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lnbate 3

{ Plotzlich ist alles so kompliziert )

Wie bist du - und warum? Sajte 04
Mag dich, wie du bist! $efta 0§
Mein Korper, das unbekannte Wesen)
Sorry, ich bin in der Pubertat! $2i2 03
Diese verflixten Hormone! S ERID]
Autsch! Ich bekomme einen Busen! Sejte 12
Cool! Mein erster BH! Sajte 14
Igitt! Ich miiffel wie ein Bffel! Seite 18
Hilfe! Wie bekdmpft man einen Urwald? 521t 18
Atzend! Ein Pickel! $2it2 20
SOS! Fettige Haare! Sejte 2
Hoppla! Woher kommt das Blut? Seji 24
So iiberstehst du deine Tage $ajte 28
Chaos im Teenie-Hirn Sejte 2l
Test: Was hilft gegen miese Laune? SEIER]]
@ie Sache mit den Jun@
Sind Jungs Spatzinder? $aite 32
Jungs ticken anders SEIERE
Total verknallt! $aite 36
Test: Welcher Junge passt zu mir? $ajte 39

Von Freundinnen - und Feindinnen

Niemand ist gerne alleine et 40
Von BFF und ABF Salte 42
Test: Bin ich die perfekte Freundin? Sajte 44
Freunde fiir die Ewigkeit Sajta 46



Die Clique Sajta 48

Test: Tust du immer, was andere dir sagen? Sajta 30
Viel Spap im Internet! Sejte 52
Liebe im Netz Salta 54
Von fiesen Feiglingen Sajte 58
@oofe Eltern, blode Schu@
Warum nerven meine Eltern so? Sejie 58
Immer nur Zoff Safte 0
Geht es nicht auch ohne Regeln? Saite 62
Test: Bin ich wirklich so ungenieBbar? Sajte 84
Keine Lust auf Schule? Sejia 66
Ich bin ein Morgenmuffel! § I eTo]

Spieglein, Spieglein an der Wand ... )

Ich will schén sein! Sejted
Soll ich mich schon schminken? Sajte 72
Diinn wie Barbie? SEI R
So fiihlst du dich rundum wohl Salta 48
Immer hiibsch in Bewegung bleiben! Sajte 79
Kleider machen Madchen Saita 80
Schicke Tricks und Kniffe Sejte 82
@it Vollgas ins Le@
Was darf ich ab welchem Alter? Sajte 84
Was sonst noch im Gesetzbuch steht Seite 88
Taschengeld Sajta 88
Mein eigenes Reich SEIERD!

Hinfallen. Aufstehen. Krone richten. Weitergehen.  §2fta 92
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@&@&ﬂﬂﬁ@ﬁ] ist alles so kompliziert
WII@ bist ou - une WIAFNINT

Warum kommst du in letzter Zeit morgens blof3 so schwer aus
dem Bett? Warum machst du deine Hausaufgaben jetzt oft auf
den allerletzten Driicker? Und warum wirst du knallrot, wenn dich
ein Junge anspricht? Das war doch vor ein paar Monaten noch
gar nicht so.
Auf einmal ist alles anders. Aber - warum?!
Die Antwort ist einfach: Du wirst allmahlich erwachsen -

® und DAS ist iberhaupt nicht einfach!

Dein Korper - eine Baustelle

Stell dir deinen Kérper am besten wie eine riesige Baustelle vor. An allen
Ecken und Enden wird nun kraftig gearbeitet: Du wirst pl6tzlich ein ganzes
Stick grofer. Du bekommst einen Busen. Deine Hiften werden runder.
Scham- und Achselhaare spriefen. Sogar dein Gehirn verandert sich. Das
ist alles ganz schén anstrengend fir dich!

Wie lange wird an mir herumgebastelt?

Die Jahre, in denen du erwachsen wirst, nennt man »Adoleszenz«. Bei
Madchen fangt diese Zeit mit etwa zehn Jahren an und dauert ungefahr
bis zum 20. Geburtstag. Zugegeben, so eine lange Bauzeit ist atzend.
Aber - es kommt ja auch was Hibsches dabei heraus!




So ein Durcheinander!
Auf deiner Baustelle geht es drunter und driber. Darum ist es auch normal,
dass du dich jetzt oft unsicher flhlst. Acht von zehn Madchen finden sich
sogar richtig hasslich und doof.
Und wer sich selbst nicht leiden kann, der zickt schon mal rum. Lachen und
Weinen liegen bei dir deshalb sehr nahe beieinander.
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Cool sind immer die anderen [ 4 [
Ob du es glaubst oder nicht: Selbst das coole blonde Girl aus der Parallel-

klasse, das du so bewunderst, liegt zu Hause manchmal auf dem Bett und

wiinscht sich, jemand ganz anderes zu sein. Wer weif3 - vielleicht will es

sogar so sein wie du?
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Du kannst dich gerade tiberhaupt nicht ,'
ausstehen? !
Dann stell dich sofort vor einen Spiegel :
und streck dir selbst die Zunge raus :
(wenn du moéchtest, darfst du dich auch 1
mit allen tiblen Schimpfwértern anbriillen, ',
die du so kennst). Wetten, dass du anfan- '|
gen musst zu lachen? I
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Mag

Zugegeben: Sich selbst zu mdgen, ist nicht leicht.
Darum darfst du hier ein bisschen traumen. Stell dir
vor, du dirftest mit einem gropen Star tauschen.

Endlich ein Star sein!
Wer wiirdest du am liebsten sein?

Doch mal ehrlich: Wére es wirklich so
schon, jemand anderes zu sein?
Jeden Tag? Dein ganzes Leben lang?

Wer bin ich eigentlich?
Wer sich selbst gut kennt, flhlt sich gleich ein bisschen besser.
Hier sind ein paar Fragen, die dir helfen, Gber dich nachzudenken:

1. Was machst du am liebsten?

/ 2. Was findest du an dir gut?
3. Warum mégen dich deine Freunde?
4. Worlber lachst du gerne?

5. Was kannst du besonders qut?
6. Wirdest du auf einer einsamen Insel tberleben?



Ist dir beim Beantworten der Fragen etwas aufgefallen? Du
hast jede Menge Starken und liebenswerte Seiten! Hab also
einfach Vertrauen in dich selbst. Dann werden auch viele

deiner Plane fir die Zukunft wahr.

Plane fiir die nachste Zeit

&

So, und jetzt schaut bei dir noch schnell eine gute Fee
vorbei und schenkt dir drei Winsche fir dein Leben.
Uberlege dir die Antworten gut.

So eine Chance gibt es nicht jeden Tag!

Drei Lebenswiinsche




