i sie unterstiitzt, wie du loslasst,
wie ihr in Kontakt bleibt

humbeldt



Dr. Judith Bildau

MiT MEINIER
TOCHTER

DURCH DiE
PUBERTAT

humbeldt



® P ® » ® L P LEE] & LN ] P LEE] & LN ] - LN ] ® " a® - LN ] ® LN ] » LN ] ® LN ® LN ] P LEE ] .

LR .’..Q Q.QQ. ..Q.O OQQO. ..Q.Q QQOQ. Q...O .QO’. Q...Q .QQ.Q O..Q. .’O.Q Q.QQ. ..Q.Q CQQQ. ....ﬂ .QQQ. Q...O L

LRSI SLE BEE 888 0 BEs S8 J SEe S8 S8 888 _ S8 S8 L Ess S8 S08 88 J 008 88 _ 068 LS8 _ &8

AR ATL AL AL IS A LA AT S e AT A M A TS S A TS S A L S B LN S S AT L S A A P S B A TS A L AT L I L U A S A TS S B AT L A B A TS S Sl LTS S B L P S oL M S Sl A YL
b e ® LN LER ] LEN ] LEN LN ] LEN ] LN ] LEN ] LN IS RN ® e ® LEE ] LE R LEN ] LER ] LN ] LEN ]

. LEN ] ® LB . LN . LN . LEN ] ® LN ] P LEE ] . LE N ] ® LA - LEN ] P LB s LN J . LN ] . LN ] . LN P LEE ® LN - LEE ] ® LEE ] & LB - LN
LATL IS A PL ML Y S A LI L LS A LS LA A IS S A L AL M I A ML S S0 A L A B A LIS A TS S A L I B L L S A T S B A LS B A TS S 0 L P L X A "L
LU SUA LA SN SLA S I SLA S ILA I ILEL IS A I A S I ILE SR SLASIFILE SULASIFILE SN SLASIPIL A S I IL LI SL L EIPSL A S JLEE I

LA TS AL AL A LA AL AL A LS DE A L A S AT AL A LIS AT AL A T A S A Y S8 A T AL A ML AL LN S S A PLESL A LIS L P A DL AT Z D L LI Oe LI L 0k
o8 L B8 R4 8 L B8 B8 808 028 S 688 _ S 858 _S08 _E58 _8cs 858 S8 S8 S8 _Sea JSEn C 88

LASE AT LS AL M AL AT LM AL S A T S AL A LIS L U SL A L S A LA B LIS S Ol A P LA AL S A AT S L L M A TS A DL LT S S0 A LA M L Y Sl A T
LASIPSLA ST SLE NI SLAS PSS N SLA UL AN PSS I L LS I SLA S INSL A K INSLE SN SL A IS SIS LE IS A EIPILE S I SLLE I SLULE -4

MIASELI LA M IS0 AL MM AL AL A ML AL I S AT S SR AL B A TS A S AL AL L M IS L L AL A ML S DA A P L AL AL D0 L P L A B AT L S0 L T L X LA T A 0

FOLASINILASIPSLAEIP LS IPILA S ILA I LI ILASIFILAEIFIL A S IILE S SLA S I LA SIS SL A SIS INILAS I A SIP LA SIS
BE B0 RB B8 S, 08 PR, 88 KA, 08 SE, 80 ER 08 S8, 50 08,08 SR, 08 SR, 08 S, BE " RR 08 RS, 08 PR, B0 ER B8 SR, B0 EE B0 SE 08 BB 4

AP LAEIPSLAEIP A IPSLAS LA SN ILEEIPSLASIP I AS I A SIS ASIPSLELEIPSLASIPSLASIPSLAS PSS IPIL LIPS A SIS IPSLAS TP
LA ATL S A LALLM S LA P S LAY S S0 A PS AL AL IS L T S Sl A P MO ATL AL LTS S0 A L S0 L L S B AL S S A TL A0 A P S SEATY S0 LI L AL AT K 0l
LN P LN P LN ] P LA N - LEN ] P LEN ] ® LN ] ® LEN ® LN ] ® LEE] ® LE R Py LEE ] P . e® P LEN ] P LEE . LN ] P LN - LN . ® s ® . LEN
QQQQ. '.... ’QQQ. Q.... .QQOQ ae 88 .QQQQ O..Q. .C..O ..QQ. .QQ.O ..QQ‘ '.... .QQO. Q.... .OQ.Q LTS S .Q’QQ O..Q. .’.-
® - LA ] ® LN ] . LB ] P LE N J . LB ] - LN ] . LN ] P LEE] . LN P LEN . . a® . LB ] ® LN ] P LB ] ® LN ] P LE N ] - LER ] . LN ] - LEE] ®
LSS AL IS0 L M M A M A A LSS A TS S A TS S A A P O L N S D A T L S M A TS S L M S A P I A L A M A P A A ML S M L PR S L A L SO0 A T S B L I K 0l
LR &6 @ LN L] @ o ® LS ] LK L] ® e & LER] o e e LEN ] LN LN L] LEE LS ] LN LR *® ®

