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H(LO,
dieses Buch ist extra für dich und soll dich in und 
durch die Pubertät begleiten. Denn vielleicht 
fragst du dich manchmal, ob bei dir alles ok ist, 
ob alles „normal“ aussieht und funktioniert und 
RE�GX�eULFKWLJp�HPSƬQGHVW��$EHU�ZDV�LVW�VFKRQ�
„normal“ oder „richtig“?

Und dann fragst du dich vielleicht öfter mal, ob du die Einzige bist, 

die unsicher ist, Fragen hat oder manches nicht genau weiß. – z. B. 

zu den spannenden, aber auch immer wieder irgendwie peinlichen 

oder schwierig zu besprechenden Themen rund um die Veränderun-

gen deines Körpers, Liebe, Partnerschaft und Sexualität. 
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FRAGEN ÜBER FRAGEN
Wir, die Ärzt*innen der Ärztlichen Gesellschaft zur Gesundheits-

förderung e. V. (ÄGGF) möchten dir in diesem Buch wichtige und 

hilfreiche Informationen geben. Wir kennen uns besonders gut 

mit diesen drängenden Fragen, Sorgen und Unsicherheiten von 

Mädchen und jungen Frauen aus. Denn wir gehen schon seit vielen 

Jahren in tausende von Schulen und sehen in unseren ärztlichen In-

formationsstunden für Mädchen und junge Frauen zu Themen rund 

um Pubertät, Sexualität, Erwachsenwerden … jährlich zigtausende 

Schüler*innen aller Schultypen zwischen 10 und 20 Jahren. Dabei 

begegnen uns immer wieder unzählige Fehl- und Falschinforma-

tionen. Gleichzeitig erfahren wir, welche Themen euch besonders 

interessieren und lernen eure Wünsche nach Informationen und 

Unterstützung kennen. Vieles davon haben wir in diesem Buch 

zusammengetragen. Schau einfach immer mal wieder bei den 

XQWHUVFKLHGOLFKHQ�7KHPHQ�UHLQ��6LFKHUOLFK�ƬQGHVW�GX�GLH�SDVVHQGHQ�

Antworten auf viele deiner Fragen. 

Und solltest du weitere Fragen haben, geh doch z. B. in eine  

kinder- und jugendärztliche oder frauenärztliche Praxis.  

Dort bist du willkommen und wirst gerne vertraulich beraten.

Wenn du Interesse an einer ärztlichen Informationsstunde 

mit uns in deiner Schule hast, gib den Link (www.aeggf.de) 

an deine Lehrkräfte weiter. Sie können uns einladen. 

Wir möchten, dass du dich gut informiert fühlst, damit du stolz und 

achtsam mit deinem Körper umgehen kannst und weißt, wo du bei 

Bedarf Hilfe bekommst. 

Viel Freude beim Lesen und Entdecken!

Du hast vielleicht das Gefühl, dass deine Freund*innen schon alles 

wissen, denn sie sprechen so locker darüber, sind voll cool, machen 

viele Andeutungen und geben sich super informiert. Im Internet 

ƬQGHVW�GX�]X�MHGHP�7KHPD�XQHQGOLFK�YLHOH�/LQNV�XQG�)LOPH�� 

Aber was davon ist korrekt, worauf kannst du dich verlassen –  

was ist total falsch und damit vielleicht sogar riskant?
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PUBERTÄT
und ich

',(�38%(57�7�81'�,&+

,P�.ÑUSHU�JLEW�HV�HLQH�5HLKH�YRQ�2UJDQHQ�� 
GLH�PDQ�DOV�ZHLEOLFK�RGHU�P¿QQOLFK�EH]HLFKQHW�
XQG�GLH�VLFK�LQ�GHU�3XEHUW¿W�GHXWOLFK�ZHLWHU�
HQWZLFNHOQ�XQG�YHU¿QGHUQ�

Sicher hast du schon einmal gehört, dass diese Einteilung in männ-

OLFK�XQG�ZHLEOLFK�QLFKW�DXI�DOOH�0HQVFKHQ�]XWULƪW��'HQQ�ZHQQ�

aus einer Eizelle und einer Samenzelle ein neuer Mensch heran-

reift, entstehen – unabhängig vom Geschlecht – die sogenannten 

 Ur-Anlagen. Hieraus entwickeln sich im weiteren Verlauf zum 

Beispiel Eierstöcke oder Hoden, eine Klitoris oder ein Penis. Ganz 

selten entwickeln sich auch Übergangsformen zwischen weiblichen 

und männlichen Organen. Mehr Informationen zu Geschlechts-

zugehörigkeit und zu geschlechtlicher sowie sexueller Vielfalt  

ƬQGHVW�GX�LP�.DSLWHO�e'LH�:HOW�LVW�EXQWp��VLHKH�6HLWH������'DPLW� 

du gut über die weiblichen Geschlechtsorgane in deinem Körper  

%HVFKHLG�ZHLºW�XQG�PLW�GHQ�K¿XƬJ�YHUZHQGHWHQ�)DFKEHJULƪHQ� 

YHUWUDXW�ZLUVW��ƬQGHVW�GX�GD]X�LQ�GLHVHP�.DSLWHO�GLH�ZLFKWLJVWHQ�

Infos im Überblick. 

