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Fir alle echten Powergirls

Veronika, ich freue mich,
dich beim Erwachsenwerden begleiten zu diirfen.

Lara, Debora, Jael, Tiziana, Jasmin, Dina, Teresa und Lara:
Danke fiir Euer Testlesen, firs Ideenliefern und Mittexten!
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Winr powergirls

«Mensch, Anja, wenn du wiisstest, was meine Mama mir einge-
brockt hat — ich krieg Kopfschmerzen, wenn ich nur dran denke!»,
stohnt meine beste Freundin Tessy und zieht mich in eine ruhige
Ecke des Schulhofs. «Ich soll diesen Mddchenworkshop besuchen,
der am Elternabend letzte Woche vorgestellt wurde. Uber Pickel,
Pubertdt und andere komische Sachen, die mir so was von piep-
egal sind. Schade, dass du gestern Abend nicht dabei warst, das
war echt peinlich: <Maria Theresia, du wirst nachsten Monat zwalf,
und da wird es Zeit, dass du weilt, wie die Sache mit dem Erwach-
senwerden lauft,, meinte Mama, als wir vom Fullballtraining nach
Hause fuhren. — In solchen Mo-

menten verwendet sie immer

meinen dtzend langen Tauf-

namen. — Als ob mich das

Thema interessieren

wiirde! Ich hab’s

iberhaupt nicht ei-

lig, so zu werden

wie die Tussis von

der 10b, die nur noch mit Jungs abhangen und aussehen wie frisch
lackierte Schaufensterpuppen. Und tiberhaupt, warum kann Mama
mir nicht selber erklaren, was ich wissen muss, wenn es dann

irgendwann tatsachlich so weit sein sollte?»
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Keine Ahnung, meine Mam wiirde nie auf die Idee kommen, mich
fur irgendeinen Kurs anzumelden. So beschéftigt, wie die in letzter
Zeit ist, hat sie vermutlich noch gar nicht bemerkt, dass bei mir grad
so einiges abgeht. Eigentlich schade, denn das Ganze fuhlt sich
manchmal doch ziemlich beunruhigend an. Gut, dass man eine
beste Freundin hat, die zu so einem Kurs

verdonnert wird ...!
«Na, jetzt krieg dich mal wieder ein,
Tessy», gebe ich zur Antwort, und wir
setzen uns flirs Erste auf zwei umge-
kippte Eimer, die seit dem letzten
Schulhausputz im  Schulhof herum-

liegen.

«Ist doch prima, ein paar schlaue Infos zum Erwachsenwerden zu
kriegen. Oder hattest du vor, dich von irgendeiner «Girls-Zeitschrift>
aufkldren zu lassen? Wie das rauskommt, siehst du ja bei den Ma-
dels aus der Parallelklasse. Wann und wo soll der Kurs denn star-
ten?»

«Ndchsten Freitagabend schon, im Jugendzentrum. Erst grofSes
Pizza-Essen und dann ganz viel Blabla. Zu bléde, dass Mama so
hartndckig ist. Wenn sie sich mal etwas in den Kopf gesetzt hat, ist
Widerstand zwecklos. »

«Kommt mir irgendwie bekannt vor. Mein Pa kann auch ziemlich
stur sein, wenn ihm etwas wichtig ist. Doch statt noch lange herum-
zujammern, sollten wir besser tiberlegen, was sich da machen lasst.

Wie war’s, wenn du nach dem Madel-Abend bei mir ibernachtest

+ 8+



und mir verrdtst, was die dort mit euch besprochen haben? Ich hitte
nichts gegen ein paar Infos dariiber, was abgeht, wenn ich meine
Tage bekomme und so.»

«Na ja, wenn du echt Lust hast, das zu horen ... Zu dumm, dass
der Kurs schon voll ist — sonst kénntest du dich bestimmt noch
anmelden ... Aber ich werde dir alles briihwarm erzahlen! Und
iibernachste Woche kommst du dann zu mir. Der Workshop dauert
namlich glatte neun Freitagabende. Neun! Keine Ahnung, was die
in der langen Zeit so alles anfangen wollen. Ob deine Mama ein-
verstanden ist, dass ich schon wieder bei
euch tbernachte?»