%s 8%

. LN LN ] LA ] 8 e® LEN ] LN LN LEN ]

LN LN ] LEE ] LN ] LES)
se%sa 90%ss,00% 0 08% s 00%00 08% 5, 00% 0, 50% 5, 00% 0,50e%

e0%ss 069% s 08% s 80%0 0,0
$28 0 808 0 A8 L EES ) FRE T EEA 2 SNE L BN BAE 2 BAE L HEE L BRE L EEH L SRR L BB 0 AAE  EEE L BAE L ERS o 88
P O P I Py Py X I X P P P I e Py Py P X P X I A P A P AP AL X P
® L EER L PO E S X . BAR S KB L BER T BN L EER L HAN g SR G RN T AR L AR S EES L BER L R E L BB L AN B

- » » »
* LEN] LN LN L] LK L] LN LES] . & ® L] - o @ LES] L] ® & ® LA LK ] ® e ® ®&e LS LN
®

s®t%ss _sa%sa 0% 0, 00% 5 00" 00, 00%00 50" 00 50" 00 0000 0000 000 00 %00 0000 00% 0 0000 00% s 00 00 00t 0e 00%00 0
O - - - O R I R I O I OO OO S S IO T IO R IO Y
P I P P e P P A P I I P P P R P e X P e M A X P R M A X P X P
S8 0 RAE 2 BEE L BB o BEE LSS L S S ESE D e . BN L FEE L BEE L BER S BES LRSS . EAe L REE L SEE L BER E
s 080 n s0en sasa 000 s ,00% s 00% 0, 00% 0, 00% 5,00 %00 s0 00 00 s 0000 00 s 00" 00, 00% 0, 00 % 0, 00 % n 0000, 00% 0,0

LS P LESJ ® LN LR LENJ LN LE S LN o LESJ LR LA . - ® LN LR & LEN ] P LES] Py
C.QQ. LAY LALLM

Pea,s0%ss 60% 0,500, 00% 0, 00" 0, 00% 00,0000, 00% 0, 00%00,00% 5, 00% 0, 00% 5 00% s 00% 0, 00% 0 ,50% 0, 00% 5 ,55% 0, 0c%00,0
S 88 0 BEB L BEE L EEH L BEE L EEE L SSE L ESE 2 B 0 HBHE J EEH o SEE L BEE J HEE . EEH L BHEE L ESE L S8 L BIE S EEH o
.OOOQ LAY ....Q LATL LA LA AL S AT .QQO.‘Q...O .QC.. LTS ] .C..Q LTS I A L AL S S AP L AL A LIS AL AL Y S 0 AT X a8
. ® » LEN ] ® LEN ] ® LA P LEN P LN ] P LEN ] ® .6 ® P LN . LN ] ® LESJ LN LEN ] LN LN ] LEE ] LN ] LEN ] . e ®
AL T QQ..Q LAY Q... LALLM AT L S AT L A DA L AL A T A e A L
® LN P LEE ] - LN P LB . LN P LESJ . LN ] . LR P LEN ] s LN ] P LEE] - LN ] P LA ] . P - - . . - -
se,08% 0 0s%sa 0% u 00”00 0800 08" 05 s0% 0, 00% s 08% 0 00% s, 00%00 00% e 0s%s0 00% 0 00%0 s 00 es%0s 00 00 06 00 00
O - O - X - I - - - - - - - N - - R - - - - O O
P e P e P P I R I Iy Py e P e P R I R I Py P P X P I L A AP AL
. LN - . e® . LN ] - LA ] ® LN ] ® LA ] ® . & ® . LN ] P LEE] P LN ] - LA ® LN ] - LEN ] ® . a® - LA ] ® LN ] ® LEN ] P LN ] P LN ] P LEE ®
.QO.' Q.DQ. .QQ.Q Q.QO. .QD.O CQQQ. '.Q.Q .QDD. Q.O.Q .QD.' Q.... .QOQQ Q..Q. .QO.Q Q.QQ. ..Q.O QQDQ. '...O .QDQ. Q.O.O L
$® L B8 L WG T EIE S e L AEE L EEE T EE B L SeE L WEE L EIE L Bes L S B . BEE e BB L BEE L 9B . EEE . BEE L BEE o E
P P O M R P M X P Py Py P X P T I X P I N P e P X P A X Y A Y AP ALY