BODYFNTS 
WEIBQCR GESCUECVSOWXE – 

GUT, SICH \S]^NNEN
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Gebärmutter

Eileiter

Eierstock

Gebärmutterschleimhaut

Gebärmutterhals

MuttermundHarnblase mit 
Schließmuskel

Klitorisschenkel/- 
schwellkörper

Enddarm mit  Schließmuskel

Vagina
Harnröhre

Klitoriskopf/-eichel

Äußere Labie

Hymen

Innere Labie

·EULJHQV��KLHU�VFKRQ�PDO�YRUZHJ� Aus der befruchteten Eizelle bil-

det sich nicht nur das Kind, sondern auch Fruchtblase, Nabelschnur 

und Mutterkuchen (Plazenta). Das Ungeborene ist hierüber mit der 

Mutter verbunden und wird über deren Blutkreislauf versorgt.

DER GEBÄRMUTTERHALS (ZERVIX)
ist das ca. 3 cm lange schlanke untere Ende der Gebärmutter. In 

VHLQHP�,QQHUHQ�EHƬQGHW�VLFK�HLQ�VFKPDOHU�.DQDO��GXUFK�GHQ�GLH�

5HJHOEOXWXQJ�DXV�GHU�*HE¿UPXWWHUKÑKOH�LQ�GLH�9DJLQD�ƮLHºW��,Q�GHU�

Schwangerschaft hat der Gebärmutterhals eine wichtige Halte-

funktion. Erst unter der Geburt verkürzt er sich und wird durch den 

Druck des Kindes unter den Wehen so weit aufgedehnt, dass das 

Baby geboren werden kann.

DER MUTTERMUND (PORTIO)
bezeichnet den von der Vagina aus sichtbaren Eingangsbereich des 

Gebärmutterhalses.

DER EIERSTOCK (OVAR)
LVW�HWZD�VR�JURº�ZLH�HLQH�3ƮDXPH��(V�JLEW�]ZHL�GDYRQ��VLH�OLHJHQ�

jeweils seitlich der Gebärmutter. In ihnen „ruht“ seit der Geburt 

ein riesiger Vorrat an Eizellen. Zu Beginn der Pubertät sind es noch 

etwa 400.000 Eizellen. Ab dann werden in jedem Zyklus einige 

davon „geweckt“ – dies wird von bestimmten Hormonen (= Boten-

VWRƪHQ�LP�%OXW��DXVJHOÑVW��0HLVW�UHLIW�DEHU�QXU�HLQH�GLHVHU�(L]HOOHQ�

vollständig heran und gelangt beim Eisprung in den Eileiter.

DER EILEITER (TUBA UTERINA)
ist jeweils der Verbindungskanal zwischen dem rechten oder linken 

(LHUVWRFN�XQG�GHU�*HE¿UPXWWHU��'DV�REHUH�RƪHQH�(QGH��7ULFKWHU��

auf der Seite des Eierstocks fängt die Eizelle beim Eisprung auf. 

:HQQ�HLQ�6SHUPLXP�LP�(LOHLWHU�DXI�HLQH�UHLIH�(L]HOOH�WULƪW��ƬQGHW�

an dieser Stelle die Befruchtung statt. Erst danach wandert die 

befruchtete Eizelle weiter zur Gebärmutter, um sich dort einzunis-

ten. Findet keine Befruchtung statt, löst sich die Eizelle spätestens 

��{6WXQGHQ�QDFK�GHP�(LVSUXQJ�LP�REHUHQ�(QGH�GHV�(LOHLWHUV�DXI�
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8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19Alter (Jahre)

Achselhaare

Brustentwicklung

Obenrum

Allgemein

Untenrum

Intimbehaarung

:HLºƮXVV

Periode

äußere 
Geschlechtsorgane

innere 
Geschlechtsorgane

Längenwachstum

Körperform

',(�38%(57�7�81'�,&+',(�38%(57�7�81'�,&+

'LH�3XEHUW¿W�LVW�HLQH�DXIUHJHQGH�=HLW��LQ�GHU�GLH�
*HI×KOH�ÑIWHU�PDO�$FKWHUEDKQ�IDKUHQ�XQG�GHLQ�
Körper sich deutlich verändert. 

Du beginnst schneller zu wachsen, nimmst an Gewicht zu, be-

kommst die typischen weiblichen Rundungen und schließlich deine 

erste Regelblutung (Menarche). Durch die Pubertät wirst du in die 

Lage versetzt, selbst schwanger werden zu können. Du entwickelst 

dich vom Mädchen zur Frau. Das passiert allmählich über Monate 

und Jahre. Bei den meisten beginnt die Pubertät zwischen 9 und 

��{-DKUHQ��EHL�PDQFKHQ�VWDUWHW�VLH�VFKRQ�PLW���-DKUHQ��

 VOM  
 ERWNiENWEjEN ... 

DIE PUBElÄT
Jeder Körper ist 
einzigartig mit eigenem 
Entwicklungstempo  
und eigenem Aussehen. 

Ausgelöst werden die Pubertätsveränderungen durch neu pro-

GX]LHUWH�%RWHQVWRƪH��GLH�VRJHQDQQWHQ�*HVFKOHFKWV��E]Z��6H[XDO-

hormone, die dein Körper jetzt vermehrt im Gehirn und in den 

Eierstöcken bildet. Die in den Eierstöcken gebildeten Hormone 

heißen Östrogen und Progesteron. 