«Keine Frage, die mag dich echt gern.

Falls sie Gberhaupt mitbekommt, dass ich
Besuch habe. Meine Mam beschaftigt
sich im Moment fast nur mit ihrer
Weiterbildung. Als ob sie nicht schon
schlau genug ware! Ich finde es

so was von 0de, dass sie keine

Zeit zum Rumalbern

oder Plaudern mehr hat.

Immer hockt sie hinter

dem Laptop und jammert, dass sie schon viel weiter sein sollte mit
ihrer superschlauen Abschlussarbeit.»

Die Pausenklingel scheucht uns zuriick ins Klassenzimmer. Aus-

gerechnet Mathe bei Pythagoras, dem Weisen! Da versteh ich eh
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nur Bahnhof. Ein Glick, dass mein dlterer Bruder in Mathe ziem-
lich gut ist — und happy, wenn er anderen etwas beibringen kann.

Als die zwei Stunden endlich vorbei sind, flitze ich mit Tessy zum
Fahrradunterstand, damit wir so rasch wie moglich nach Hause
kommen. Tessy muss ins Training, und ich hab noch so einiges an
Hausaufgaben zu erledigen.

Zu blode, dass ausgerechnet Kevin, die «grofSte Nervensdge
ever», bei den Fahrradern herumlungert.

«Na, Tessy», meint er und grinst damlich, «wie ich gehort habe,
gehst du am Freitag auch zu diesem Madelskurs ...»

«Was du nicht sagst. Du bist ja richtig gut informiert», zickt Tessy
ihn an. «Zu schade, dass du nicht mitdarfst. Aber Jungs sind da nun
mal nicht zugelassen. Und jetzt geh mir aus dem Weg! Nicht alle
haben wie du den ganzen Nachmittag Zeit, andere blod anzuma-

chen.»

Der Rest der Woche vergeht wie im Flug. Als ich Tessy am Freitag-
abend beim Jugendzentrum abhole, werde ich gleich zugetextet.
«Mensch, Anja, das war echte klasse. Total anders, als ich es mir
vorgestellt hatte. Tina und Marion, die den Kurs leiten, sind voll gut
drauf und bringen das Ganze so riiber, dass es Uberhaupt nicht
peinlich ist. Prima finde ich auch, dass keine Jungs da sind. Da kon-
nen sich sogar Naomi und Katja aus unserer Klasse ausnahmsweise
ganz normal benehmen. Du wiirdest sie nicht wiedererkennen.
Kein affiges Getue und kein Wimpern-Geklimper ... voll ent-

spannt.»
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«Klingt ziemlich gut», meine ich und hake

mich bei Tessy ein. «Zu Hause kannst du mir

in Ruhe alles erzahlen. Mama hat

sich heute sogar mal die Zeit

genommen, ihre beriihm-

ten Schokopldtzchen zu

backen. Ich hab uns zur Sicherheit eine Dose voll ins Zimmer
geschmuggelt, bevor Noah und Ben vom Training kommen. Die
beiden fressen namlich im Handumdrehen Berge von Pldtzchen

weg.»

«Schmeckt primal!», mampft Tessy und macht es sich zwischen
Plischhund Fluffy und der Platzchen-
dose auf meinem Bett bequem.
«Ob deine Mama meiner mal
das Rezept verrat?»
«Vergiss es! Ihre Geheimrezepte
bewacht meine Mam besser als
die Bodyguards den US-Prasidenten.
Und jetzt erzahl endlich, was ihr
heute im Kurs gelernt habt!»
«Nur kein Stress!», meint Tessy mit
vollem Mund. «Wir haben ein Heft
gekriegt, wo alles drinsteht. Am besten
schaust du da mal rein und fragst mich einfach, wenn du etwas

nicht kapierst.»
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Kapn‘el 1.

