Sucht und Binge
Eating Disorder fur Betroffene, Angehdérige und Multiplikatoren, die
Hilfe suchen, sich Sorgen machen oder sich tber Ess-Stérungen
informieren wollen. Bestellnummer: 35231002

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA): Online
sein mit MaB und SpaB. Ein Elternratgeber zum richtigen Umgang
mit digitalen Medien. Bestellnummer 33215001

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA):
Starke Kinder. Elternmagazin zum Thema ,frlhe Suchtvorbeugung®.

Bestellnummer 33710000 67






Broschiiren zum Thema

Fruchtbarkeit und Verhitung
B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (Hg.):
sex 'n’ tipps - Verhiitung auf einen Blick.
Kurzinformation fur Jugendliche Uber die wichtigsten
Verhitungsmittel und -methoden.
Bestellnummer: 13066000

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (Hg.):
Sichergehn. Verhiitung fiir sie und ihn.

Diese Broschire kann von Eltern und Jugendlichen dazu genutzt
werden, sich einen Uberblick Uiber die derzeit erhaltlichen
Verhitungsmittel mit ihren Vor- und Nachteilen zu verschaffen.
Bestellnummer: 13060000

Wird aktualisiert und ist zurzeit nicht lieferbar.

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (Hg.):
Die Pille danach.

Darstellung der Wirkungsweise, Anwendung und Erhaltlichkeit
der ,Pille danach” und ein Kurziiberblick tber die gangigsten
Verhitungsmittel und -methoden.

Bestellnummer: 13061000

Wird aktualisiert und ist zurzeit nicht lieferbar.
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B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (Hg.):
sex 'n’ tipps - Verhiiten - eine gemeinsame Sache.
Kurzinformation fiir jugendliche Paare.

Bestellnummer: 13066007
(wird zurzeit aktualisiert)

Forschungsergebnisse zum Sexual-

und Verhitungsverhalten Jugendlicher
B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (Hg.):
Jugendsexualitdt 2010. Reprasentative Wiederholungs-
befragung von 14- bis 17-Jahrigen und ihren Eltern —
»Aktueller Schwerpunkt Migration®.
Bestellnummer: 13316200



Broschiiren fir Madchen
B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (Hg.):
Aufregende Jahre. Jules Tagebuch. K&in 2010.
Die 16-jahrige Jule beschreibt im Riickblick die ,,Chaos-Jahre
mit der Pubertat”, das Wachsen der Briste, die erste Peri-
ode, die erste Liebe und den ersten Kuss. Erganzt wird diese
spannende Geschichte durch viele Informationen zu Zyklus
und Fruchtbarkeit, kérperlichen Verdnderungen in der Puber-
tat, Verhltung und Tipps flr den ersten Frauenarztbesuch.
Die Broschire richtet sich an M&dchen, die sich kurz vor oder
mitten in der Pubertat befinden (10 bis 15 Jahre).
Bestellnummer: 13040000

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung:

sex 'n’ tipps - Madchenfragen

Greift Fragen und Unsicherheiten auf, die Madchen in der

Pubertat beschéftigen: Was ist normal, wie fihlt sich die erste

Liebe, der erste Kuss und der erste Sex an, wie ist es, eine Frau

zu sein, und was denkt das andere Geschlecht lber Liebe, Sex

und Verhitung. Kulturelle Besonderheiten wie z.B. Hymen und
70 Geschlechterrollen werden dabei ebenso beriicksichtigt wie die

Vielfalt an Jugendkontexten und Erfahrungen.

Bestellnummer: 13066002




Broschiren fir Jungen

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (Hg.):
Wie geht’s - wie steht’s?

Wissenswertes fiir Jungen und Manner. Kéln 2011.