Schau doch mal in die Tabelle! Dort siehst du, in welchem Alter und 

LQ�ZHOFKHU�5HLKHQIROJH�GLH�W\SLVFKHQ�9HU¿QGHUXQJHQ�VWDWWƬQGHQ�

Machst du dir Sorgen oder bist du unsicher, ob bei dir alles in  

Ordnung ist, kannst du immer einen Arzt/eine Ärztin deines  

Vertrauens fragen.
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Zeitlicher Verlauf der körperlichen Veränderungen in der Pubertät mit den möglichen Schwankungsbreiten. 
Die Balkenmitte entspricht jeweils dem Durchschnittsalter. 



Östrogen
Progesteron

Unreifer 
Follikel

Reifender 
Follikel

Eisprung
(Ovulation)

Gelb-
körper

Gelbkörper in 
Rückbildung

Körper-
temperatur

37º C

36º C

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  18  19  20  21  22  23  24  25 26  27  28  1  2  3Tage

Fruchtbare Tage

Menstruation

Gebärmutter-
schleimhaut Blutung Aufbau Umwandlung

',(�38%(57�7�81'�,&+',(�38%(57�7�81'�,&+

Darstellung von Eizellreifung und Veränderung der Gebärmutterschleimhaut am Beispiel eines 28-Tage-Zyklus
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�ES

GE�GE�?
5HJHOEOXWXQJ�s�0HQVWUXDWLRQ�s�3HULRGH�s�7DJH�s�
(UGEHHUZRFKH�s�0RQDWVEOXWXQJ�f

AB WANN BEKOMMT MAN DIE REGELBLUTUNG?
Meistens beginnt die 1. Regelblutung (Menarche) zwischen 9 und 

15 Jahren. Eine wichtige Voraussetzung für den Start ist ein be-

stimmtes Körpergewicht mit ausreichend Körperfettgewebe im 

Verhältnis zu Körpergröße und Muskelmasse. Deshalb bekommen 

viele Mädchen die Blutung mit 12 oder 13 Jahren. 

+HU]OLFKHQ�*O×FNZXQVFK� Dein Körper hat die vielen Nachrichten 

und Signale der Hormone verstanden und kann darauf reagieren. 

Er hat damit einen großen Entwicklungsschritt gemacht und darauf 

darfst du stolz sein! Egal, ob du bei der ersten Regelblutung 9 oder 

15 Jahre alt bist: Dein Körper zeigt dir damit, dass du ab jetzt 

fruchtbar bist. Das heißt, du könntest schwanger werden, wenn  

du Sex hättest.

EIGENTLICH HABE ICH EIN BISSCHEN ANGST DAVOR ...
Den meisten ist ein bisschen mulmig zumute, wenn sie an ihre erste 

Regelblutung denken. Schließlich ist es aufregend, wenn solch eine 

Veränderung am eigenen Körper eintritt. Viele fragen sich, ob sie 

damit zurechtkommen, ob die Hygiene zum Problem wird und ob es 

weh tun wird. Die erste Regelblutung bedeutet nicht, dass du jetzt 

zu einer frauenärztlichen Untersuchung gehen musst. Aber wenn 

du Fragen oder Probleme hast, kannst du natürlich gerne einen 

Termin ausmachen.

$XI�DOOH�)¿OOH�JLOW� Es hilft, besser mit diesen Veränderungen klar-

zukommen, wenn du deinen Körper gut kennst und verstehst, wa-

rum die Regelblutung kommt. In manchen Kulturen ist der Umgang 

mit dem Thema ganz anders als bei uns. In einigen Ländern wird die 

erste Regelblutung sogar im großen Kreis gefeiert. Wenn du Lust 

dazu hast, kannst du den Start in deine „Regelblutungszeit“, also in 

deine Fruchtbarkeit, ja auch feiern …
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ÄR�*INNEN
SIND FÜR DICH DA
Neben ihrer typischen Aufgabe, Menschen bei 

Erkrankungen zu behandeln und sie durch Vor-

sorgeuntersuchungen zu schützen, sind Ärzt*in-

nen grundsätzlich auch für deine Fragen und 

Probleme zu Körper, Psyche, Gesundheit und 

selbstverständlich auch für Fragen zur Sexuali-

tät da. Sie haben bis auf wenige Ausnahmen (wie 

z. B. lebensbedrohliche Erkrankungen, zwingend 

erforderliche Operationen, Straftaten) Schweige-

SƮLFKW�XQG�EHKDQGHOQ�GHLQH�3UREOHPH�YHUWUDXOLFK��

'LH�-���$EN×U]XQJ�I×U�-XJHQGJHVXQGKHLWV�

XQWHUVXFKXQJ��� ist eine Vorsorgeuntersuchung 

zwischen 12 und 14 Jahren. Dafür sind vor allem 

die Kinder- und Jugendärzt*innen zuständig, 

denn sie kennen sich bestens mit der Pubertät 

und ihren vielfältigen Veränderungen oder mög-

lichen Problemen aus. Dort wird ein Check-up 

deines Gesundheits- und Entwicklungszustands 

inkl. Sehen und Hören gemacht. Gleichzeitig hast 

du die Gelegenheit, vertraulich und in Ruhe auch 

über Themen zu sprechen, die dich belasten, 

verunsichern oder über die du schon immer mal 

mehr wissen wolltest. Alle deine Fragen sind will-

kommen. Du kannst allein oder mit deinen Eltern 

zur J1 gehen. Nutze diese Gelegenheit – und 

nimm deinen Impfpass gleich mit. Denn um dich 

vor einigen gefährlichen Krankheiten zu schüt-

zen, achten die Ärzt*innen bei dieser Gelegenheit 

auch darauf, dass du alle wichtigen Impfungen 

hast.