Schén, dass es Dich gib+

Herzlich willkommen bei «Wir Powergirlsy!
Es gibt in der ndchsten Zeit einiges zu entdecken, und wir freuen uns
darauf, mit dir unterwegs zu sein.

Und, einfach damit das gleich zu Beginn klar ist: Du bist goldrichtig! Mit
allem, was zu dir gehort! Dein Leben ist ein Geschenk - fiir dich und fiir
andere. Alles beginnt damit, dass du das kapierst. Es ist kein Zufall, dass
du da bist, sondern Teil des Plans, den der groRe Schopfergott schmiedet.
Noch bevor deine Eltern wussten, dass es dich gibt, hat er sich iiber dich

- gefreut. Er hat dich liebevoll ausgedacht. Wundervoll geschaffen. Als et-

was ganz Besonderes. Gut gemacht und perfekt ausgestattet mit allem,
was du im Leben brauchen wirst.

Versuche deshalb niemals, andere zu kopieren. Vergleiche dich nicht
mit anderen Madchen und probiere nicht, etwas zu sein, das gar nicht
zu dir passt. Das hast du nicht notig! Es gibt einen Platz, den nur du
ausfiillen kannst. Die Welt braucht DICH, und zwar genau so, wie du
bist!

[sk w3 — hr — 5 WW
b ]
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|
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Médchen sein? Gute Sache!
Du mochtest entdecken, wie du eine echt starke Frau werden kannst?

Das beginnt damit, dass du dich daran freust, ein Mddchen zu sein. Mit
allem, was dazugehort und sich in den nachsten Jahren noch in dir ent-
wickeln wird. (Du stehst ja gerade am Start einer groR angelegten Um-
bauphase @).)

Das bedeutet aber nicht, dass du in das Bild passen musst, das manche
Leute von Mddchen haben oder das gerade von der Gesellschaft vorgege-
ben wird.

Auch Madels, die kein Pink mogen und sich mehr fiir FuRball als fiir
stylisches Aussehen oder Shoppingtouren interessieren, sind echte Mad-
chen und werden zu prima Frauen heranwachsen.

Und noch etwas: Hor nicht auf die Zicken, die sich standig in Szene set-
zen und auf allen herumhacken, die nicht in ihre Schablone passen. Hau-
fig tun sie das ndmlich, weil sie mit sich selber nicht zufrieden sind, zu
Hause viel Stress oder sonst ziemlich grof3e Probleme haben.

Du entscheidest, von wem oder von was du dich beeinflussen lasst. Hor
auf Menschen, die dich ermutigen und Gutes iiber dich sagen. Und mach
es mit anderen genauso.

—
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«Gar nicht Ubel, Tessy. Deine Kursleiterinnen scheinen echt was
draufzuhaben. Kann ich den Rest morgen lesen? Ich bin so was
von miide, dass ich meine Augen kaum noch offen halten kann.
War ja auch ein irrer Tag heute. Schule am Morgen und Babysitten
bei Familie Enns am Nachmittag — die drei kleinen Rotznasen ha-
ben mich ziemlich auf Trab gehalten. Doch was willst du, irgend-
wie muss ich mein Taschengeld ja verdienen! Und abgesehen
davon, macht es auch ziemlich viel Spals, mit den Kiddies herum-
zutoben und sich von der kleinen Anna ansmilen zu lassen. Krass,
was sie in den vier Monaten seit ihrer Geburt schon alles gelernt
hat.»

«Ja, die kleine Maus ist echt schnuckelig — ich muss dich bald mal
wieder zum Kinderhiiten begleiten, sonst verpasse ich zu viel. Ei-
gentlich schade, dass ich keine jingeren Geschwister habe. Chris-
sys Lieblingsrolle ist gerade die der dtzenden, groen Schwester,
die alles besser weifs.»