Eine Broschiire im Hosentaschenformat, die eine Vielzahl an
medizinischen Informationen Uber das Funktionieren des
mannlichen Korpers enthélt und diese auf leicht verstandliche
Weise beschreibt. Themen sind ménnliche Geschlechtsorgane,
Orgasmus und Samenerguss, mannliche Fruchtbarkeit, Vater-
schaftsverhiitung und Geschlechtskrankheiten.
Bestellnummer: 13030000

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung:

sex 'n’ tipps - Jungenfragen

Es werden Fragen und Unsicherheiten aufgegriffen, die Jungen
in der Pubertat beschéftigen: was ist normal, wie fuhlt sich die
erste Liebe, der erste Kuss und der erste Sex an, wie ist es,
ein Mann zu sein, und was denkt das andere Geschlecht Uiber
Liebe, Sex und Verhltung. Dabei werden kulturelle Besonder-
heiten wie z.B. Beschneidung und Geschlechterrollen ebenso
berlicksichtigt wie die Vielfalt an Jugendkontexten und Erfah-
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rungen.
Bestellnummer: 13066001



Broschiiren fir Madchen
B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung:
sex 'n’ tipps - Verhiitung
Kurzinformation fur Jugendliche Uber die wichtigsten
Verhitungsmittel und -methoden.
Bestellnummer: 13066000

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung:

sex 'n’ tipps - Korper und Gesundheit

Hier dreht sich alles um die rasanten Verdnderungen in der
Pubertat und die damit einhergehenden Fragen und Probleme
wie Hautunreinheiten/Akne, unregelméaBige oder schmerzhafte
Menstruation, Modeerscheinungen wie Piercings und Tatoos.
Sexuell Ubertragbare Infektionen (Chlamydien und HPV)
werden kurz und knapp aufgefiihrt mit Hinweisen, bei welchen
Beschwerden und Symptomen ein Arztbesuch sinnvoll ist.
Bestellnummer: 13066003
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B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung:

sex 'n’ tipps - Die erste Liebe

Wie fuhlt es sich an, verliebt zu sein? Wie und wo lernt man sich
kennen? Was tun bei Beziehungsstress und Liebskummer?

Die Broschire informiert Uiber die spannende Erfahrung der
ersten Liebe und gibt hilfreiche Tipps, worauf es beim Flirten
und einer Freundschaft ankommt.

Bestellnummer: 13066004

M Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung:

sex 'n’ tipps - Wohin, wenns brennt?

An wen kann ich mich wenden, wenn ich Probleme mit Liebe,
Partnerschaft und Sexualitat habe? Wer hilft mir bei anderen
Problemen, die mir das Leben schwer machen?

Information Uber Beratungs- und Hilfsangebote fir Jugendliche.
Bestellnummer: 13066005



B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung:

sex 'n’ tipps - Was mir wichtig ist.

Worauf kommt es in der Liebe an? Welche Werte und Regeln
zdhlen fir mich? Wie soll meine Liebesbeziehung aussehen?
Die Broschire gibt Jugendlichen Anregungen, zu diesen und
anderen Fragen eine eigene Haltung zu finden und zu vertreten.
Bestellnummer: 13066006

Broschiiren zum Thema

sexuelle Orientierung fir Jugendliche und Eltern
B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (Hg.):
Heterosexuell? Homosexuell? Sexuelle Orientierung und
Coming-out ... verstehen, akzeptieren, leben. K&in 2010.
Diese Broschure informiert Gber die Besonderheiten homo-
sexueller Entwicklung bei Kindern und Jugendlichen sowie tber
die Art und Weise, wie Eltern dies verstehen kénnen und damit
umzugehen lernen.
Bestellnummer: 13080000

Broschiiren zum Thema
HIV und andere sexuell ibertragbare Infektionen
B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (Hg.):
... ist da was? Wichtiges liber Krankheiten, mit denen man
sich beim Sex anstecken kann. KéIn 2010.
Kurz und knapp: Wichtiges tber sexuell Ubertragbare
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Krankheiten. Mit vielen Zeichnungen.
Bestellnummer: 70430000

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (Hg.):
Safer Sex ... mach’s mit - Kondom! Wie und wozu? Kdin
2010.