$XIJHSDVVW� Für eine Impfung benötigst du bis 

14 Jahre grundsätzlich die Einwilligung deiner 

Eltern (siehe Seite 97).

Frühestens ab 9 Jahren kannst du zum 1. Mal 

gegen HPV geimpft werden. 

+39 bedeutet Humane Papillomviren. Das 

sind weit verbreitete Krankheitserreger, die 

durch intensiven Haut- und Schleimhautkontakt 

übertragen werden können. Es gibt über 200 

verschiedene HPV-Typen. 40 davon werden fast 

ausschließlich sexuell übertragen und führen vor 

allem im Intimbereich zu Krankheiten. 15 davon 

sind besonders gefährlich und können Krebs 

auslösen. Man nennt sie daher Hoch-Risiko-Typen 

(„high risk“). Die anderen, die Low-risk-Typen, 

können Feigwarzen verursachen. In den meisten 

Fällen bekämpft der Körper die Infektion selbst 

und man wird nicht krank. Aber in 1 – 2 von 10 Fäl-

len gelingt es der körpereigenen Abwehr nicht, 

die Viren wieder loszuwerden. Dann können diese 

Viren je nach Typ Warzen (vor allem Typ 6 und 11) 

oder bestimmte Krebsvorstufen bzw. Krebs (vor 

allem Typ 16 und 18) im Intimbereich und Mund-/

Rachenraum verursachen.

Es gibt über 200 verschiedene 
HPV-Typen.

40 davon führen vor allem im 
Intimbereich zu Krankheiten.

15 sind besonders gefährlich. 
Sie können Krebs auslösen.

Die anderen können Feigwarzen 
verursachen.

8 von 10 sexuell aktiven Menschen stecken 
sich im Laufe ihres Lebens bei Intimkontakten 
mit mindestens einem dieser HPV-Typen an.

HPV ist die Abkürzung für Humane 
PapillomaViren. Das sind weit verbreitete 
Krankheitserreger.

7 davon bekämpfen die Viren erfolgreich.
Aber einer wird krank!

8 von 10 sexuell aktiven Menschen stecken sich im Laufe ihres Lebens bei 
Intimkontakten mit mindestens einem dieser HPV-Typen an.

7 davon bekämpfen die Viren erfolgreich. Aber einer wird krank!

Es gibt über 200 verschiedene 
HPV-Typen.

40 davon führen vor allem im 
Intimbereich zu Krankheiten.

15 sind besonders gefährlich. 
Sie können Krebs auslösen.

Die anderen können Feigwarzen 
verursachen.

8 von 10 sexuell aktiven Menschen stecken 
sich im Laufe ihres Lebens bei Intimkontakten 
mit mindestens einem dieser HPV-Typen an.

HPV ist die Abkürzung für Humane 
PapillomaViren. Das sind weit verbreitete 
Krankheitserreger.

7 davon bekämpfen die Viren erfolgreich.
Aber einer wird krank!

Es gibt über 200 verschiedene 
HPV-Typen.

40 davon führen vor allem im 
Intimbereich zu Krankheiten.

15 sind besonders gefährlich. 
Sie können Krebs auslösen.

Die anderen können Feigwarzen 
verursachen.

8 von 10 sexuell aktiven Menschen stecken 
sich im Laufe ihres Lebens bei Intimkontakten 
mit mindestens einem dieser HPV-Typen an.

HPV ist die Abkürzung für Humane 
PapillomaViren. Das sind weit verbreitete 
Krankheitserreger.

7 davon bekämpfen die Viren erfolgreich.
Aber einer wird krank!

Es gibt über 200 verschiedene 
HPV-Typen.

40 davon führen vor allem im 
Intimbereich zu Krankheiten.

15 sind besonders gefährlich. 
Sie können Krebs auslösen.

Die anderen können Feigwarzen 
verursachen.

8 von 10 sexuell aktiven Menschen stecken 
sich im Laufe ihres Lebens bei Intimkontakten 
mit mindestens einem dieser HPV-Typen an.

HPV ist die Abkürzung für Humane 
PapillomaViren. Das sind weit verbreitete 
Krankheitserreger.

7 davon bekämpfen die Viren erfolgreich.
Aber einer wird krank!
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L EBE,
und Schwangerschaft

SEXUALITÄT

/,(%(��6(;8$/,7�7�81'�6&+:$1*(56&+$)7/,(%(��6(;8$/,7�7�81'�6&+:$1*(56&+$)7

Bei einigen passiert es früher, bei anderen später. 

Aber sich das erste Mal zu verlieben, die erste Beziehung zu führen, 

über Sexualität nachzudenken und sich mit Themen wie Schwanger-

schaft und Verhütung und damit auch mit dem ersten Besuch bei 

Frauenärzt*innen zu beschäftigen, ist für alle zu irgendeinem Zeit-

punkt in der Pubertät wichtig.

Wie das sein wird, wie du dich dabei fühlen wirst und in wen du dich 

verlieben wirst, wirst du im Laufe der Zeit immer genauer heraus-

ƬQGHQ�

„TRANS“, „INTER“, „CIS“ – WAS BEDEUTET WAS?
Wir Menschen unterscheiden uns in vielen Merkmalen wie Haarfar-

ben, Körpergrößen, Hautfarben, Begabungen und Persönlichkeiten. 