«Na ja», gahne ich und
zieh mir meine Kuschel-
decke bis zu den Ohren
hoch, «kleine Schwestern
konnen einen auch ganz
schon piesacken — warte
nur, bis Melli uns morgen
frih die Bude stiirmt. Ich
hatt manchmal nichts da-
gegen, Einzelkind zu sein!»
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«Tja, nichts zu machen», grinst Tessy, «Familie kann man sich nun
mal nicht aussuchen. Aber ganz unter uns: Einzelkind zu sein, hat
bestimmt nicht nur viele Vorteile, sondern auch Nachteile. Da ha-
ben Eltern ja nur einen einzigen Versuch, all ihre Liebe loszuwer-
den und all ihre Ratschlage und Ermahnungen anzubringen. Dann
doch lieber eine grofe Schwester, die vorausgeht und schon mal
einiges von all dem Guten abbekommt.»

«Na ja», sage ich, «alles kann man nun mal nicht haben, und
manches ldsst sich ja auch nicht planen. Meine Patentante bei-
spielsweise tradumte immer von einer Grofsfamilie, doch nach dem
ersten Kind — meinem absoluten Lieblingscousin — wurde sie nicht
mehr schwanger. Ist immer eine prima Zeit, wenn ich im Urlaub zu
ihr fahre. Die Familie ist grolbe Klasse, und eine bessere Patentante
kriegst du nirgends.»

«Glaub ich dir gerne. Ist ja auch voll okay, dass Familien so ver-
schieden sind», findet Tessy und klaubt geniisslich die letzten Keks-
krimel aus der Dose.

«Runterkommen, Madels!», ruft Papa, der samstags immer das
Frithstiick zubereitet, von unten. Ich mag Samstagmorgen, den Ge-
ruch von frischen Semmeln und dazu ein Hauch von Papas After-
shave.

«Na, Prinzessin, wie war denn die Woche?», fragt Pa und klatscht
Eier in die Bratpfanne. «Ich hab ja nicht viel mitgekriegt von dir,
weil ich immer erst spatabends heimgekommen bin. Eigentlich

schade, denn irgendwann erkenne ich dich gar nicht mehr, so, wie
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du gerade in die Hohe schiefSt. Koénntest du dir nicht ein Namens-
schild dranmachen, damit ich immer gleich weils, dass diese hub-
sche Lady meine Tochter ist?»

«Schon okay, Papa», grinse ich verlegen und quetsche mich ne-
ben Tessy auf die Bank im Esszimmer.

«Nun hab dich mal nicht so, Anja!», neckt Tessy, «Ich hitte je-
denfalls nichts dagegen, wenn mein Papa mir solch schone Sachen
sagen wiirde. Aber dafir ist er irgendwie nicht der Typ. Worte sind
nicht so sein Ding. Aber ich weil} trotzdem, dass er, wenn'’s nétig
wadre, flr Chrissy und mich zu Ful8 bis zum Mond und zuriick lat-
schen wiirde.»

«Nattrlich, und wehe, jemand sagt etwas Schlechtes tber seine
Tochter. Weilst du noch, wie wild dein Paps geworden ist, als eure
Nachbarin dich und Chrissy beschuldigt hat, ihr hattet ihre Katze
mit Steinen beworfen?»

«Als ob wir so was Fieses tun wiirden. Die hat ja nicht mehr

alle!», regt sich Tessy grad nochmals auf. «Ich war nur

froh, dass Papa sich dann wieder beruhigt und der armen
Frau nicht gleich den Kopf ab-
gerissen hat.»

«Na, was fur Schauermar-

chen erzdhlt ihr denn schon so

frih?», grinst Papa und schaufelt uns

Spiegeleier mit Speck auf den Teller. Ich liebe
Samstagmorgen!