Informationen Uber Safer Sex zum Schutz vor der HIV-Infektion
und anderen sexuell Gbertragbaren Krankheiten. Mit MaB-
band als ,,Orientierungshilfe” fir die Auswahl des passenden
Kondoms.

Bestellnummer: 70520000

B Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (Hg.):
HIV/AIDS von A bis Z - Heutiger Wissensstand Kéln 2010.
Fragen, Antworten, Informationen zu HIV, Aids, Schutz,
Beratung und Test sowie Therapie.

Bestellnummer: 70010000



Broschiiren der BZgA

zur Gesundheitsaufklarung Jugendlicher
B Jugendgesundheitsuntersuchung J1, Kéin 2011.
Die kleine Broschire richtet sich an 12- bis 14-Jéhrige, die sich
beim Kinder- und Jugendarzt, beim Allgemeinarzt oder beim
Internisten kostenlos, ohne Praxisgebuhr vertraulich unter-
suchen und beraten lassen kdnnen. Ergdnzend dazu gibt es
jeweils ein Plakat fir Madchen und Jungen.
Bestellnummer: 11101000

B Gut drauf: Die heimliche Sucht: Ess-Stérungen, Kéln 2009.
Informationen im Zeitungsformat fiir 12- bis 16-jéhrige Jugend-
liche zu den verschiedenen Krankheitsbildern im Bereich
Ess-Stdrungen, zu Therapieangeboten und Techniken gegen
Stress.

Bestellnummer: 35550500

M Online sein mit MaB und SpaB, Kbin 2011.

Ein Ratgeber fir Eltern von Jugendlichen zwischen 14 und 18
Jahren zum richtigen Umgang mit digitalen Medien.
Bestellnummer: 33215001



Internetseiten fir Eltern
B www.top-videonews.de
Der Filmcheck TOP-Videonews im Internet ist ein Wegweiser zu
guten Filmen fur Kinder und Jugendliche. Er bietet kurze Kritiken
Uber Kauf- und Verleihfilme auf Video oder DVD, die von der
FSK mit Altersempfehlung gekennzeichnet sind.

B www.jugendschutz.de

Hier findet sich ein ausfuhrliches Adressenverzeichnis mehrerer
Fach- und Landesstellen zum Kinder- und Jugendschutz sowie
der Bundesarbeitsgemeinschaft Kinder- und Jugendschutz e.V.
Viele dieser Organisationen bieten auf ihren Homepages, die mit
dieser Website verlinkt sind, Informatives zum Thema Kinder-
und Jugendschutz.

B www.jugendschutz.net

Diese Internetseite wird von der ,Zentralstelle der Obersten
Landesjugendbehdrden fir Jugendschutz in Mediendiensten”
betrieben. Deren Aufgabe ist es, jugendgefahrdende Inhalte

im Internet aufzuspiren und diese fur Kinder und Jugendliche
unzugénglich zu machen. Wer mit seinen Kindern zuféllig auf
jugendgefdhrdenden Internetseiten landet, kann sie der Behérde
Uber ein anzuklickendes Formular melden.
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B www.familienhandbuch.de

Das mehrsprachige Online-Handbuch des Staatsinstituts fur
Frihpadagogik bietet alles, was Eltern wissen missen, zu
Fragen der Erziehung, Gesundheit, Férderung, Schule, Beruf
und Freizeit.

B www.bundespruefstelle.de

Die Bundesprifstelle fiir jugendgefahrdende Medien (BPjM) gibt
Informationen zu Chancen und Risiken des Medienkonsums,
Tipps und empfehlenswerte Links.

B www.chatten-ohne-risiko.de

Die Seite bietet vertiefende Informationen flir Eltern: Glossar,
Ratgeber, Hilfestellung sowie Broschiiren und einen umfangrei-
chen ,,Chat-Atlas” zum Download oder Bestellen.