Auch in Bezug auf Geschlecht und sexuelle Orientierung sind wir 

vielfältig. Es gibt viel mehr als nur typisch Mädchen –typisch Junge. 

Hier kommt ein kurzer Überblick:

DIE WE� IST BUNT –

WER BIN ICH 
UND WAS FÜHLE ICH?

52 53



Hör auf deine innere 
Stimme! Es muss sich für 
dich richtig anfühlen. 

/,(%(��6(;8$/,7�7�81'�6&+:$1*(56&+$)7/,(%(��6(;8$/,7�7�81'�6&+:$1*(56&+$)7

Infos unter: 

www.liebesleben.de 

www.antidiskriminierungsstelle.de

SEXUELLE ORIENTIERUNG
Mit sexueller Orientierung beschreibt man, zu welchem Geschlecht 

man sich sexuell hingezogen fühlt oder in das man sich verliebt. 

„Heterosexualität“ bedeutet eine Vorliebe für das andere, 

 „Homosexualität“ eine Vorliebe für das eigene Geschlecht. Von 

„Bisexualität“ spricht man, wenn sich Menschen sowohl zu Män-

nern wie auch zu Frauen hingezogen fühlen. Da, wie oben beschrie-

ben, aber nicht alle Menschen „weiblich“ oder „männlich“ sind, wird 

DXFK�GHU�%HJULƪ�„Pansexualität“ („pan“ = alle) verwendet, was 

Menschen jeden (empfundenen) Geschlechts einschließt.

Keine der hier genannten Formen bezeichnet eine Krankheit, egal, 

RE�HWZDV�K¿XƬJHU�RGHU�VHOWHQHU�LVW��VLH�VLQG�DOOH�QRUPDOH�9DULDQWHQ�

von Geschlecht und sexueller Orientierung. Jeder Mensch hat das 

Recht, genau so akzeptiert zu werden, wie er ist und fühlt.

Heterosexualität

Homosexualität

Bisexualität

Asexualität

Wie ist es mit der Liebe?

Sich zu verlieben, fühlt sich meistens großartig an! Vielleicht hast 

du die berühmten Schmetterlinge im Bauch. Es kribbelt schon bei 

dem bloßen Gedanken an diese besondere Person und alles andere 

auf der Welt wird unwichtig. Wenn deine Gefühle erwidert  werden, 

kann daraus vielleicht ein „Zusammensein“, eine Beziehung  werden. 

Man lernt einander immer besser kennen und vertraut sich gegen-

seitig. Leider kann es auch passieren, dass du dich verliebst, aber 

von der besonderen Person ignoriert oder sogar abgelehnt wirst. 

Dann hast du Liebeskummer – und der kann leider richtig wehtun. 

Wenn beide sich mögen und ineinander verliebt sind, machen die 

meisten langsam einen Schritt nach dem anderen, bevor sie so 

vertraut miteinander sind, dass sie sich vorstellen können, das 

erste Mal miteinander zu schlafen. Wenn du jedoch mit jemandem 

zusammen bist und das selbst noch nicht wirklich möchtest oder 

Zweifel hast, ob z. B. die andere Person dich genauso liebt, dann 

warte lieber noch mit dem Sex. 

LIEBE OHNE SEX? 
Auch das gibt es, zum Beispiel in der Familie oder unter Freund*in-

nen. Manchmal wollen Jugendliche auch bewusst auf Sex verzichten 

oder sie haben das Gefühl, dass ihre Beziehung dafür noch nicht 

reif ist. Auch religiöse Gründe können eine Rolle spielen. Wenn 

jemand noch keinen Geschlechtsverkehr haben möchte, sollte man 

geduldig sein und das als Partner*in akzeptieren, auch wenn es 

VFKZHU�I¿OOW��'DQQ�KHLºW�HV��DQGHUH�0ÑJOLFKNHLWHQ�]X�ƬQGHQ��XP�

den eigenen Wunsch nach Nähe und Austausch von Zärtlichkeiten 

zu erfüllen. 

LIEBE 
UND SEX

56 57



/,(%(��6(;8$/,7�7�81'�6&+:$1*(56&+$)7/,(%(��6(;8$/,7�7�81'�6&+:$1*(56&+$)7

Für den ersten Besuch in der 
IUDXHQ¿U]WOLFKHQ�3UD[LV�JLEW�HV�
NHLQ�EHVWLPPWHV�$OWHU��VRQGHUQ�
unterschiedlichste mögliche Gründe.

'X�NDQQVW�MHGHU]HLW�HLQH�%HUDWXQJ�XQG�RGHU�

8QWHUVXFKXQJ�LQ�$QVSUXFK�QHKPHQ��ZHQQ�GX

• Fragen/Unsicherheiten/Probleme in Bezug 

auf deinen Körper, Gesundheit, Partnerschaft, 

Sexualität, sexuelle Orientierung, Geschlechts-

identität oder Kinderwunsch hast.

• Veränderungen im Intimbereich oder an der 

Brust bemerkst, die dich beunruhigen.

• dich gegen HPV impfen lassen möchtest.

• bis zum 14. Geburtstag noch kein Brustwachs-

tum bemerkt hast.

• bis zum 16. Geburtstag noch keine Regelblu-

tung hast.