+ 16 +






J nfo rmationen

Kursangebo’re D"evn‘scl/\lancl, Schweiz
und Osterreich

Madelskurse, dhnlich wie der in diesem Buch beschriebene, gibt es
tbrigens auch in echt. Ebenso Kurse fiir Jungs, fiir gemischte Gruppen
und fiir unterschiedliche Altersstufen. Schau einfach mal auf der
Homepage deines Landes nach — da gibt’s weitere Infos:

Teenstar Deutschland
www.teen-star.de

Teenstar Osterreich
www.teenstar.at

Teenstar Schweiz
www.teenstar.ch

Die Autoren dieses Buches kontaktieren

Falls Du uns gerne eine Riickmeldung zum Buch oder eine Frage zu-
senden mochtest, erreichst Du uns unter rlehmann@livenet.ch.

Wir freuen uns auf Deine Nachricht!
Regula Lehmann und Pascal Gldser
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Sich im Internet vor Mitll schiitzen

Kinder-, Jugend- und Erwachsenenschutz im Internet

www.safersurfing.eu
E-Mail: safer@safersurfing.eu
Telefon: +43 (0)2236 360690 (Nr. in Osterreich)

Probleme im Umgang mit dem Internet?

return Fachstelle Mediensucht
www.return-mediensucht.de
E-Mail: return@dw-kt.de
Telefon: +49 (0)511 95 49 8-30 (Nr. in Deutschland)
Sprechzeiten donnerstags von 10.00 bis 12.00 Uhr
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Wiclf\fige Adressen, wenn du fﬁv‘ dich

selber oder fi/'w andere 'Hilfe suchst

Angebote in Deutschland

M Sorgentelefon (fiir alle Themen) W
TelefonSeelsorge der katholischen und evangelischen Kirche
Chat- und Mailberatung: www.telefonseelsorge.de
Gratisnummer: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222

M Hilfe bei Ubergriffen oder Missbrauch |
N.I.LN.A. Nationale Infoline, Netzwerk und Anlaufstelle zu sexueller
Gewalt an Madchen und Jungen
www.nina-info.de

Kontakt und Beratung: www.save-me-online.de
Hilfetelefon Sexueller Missbrauch: 0800 22 55 530 (Gratisnummer)

B Beratung und Unterstiitzung fiir ungewollt Schwangere W
Vital - Es gibt Alternativen!
www.vita-|.de
E-Mail: kontakt@vita-l.de
Gratistelefon rund um die Uhr: 0800 36 999 63
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Angebote in Osterreich

B Sorgentelefon (fiir alle Themen) W
Telefonseelsorge
www.telefonseelsorge.at
Gratis-Notrufnummer: 142

Rat auf Draht:
www.rataufdraht.at
Online-Beratung: www.rataufdraht.at/online-beratung
Gratis-Notrufnummer: 147

Kindernotruf — Verein Lichtblick
www.verein-lichtblick.at
E-Mail: kindernotruf@kindernotruf.at
Gratis-Notrufnummer: 0800 567 567

B Beratung und Unterstiitzung fiir Schwangere W
«Es gibt Alternativen»
www.es-gibt-alternativen.at
E-Mail: beratung@es-gibt-alternativen.at
Telefon: 0810 81 82 83 (Ortstarif)

M Hilfe und Informationen bei Gewalt und Mobbing W
GEWALT IST NIE OK!
www.gewalt-ist-nie-ok.at
Kindernotruf: 0800 567 567
Opfernotruf: 0800 112 112
Rat auf Draht: 147
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Angebote in der Schweiz

M Sorgentelefon fiir Kinder (fiir alle Themen) B
Sorgentelefon fiir Kinder
www.sorgentelefon.ch
E-Mail: sorgenhilfe@sorgentelefon.ch
Gratisnummer: 0800 55 42 10

M Hilfe bei Gewalt und Mobbing W
triangel
www.opferhilfe-beiderbasel.ch/triangel-basel
E-Mail: triangel@opferhilfe-bb.ch
Telefon: 061 205 09 10