B www.klicksafe.de

Die Seite informiert Uber eine groBe Spanne relevanter Jugend-
schutzthemen. Daneben werden Tipps, Broschiiren sowie
Materialien zur Verfliigung gestellt.




Internet-Surftipps fir Jugendliche
B www.loveline.de
Das Jugendportal der Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufkla-
rung zu Liebe, Sexualitdt und Verhitung. Mit einem Lexikon mit
mehr als 350 Begriffen, Antworten auf haufig gestellte Fragen und
direkter Bestellmdglichkeit fiir Broschiiren.

B www.liebe-lore.de

Anonyme personliche Beratung zu Liebe, Sexualitat, Partnerschaft
und Verhltung per E-Mail oder Chat. Ein Angebot des Lore-Agnes-
Hauses der AWO, BV Niederrhein e.V. in Essen fir Jugendliche und
Erwachsene.

B www.lambda-online.de

Die Internetseite des Bundesverbandes fiir schwul-lesbische
Jugendarbeit. Mit Links zu den Landesverbanden und Suchfunktion
fir Gruppenangebote vor Ort.

B www.sextra.de

Ein E-Mail-Beratungsangebote fiir Jugendliche und junge Erwach-
sene von pro familia. Mit einem Archiv haufig gestellter Fragen
(FAQs) und Diskussionsforen. Fiir E-Mail-Anfragen muss man sich
als Community-Mitglied registrieren lassen.
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B www.sexundso.de
Eine E-Mail-Beratung fiir Kinder und Jugendliche des pro familia
Landesverbandes Niedersachsen.

B www.netzcheckers.de
Das Jugendportal fir digitale Medien von der Fachstelle fir interna-
tionale Jugendarbeit der Bundesrepublik Deutschland e.V. (IJAB)

B www.watchyourweb.de

Informiert und zeigt Jugendlichen, wie sie Risiken vermeiden und
SpaB im Netz haben kdnnen; initiiert von IJAB im Auftrag des Bun-
desministeriums fur Familie, Senioren, Frauen und Jugend.




Beratungsangebote fiir Eltern

Bei weitergehenden Fragen, Informationsbedirfnissen oder
einem konkreten Problem kann Eltern (oder auch deren Kindern)
eine Beratung von Fachleuten per Telefon, E-Mail oder persén-
lich weiterhelfen. Folgende bundesweit tétigen Verbande bieten
diese Mdglichkeit in ihren Beratungsstellen vor Ort an oder
kdnnen weitervermitteln:

B Arbeiterwohlfahrt Bundesverband e.V.
Heinrich-Albertz-Haus

Blucherstr. 62/63, 10961 Berlin, Tel.: 030/26309-0
WWW.awo.org

M Deutscher Caritasverband e.V.
Karlstr. 40, 79104 Freiburg, Tel.: 0761/200-418
www.caritas.de

M Der Paritatische

Gesamtverband

Oranienburger Str. 13-14, 10178 Berlin, Tel.: 030/24636-0,
www.der-paritaetische.de

M Diakonie Deutschland - Evangelischer Bundesverband
Caroline-Michaelis-StraBe 1, 10115 Berlin, Tel.: 030/65211-0
www.diakonie.de

M donum vitae e.V. 77
Thomas-Mann-StraBe 4, 53111 Bonn, Tel.: 0228/3867343
www.donumvitae.org

M pro familia

Deutsche Gesellschaft fir Familienplanung,
Sexualpadagogik und Sexualberatung e.V.

Bundesverband

Stresemannallee 3, 60596 Frankfurt/M., Tel.: Tel.: 069/26957790
www.profamilia.de

M Sozialdienst Katholischer Frauen-Zentrale e.V.
Agnes-Neuhaus-Str. 5, 44135 Dortmund, Tel.: 0231/557026-0
www.skf-zentrale.de

Auch die kommunalen oder Kreis-Gesundheitsamter bieten
oft Beratungen zum Thema Sexualitét, Sexualaufklarung und
sexuell Ubertragbare Krankheiten an.