• monatlich zunehmende Bauchschmerzen hast, 

ohne deine Regelblutung bereits zu haben.

• immer starke Schmerzen bei der Regelblutung 

hast oder dich dabei krank fühlst.

• zu stark (Binden-, Tamponwechsel alle 2 Stun-

den notwendig) oder zu lang (immer wieder 

länger als 7 Tage) oder zu oft blutest (Abstände 

kürzer als 21 Tage).

NUR �T –
BESUCH BEI DER FR\EN-
ÄR�IN/BEIM F�UEN��

• die Schmerzen bei der Regelblutung von Monat 

zu Monat schlimmer erlebst.

• die Regelblutung auch nach 2 – 3 Jahren noch 

unregelmäßig bekommst.

• planst, demnächst zum ersten Mal Sex zu 

haben und/oder Rat zur Schwangerschafts-

verhütung bzw. ein ärztliches Rezept für eine 

Verhütungsmethode brauchst.

• eine Verhütungspanne oder ungeschützten Sex 

hattest.

• denkst, du könntest schwanger sein.

• du Schmerzen oder andere Probleme beim Sex 

hast.

• starken Juckreiz, Brennen, Schmerzen, Schwel-

lungen, kleine Bläschen oder Wunden im Intim-

bereich hast.

• YHU¿QGHUWHQ�$XVƮXVV��0HQJH��)DUEH��*HUXFK��

bemerkst.

• Brennen beim Wasserlassen hast.

• VH[XHOOH�·EHUJULƪH�RGHU�VH[XHOOHQ�0LVVEUDXFK�

erlebt hast.

Wichtig: Am Anfang des Besuchs steht immer das 

persönliche Gespräch (mit ärztlicher Schweige-

SƮLFKW���]XP�.HQQHQOHUQHQ��(V�PXVV�QLFKW�LPPHU�

gynäkologisch untersucht werden. Zur Abklärung 

von Regelbeschwerden reicht z. B. oft eine Ultra-

schalluntersuchung über die Bauchdecke. Dabei 

bleibt der Slip an!

Wenn es doch notwendig sein sollte, dich im 

Intimbereich zu untersuchen, wird dir alles ganz 

ausführlich erklärt. Wenn du etwas nicht möch-

test, kannst du es jederzeit ablehnen!

TIPPS FÜR DEN BESUCH:
• Du entscheidest, ob du zu einer Ärztin oder 

einem Arzt gehen möchtest.

• Einige Praxen bieten sogenannte Mädchen- 

bzw. Teenagersprechstunden an.

• Am besten notierst du dir deine Fragen vorher, 

damit du nichts vergisst!

• Du kannst allein oder mit einer Person deines 

Vertrauens dorthin gehen.

• Beim ersten Besuch gibt es zuerst ein Gespräch 

zum Kennenlernen mit Zeit für deine Fragen 

und oft wird nicht untersucht.

• Egal, um welches Problem es sich handelt und 

wie unangenehm oder peinlich es dir sein mag: 

Ärzt*innen kannst du alles erzählen. Sie haben 

6FKZHLJHSƮLFKW�XQG�VHKHQ�HV�DOV�LKUH�$XIJDEH��

dich zu unterstützen und dir zu helfen.

• Du kannst stolz auf dich sein, wenn du einen 

Termin in einer Arztpraxis in Anspruch nimmst. 

Es zeugt von Verantwortungsbewusstsein und 

Stärke, sich Hilfe zu suchen!

CHECKLISTE 
FRAUENARZTBESUCH
Dinge, die hilfreich für 

den Besuch sind:

• Versichertenkarte

• Impfausweis

• Medikamente, die du 

regelmäßig einnimmst

• Zykluskalender/Handy 

mit Zyklus-App
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W� IST,
WENN ...

... MEINE INNEREN LABIEN (SCHAMLIPPEN) LÄNGER SIND 
ALS DIE ÄUSSEREN?
Es ist völlig normal, wenn die inneren Labien die äußeren über-

lappen. Die Länge der inneren Labien ist sehr unterschiedlich; die 

meisten messen zwischen 2 und 8,5 cm. Solange sie nicht weh  

tun oder sich entzünden, ist alles normal. Wenn Du aber unsicher 

bist, kannst Du nachfragen …, z. B. bei deiner Frauenärztin/deinem 

Frauenarzt.

... MEIN KÖRPER VIEL STÄRKER BEHAART IST ALS BEI  
MEINEN FREUNDINNEN?
Meist ist dies erblich bedingt, liegt also in der Familie.

Manchmal kann der Anteil männlicher Hormone erhöht sein und 

vermehrte Körperbehaarung verursachen. Wenn zusätzlich deine 

Regelblutung nur selten kommt und/oder du starke Akne hast 

und/oder du zu Übergewicht neigst, solltest du diese Symptome 

frauenärztlich abklären lassen. (siehe auch oben „unregelmäßige 

Blutung“)
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,P�%HUHLFK�6H[XDOLW¿W�JLEW�HV�VR�YLHOH�%HJULƪH��
die man liest oder von anderen hört, ohne immer 
JHQDX�]X�ZLVVHQ��ZDV�GDKLQWHU�VWHFNW�

Fragen dazu zu stellen ist manchmal schwierig, eventuell auch, weil 

man sich keine Blöße geben möchte, da man annimmt, dass alle 

DQGHUHQ�GLH�%HGHXWXQJ�VLFKHUOLFK�NHQQHQ��'HVKDOE�ƬQGHVW�GX�KLHU�

]X�HLQHU�JDQ]HQ�5HLKH�YRQ�%HJULƪHQ�JHQDXHUH�%HVFKUHLEXQJHQ��

Dabei handelt es sich aber nicht um Dinge, die jede*r ausprobieren 

möchte, sollte oder muss.