M Hilfe bei Ubergriffen oder Missbrauch
Kinderschutzzentrum Beratungsstelle In Via
Fir Kinder in Not: www.kszsg.ch/kinder
Fir Eltern: www.kszsg.ch/erwachsene
E-Mail: invia@kszsg.ch
Telefon: 071 243 78 02 oder 071 243 78 18
Kinder- und Jugendnotruf: 071 243 77 77

B Beratung und Unterstiitzung fiir schwangere Frauen [l
Schweizerische Hilfe fiir Mutter und Kind
www.shmk.ch
E-Mail: helpline@shmk.ch
Gratistelefon: 0800 811 100
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Das Buch fi/'w* Hungs

So ein dhnliches Buch haben die Autoren auch fiir Jungs zwischen 10 und
13 geschrieben:

Regula Lehmann & Pascal Glaser
mit lllustrationen von Claudia Weiand
Rakete startklar!

Wie aus Jungs echte Kerle werden

96 Seiten, Broschur, 18,5 x 24,4 cm
13.99 € [D] / 14.40 € [A] / 20.80 CHF*
* unverbindliche Preisempfehlung
Bestell-Nr. 204015

ISBN 978-3-03848-015-0

Jungen mssen sich in einer komplexen und stark sexualisierten Welt zu-
rechtfinden. Sie kurz vor dem Eintritt in die Pubertdt bestmdglich auf die
Herausforderungen des Erwachsenwerdens vorzubereiten, ist Ziel dieses
Aufklarungsbuches, das aus der Zusammenarbeit der diplomierten Famili-
enhelferin Regula Lehmann und des Sexualpadagogen, Philosophen und
Theologen Pascal Glaser entstanden ist.

Die jungengerechte Aufmachung und witzige Illustrationen von Claudia
Weiand ermdglichen einen lockeren Zugang zu den Themen, die Jungen
im Alter von 10 bis 13 haufig «peinlich» sind. Inhalte wie «ldentitdtsfin-
dung», «Umgang mit Gefiihlen», «Kommunikation» sowie das Kapitel
«Best friends: Gott und Du» stellen die sexuelle Aufklarung in einen ganz-
heitlichen Kontext. Jungs sollen Bescheid wissen: {iber sich selbst und tiber
das, was bei Mddchen in der Pubertdt abgeht. Die Vorpubertat ist, wie Er-
kenntnisse aus der Hirnforschung zeigen, der ideale Zeitpunkt, um diese
wichtigen Themen humorvoll und altersgerecht zu vermitteln.
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Madchen wollen und sollen Bescheid wissen: iiber ihren Wert, iiber
ihren KOrper — und natiirlich iiber all das, was sich an diesem
Korper wahrend der Pubertdt auf geheimnisvolle Weise veran-
dert. Themen wie «Liebe», «Beziehungen», «Zyklus», «Grenzen
setzen» oder «Mobbing» werden hier altersgerecht angespro-
chen. Und dank lockerer Geschichten und witzigen Illus-
trationen werden auch Mddchen, die nur ganz selten

was lesen, viel SpaB an diesem Aufklarungsbuch haben!

) «Mensch, Anja, wenn du wiisstest, was meine Mama mir
eingebrockt hat — ich krieg Kopfschmerzen, wenn ich
"nur schon daran denke!», stohnt die zwolfjdhrige
Tessy und zieht ihre beste Freundin Anja in eine ru-
hige Ecke des Schulhofs. «Ich soll einen M&dchenwork-
shop besuchen; iiber Pickel, Pubertdt und &hnlich be-
scheuerte Themen. Als ob mich das interessieren wiirde!
Ich hab’s iiberhaupt nicht eilig, so zu werden wie die
Tussis von der 10b, die stédndig mit den Jungs rumhéngen
und aussehen wie frisch lackierte Schaufensterpuppen!» — «Na, jetzt
krieg dich doch erst mal wieder ein, Tessy», meint Anja. «Ist doch
prima, ein paar schlaue Infos zum Erwachsenwerden zu kriegen!»

Illustriert von der bekannten Kinderbuchautorin und Illustratorin
Claudia Weiand: www.claudia-weiand.de
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