Unter www.das-beratungsnetz.de finden sich weitere Ver-
weise auf Beratungsstellen bzw. moderierte Chats und andere
Online-Angebote, die Eltern, Kindern und Jugendlichen Hilfe
anbieten.

Die Bundeskonferenz fiir Erziehungsberatung e.V. bietet speziell
flr Eltern anonyme E-Mail-Beratung, betreute Diskussionsforen
und einen Chat an: www.bke-elternberatung.de



Telefonberatung fir Kinder, Jugendliche und Eltern
Nummer gegen Kummer
Telefon-, Chat- und Mailberatung fur Kinder, Jugendliche und Eltern
B Kinder- und Jugendtelefon
Tel.: 116111 (bundesweit kostenlos), montags bis samstags 14-20
Uhr, ,Jugendliche beraten Jugendliche” samstags 14-20 Uhr;
E-Mail-Beratung unter www.nummergegenkummer.de
M Elterntelefon 0800/1110550
montags bis freitags 9-11 Uhr,
dienstags und donnerstags auch 17-19 Uhr
www.nummergegenkummer.de
M Telefonseelsorge der Evangelischen und der Katholischen Kirche:
0800/1110111 oder 0800/1110222
jeweils rund um die Uhr, bundesweit gebuhrenfrei
B www.bag-jugendschutz.de

Anlaufstellen zum Thema

sexueller Missbrauch bzw. sexuelle Gewalt
B Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und
Jugend (BMFSFJ)
www.bmfsfj.de

B Unabhéangiger Beauftragter zur Aufarbeitung des sexuellen
Kindesmissbrauchs

www.beauftragter-missbrauch.de

Tel.: 0800/2255530

Unter der Seite www.jugendschutz.de findet sich ein Verzeichnis
der realen und virtuellen Adressen mehrerer Fach und Landesstellen
zum Kinder- und Jugendschutz sowie der Bundesarbeitsgemein-
schaft Kinder- und Jugendschutz e.V. Viele dieser Organisationen
bieten auf ihren Internetseiten Informatives zum Thema Kinder- und
Jugendschutz. Bundesweit bekannte Institutionen sind:

B Bundesarbeitsgemeinschaft
Kinder- und Jugendschutz e.V. (BAJ), Mihlendamm 3, 10178 Berlin
Tel.: 030/40040300, E-Mail: info@bag-jugendschutz.de

M Deutsche Arbeitsgemeinschaft fir Jugend- u. Eheberatung e.V.
Neumarkter StraBe 84c, 81673 Mlinchen

Tel.: 089/4361091, Fax: 089/4311266

www.dajeb.de (Beratungsstellen-Datenbank)

B Deutscher Kinderschutzbund Bundesverband e.\V.
Bundesgeschéftsstelle, Schéneberger Str. 15, 10963 Berlin
Tel.: 030/214809-0

www.dksb.de

E-Mail: info@dksb.de

B Bundesarbeitsgemeinschaft der Kinderschutz-Zentren
Bundesgeschéftsstelle, Bonner Str. 145, 50968 Kdln
Tel.: 0221/569753, Fax: 0221/5697550
www.kinderschutz-zentren.org



Kontaktadressen zum Thema Homosexualitat
B Bundesverband der Eltern, Freunde und Angehdrigen von
Homosexuellen e.V. (BEFAH)
Hauptgeschéftsstelle wechselt mit dem jeweiligen Vorstand,
die Telefonnummer auch. Steht jeweils aktuell auf der Webseite
www.befah.de