PETTING
Du weißt bestimmt, dass zwei 

Menschen, die sich mögen/inein-

ander verliebt sind, sich meistens 

erst eine ganze Weile körperlich nah 

kommen, bevor sie evtl. den nächsten 

Schritt gehen und miteinander Sex 

KDEHQ��+¿XƬJ�OHUQW�PDQ�VLFK�NHQQHQ��

hält sich an den Händen, berührt 

und streichelt sich vorsichtig, dann 

kommt der erste Kuss und irgend-

wann, wenn beide sich dazu bereit 

fühlen, probieren die meisten aus, 

wo sie Berührungen des anderen am 

.ÑUSHU�QRFK�DQJHQHKP�ƬQGHQ��'D]X�

kann auch gehören, sich gegenseitig 

auszuziehen und im Genitalbereich zu 

berühren. Wenn dieser enge Körper-

kontakt zu sexueller Erregung und 

ggf. auch zum Höhepunkt (Orgasmus) 

führt, ohne dass es zum Eindringen 

des Penis in den Körper kommt, 

spricht man von Petting. Würde nach 

der gegenseitigen Stimulation Sex 

VWDWWƬQGHQ��VSULFKW�PDQ�YRQ�9RUVSLHO�

statt Petting. Wichtig ist, daran zu 

denken, dass schon vor dem Samen-

erguss außen am Penis Spermien sein 

können. Wenn also mit der gleichen 

Hand erst der Penis und danach die 

Vulva oder der Vaginaleingang be-

rührt werden, können Samenzellen 

von dort in die Vagina gelangen und 

es könnte eine Schwangerschaft ent-

stehen. Also ist auch hier Verhütung 

ein Thema! 

SAFER SEX
Diese Bezeichnung ist ein Ausdruck 

aus dem Englischen und leitet sich 

vom englischen Wort „safe“ ab, was 

„sicher“ bedeutet. Es bedeutet, dass, 

egal auf welche Art man Sex hat, man 

sich und alle Beteiligten so gut wie 

möglich vor einer Ansteckung mit 

sexuell übertragbaren Erkrankungen 

(STI) schützt! Wie das genau geht, 

kannst du im Kapitel Schwanger-

schaft und Verhütung nachlesen 

(siehe Seite 64).

SEXSTELLUNG
Wir haben ja gerade schon erklärt, 

dass Sex bei jedem Paar etwas 

anderes bedeuten kann. Neben 

der Sexualpraktik gibt es noch den 

%HJULƪ�GHU�6H[VWHOOXQJ��,P�3ULQ]LS�

bedeutet das, in welcher Körper-

KDOWXQJ�GHU�6H[�VWDWWƬQGHW��/LHJHQ�

zum Beispiel beide aufeinander und 

sehen sich beim Sex an, wird das als 

Missionarsstellung bezeichnet. Viele 

andere Varianten (stehend, sitzend, 

liegend …) sind möglich und der 

Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. 

Manche Paare probieren eine Menge 

aus, andere beschränken sich auf eine 

oder zwei Stellungen, ohne dass es 

ihnen langweilig wird. Es gibt kein 

Richtig oder Falsch, und Sex ist auch 

kein Leistungsturnen, wo es darauf 

ankommt, immer etwas anderes zu 

bieten. Ansonsten gilt der gleiche 

Grundsatz wie auch sonst – nur das 

DXVSURELHUHQ��ZDV�PDQ�ZLUNOLFK�

PÑFKWH�XQG�ZRPLW�DOOH�%HWHLOLJWHQ�

einverstanden sind.

SEXTING
Wenn jemand intime Fotos der 

eigenen Geschlechtsorgane/der 

weiblichen Brüste postet (oder in 

HOHNWURQLVFKHQ�0HGLHQ�YHUÑƪHQW-

licht), um bei jemand anderem 

sexuelle oder romantische Gefühle zu 

wecken, nennt man das Sexting. Man 

sollte sich jedoch vorher sehr gut 

überlegen, ob und wem man solche 

Bilder von sich sendet. Denn auch, 

wenn es gesetzlich eindeutig gere-

gelt ist, dass die abgebildete Person 

immer das Recht hat zu entscheiden, 

wer das Bild zu sehen bekommt, ist 

das unkontrollierbar. Das heißt, wenn 

so ein Bild einmal elektronisch ver-

sandt ist, kann es sehr schnell geteilt 

werden und überall, also bei jedem 

Menschen auf der Welt landen, 

ohne dass du das noch irgendwie 

rückgängig machen kannst. Und dir 

fallen bestimmt spontan eine Menge 

Personen ein, bei denen dir das sehr 

peinlich wäre. Sicherlich hast du auch 

schon von Fällen gehört, in denen 

solche Bilder ungefragt weiterge-

leitet oder in Gruppen bzw. sogar 

ÑƪHQWOLFK�LP�,QWHUQHW�JHWHLOW�ZXUGHQ�

und die abgebildeten Personen sehr 

darunter leiden.

$XIJHSDVVW� Das ist strafbar! Hol dir 

Hilfe, wenn jemand solche Bilder von 

dir ohne deine Zustimmung verbrei-

tet! Aber auch andersherum gilt für 

dich: Wenn du so ein Bild erhältst und 

es ohne Zustimmung der abgebilde-

ten Person weiterleitest, machst du 

dich damit ebenfalls strafbar.

SEXUALPRAKTIK
Jeder Mensch ist anders und hat un-

terschiedliche Vorlieben. Deswegen 

gibt es sehr viele verschiedene Arten 

Sex zu haben. Diese Arten werden 

als Sexualpraktiken bezeichnet. Die 

Bezeichnungen richten sich dabei 

PHLVWHQV�QDFK�GHQ�.ÑUSHUÑƪQXQJHQ��

die bei dieser Art Sex zu haben eine 

Rolle spielen. Vaginalsex bezeichnet 

also normalerweise, dass z. B. der 

Penis in die Vagina eindringt. Dies 

LVW�GLH�K¿XƬJVWH�6H[XDOSUDNWLN�EHL�

heterosexuellen Paaren. Analsex ist 

eine Variante, bei der der Penis in 

den Darmausgang eingeführt wird. 

'LHVH�9DULDQWH�NRPPW�DP�K¿XƬJV-

ten vor, wenn Jungen oder Männer 

miteinander Sex haben. Oralsex 

bezeichnet die Variante, bei der die 

Geschlechtsteile des anderen mit 

dem Mund/der Zunge berührt wer-

den. Manchmal wird diese Variante 

auch umgangssprachlich „Blasen“ ge-

nannt, wenn der Penis mit dem Mund 

berührt wird, und „Lecken“, wenn die 

weiblichen Genitalorgane, wie zum 

Beispiel der Kitzler (Klitoris), berührt 

werden. Es gibt auch noch eine Reihe 

weiterer Sexualpraktiken. Manche 

Menschen mögen Varianten, in denen 

mehr als eine Person beteiligt ist 

(sogenannter „Gruppensex“). Aber 

das ist sicherlich eine Minderheit. 

Da jeder Mensch unterschiedliche 

Vorlieben hat, probieren ganz sicher 

längst nicht alle Paare alles davon 

aus und sind trotzdem sehr glücklich 

und zufrieden miteinander, ohne das 
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• ZZZ�IUDXHQDHU]WH�LP�QHW]�GH Umfangreiche 

und verlässliche Infos zu Mädchen- und Frauen-

gesundheit

• ZZZ�ORYHOLQH�GH Internetportal mit seriösen 

und fachlich korrekten Informationen für 

Jugendliche zu Liebe, Partnerschaft, Sexualität 

und Verhütung

• ZZZ�OLHEHVOHEHQ�GH Internetportal der 

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung 

(BZgA) mit Informationen zu Liebe, Sexualität 

und sexuell übertragbaren Infektionen

• ZZZ�VFKZDQJHU�XQWHU����GH
• ZZZ�JHEXUW�YHUWUDXOLFK�GH Schwangere in 

Not, anonym und kostenlos 7HO��������������

• ZZZ�E]JD�HVVVWRHUXQJHQ�GH �ZDV�VLQG� 

ess stoerungen Umfangreiche und verlässliche 

Infos zu Essstörungen, Beratungstelefon 

7HO�������������

• ZZZ�GUXJFRP�GH Wissenswertes und Hilfe-

portal zu Drogen

• ZZZ�NHQQ�GHLQ�OLPLW�GH�Infos der BZgA rund 

um Alkohol

• ZZZ�IDVG�QHW]�GH Infos rund um Schwanger-

schaft und Alkohol

• ZZZ�ZDON�LQ�UXKU�GH Sehr gute Informationen 

zu sexuell übertragbaren Infektionen

• ZZZ�IUDXHQ�JHJHQ�JHZDOW�GH Infoseite für 

Mädchen/Frauen vom Bundesverband der  

Frauenberatungsstellen und Frauennotrufe

• ZZZ�KLOIHSRUWDO�PLVVEUDXFK�GH Für alle 

Geschlechter

• ZZZ�KLOIHWHOHIRQ�GH Hilfetelefon bei Gewalt 

gegen Mädchen/Frauen 7HO��������������

• ZZZ�DNWLY�JHJHQ�GLJLWDOH�JHZDOW�GH Infos 

rund um sexuelle digitale Gewalt

WEITE�Ü ENDE QN¡
• ZZZ�QLQD�LQIR�GH Verlässliche Infos und 

+LOIVDQJHERWH�UXQG�XP�GDV�7KHPD�·EHUJULƪH��

sexueller Missbrauch

• ZZZ�QXPPHUJHJHQNXPPHU�GH�Nummer 

gegen Kummer, anonym und kostenlos 

7HO���������

• ZZZ�UHFKW�UHOD[HG�GH�Umfangreiche, recht-

lich abgesicherte & verlässliche Infos rund um 

deine Rechte

• ZZZ�NOLFNVDIH�GH Infos und Tipps fürs digitale 

Leben von Cybermobbing, Stalken, Posten, 

Sexting bis Porno

• ZZZ�GRFWRULDO�GH��Internetportal der äggf  

mit verlässlichen ärztlichen Infos rund um  

Körper, Liebe, Sexualität, Gesundheit und  

Erwachsenwerden
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