B Jugendnetzwerk Lambda
Bundesgeschéftsstelle

SchillerstraBe 7, 99096 Erfurt, Tel.: 0361/6448754
www.lambda-online.de

M Lesben- und Schwulenverband in Deutschland e.V. (LSVD)
Bundesgeschéftsstelle

Hulchrather Str. 4, 50670 Koln, Tel.: 0221/925961-0
www.lsvd.de

Kontaktadressen zum Thema AIDS und

andere sexuell ibertragbare Infektionen
B Deutsche AIDS-Hilfe e.V. (DAH)
Bundesgeschéftsstelle
Wilhelmstr. 138, 10963 Berlin, Tel.: 030/690087-0
www.aidshilfe.de

M Beratungstelefon der Deutschen AIDS-Hilfe
Tel.: 01803/319411, bundesweit, kostenpflichtig 79

H Beratungstelefon der Bundeszentrale

fiir gesundheitliche Aufklarung zu HIV und AIDS
01805/555444 (0,14 €/min aus dem Festnetz, Mobilfunk max.
0,42€/Min.) Online-Beratung zu HIV/Aids und anderen sexuell
Ubertragbaren Krankheiten unter www.aidsberatung.de

Zu Sucht und Ess-Stérungen: Tel. 0221/892031

Montag bis Donnerstag: 10 bis 22 Uhr
Freitag bis Sonntag: 10 bis 18 Uhr

M Weiterer Service der BZgA:

Falls angegeben, sind Broschiren und Medien

bei der BZgA erhaltlich unter Angabe der Bestellnummer:
BZgA, 50819 Kdln

per Fax: 0221/8992-257

per E-Mail: order@bzga.de oder

www.bzga.de oder www.sexualaufklaerung.de oder
www.loveline.de

B BZgA-Internetadressen fiir Jugendliche:
www.loveline.de (Sexualitat, Liebe und Verhiitung)
www.machsmit.de (HIV und STI)
www.drugcom.de (Sucht und Drogen)
www.rauch-frei.info (Rauchen und Ausstieg)
www.null-alkohol-voll-power.de
www.kenn-dein-limit.info



Diese Broschure informiert Sie, wie Sie lhr Kind bei
der Erfahrung seiner sinnlichen Fahigkeiten und seiner
Sexualitat in der Zeit der Pubertat unterstitzen kénnen.
Sie beinhaltet die Darstellung der psychischen und
kérperlichen Veranderungen, die mit dem Einsetzen
der Geschlechtsreife verbunden sind und die damit oft
verbundenen Unsicherheiten, Fragen und Auseinan-
dersetzungen in der Familie. Sie thematisiert auch die
ersten Erfahrungen lhres Kindes mit Liebe, Zartlichkeit
und Beziehung und beschreibt, wie Sie als Eltern

Uber Fruchtbarkeit und Verhltung aufklaren kdnnen.
Es werden ausfiihrliche Hinweise gegeben, wie Sie
lhre Tochter/lhren Sohn einen liebevollen und selbst
bestimmten Start ins Sexual- und Beziehungsleben
ermdglichen, aber auch sexueller Gewalt vorbeugen
kénnen. Im Anhang finden sich empfehlenswerte
Biicher, Broschiiren und Internetadressen fiir
Jugendliche und Eltern.

Die BZgA ist eine Behorde des Bundesministeriums fiir
Gesundheit. Die Abteilung Sexualaufklarung, Verhiitung
und Familienplanung vertritt einen ganzheitlichen
Ansatz, der alle Aspekte der Korpererfahrung von
frihester Kindheit an beriicksichtigt. Das bedeutet auch,
dass alle Gruppen mit einbezogen werden, also Kinder,
Eltern, Erzieher und Erzieherinnen.

Wenn Sie mehr Uber die Angebote der BZgA
wissen mochten, schreiben Sie bitte an die
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung
(BZgA)

Maarweg 149-161, 50825 Koin

Telefon 0221/8992-0
Telefax 0221/8992-257

Im Internet finden Sie uns unter
www.bzga.de oder unter
www.sexualaufklaerung.de