BeE L EsH L HEE L BB . EEE S BN L BEE . BEE L EEE L BEE L ESE L BEE L BEE L FEE LGS L BEE . B8 L SR L SeE . EEE o
P P e Py e P P P P e P e I Y e T e P P e Py P X P X P A P AL P A P AL
0 eeE L RER L BIE 0 EEE L BN L BER L HEE L BER L HEE L ESEE D RER L SSE L S8 L EER L RS L HER D EEE L BER J B L ®E
cets s s0%ss 00% 8 00% s 00%s s0% e 08% 0, 00% 0 00% s 00" 00 5800 00 %00 06% 0 0000, 00% 0, 00% s, 0e% e, 00% 8 as% 0 0s% 0,
B8 S ESE L BEE L BEE . BEE L BE L Sed . EP8 L EEE L HEE L EEE o SeE L EEE B E L e . Bes L EBS . Bed o SeE , Ees o
et P et s O ) Oy et M L “g ek ) e s g ® ) L e ® 0
O I Iy I I P P X P R P e L P A Py O P R P N I X P P I M M AL IS ML
S EEE L NN E S BEE Y RIS BEE SRR . BEE L RAR o HAE S BEN L RO T KSR S RS . BN L HEE S HEE S BEN o RIS KIS L R

B ® BB B e
-
0000 %0 st 0% e

-
®
L3
L]
®
®
-
L3
®
-
®
-
®
®
L d
®
L]
®

[
®
L]
L3
-
L
®
®
@
®
®
®
®
®
®
®
&
L]
.
-
L]
[
-
&
®
-

e ® . . . . . . . . . . e ® . . . . . . . .
sS7n0 00t 00,00 00,800 00,0800 0,800 00,0000 0,800 00,0000 0,000 00, 00%00,80%08, 0000 0,88%00,00%00,00% 00,0000 00%00,00%00,00%00,0
se a0 0 00

. s ® LEN ] LN ] LB LN LN ] LEE LN LEN ] LN ] . s ® . & ® LEN ] LEE LN ] LEE

LB R NI EN LN ]

8P B B B0 B 8 B 8 B0 8,0 .8
2%s 2% 2% 2% 2%2 2%0 ¢%e 2% 4”0 0% 2%a 2%s #%e 2% 2%0 9%0 4%s «*

*sa,s0%e es%sa 0000 0% vt e 0 000 n 0600 0000, 08% s 00% 0, 00% 0 00% 0, 00% s 00% s 0% a estes 00t 0% 0n a0’
CE L e L NEE T ENe L EE T EPE L s HeE S EEE S PR T EEE L e L S S ENE L B s BEE S BEE T B s Bk S e
et 2 aa sn%su cass wene wnsu n0trn 00 u 00 an 00 00 0T nn e a0 u 0% 00 0% 0 00" 00 00%0 0 000 0 0 0000 00 %00
. LN ] . LN ® LN ] . LN ] ® LN ] P LN ] . LK P LR K] . LN ® LN ] . LEE ] . LN ] P LN » LN ] ® .5.,. LN ] P LK) - LK . LEE ] P LN ®
sa ssan o0 sa ertre s0%sn 00 s 0 00 %00 s s 00 an 0 e e v e 0000 00 00, 00% 0 00 %00 00 0a 00 0etee 00 % s 0000 00"
OO IO IO OO SO O SO S - IO IO - - R I SO - X SO U OSSR U
I R P O P I I I P P P X P R I X P R Iy X M I P A X P A X P L A A P AL
5 S asn L aen L skt s L Bk L BN L Bes D BIE L s L EIe e L Re S Ese L BeE S ase L ReE L BsE L wee L e0e C wsa

. * . . . . . * ® . . . * . . . . . . * .
P I Y P Py R P Py X P P X P A Py P R Py P e I M L I X P A P A P LIS AL
.. . LN ] P ® ®® . LK P LER ] ® LN ] - LEN ] ® LN ] . LEN ] ® LN ] . LEN ] - .- e® . . & & P . e ® ® LN ) P LER ] ® LN ] . LEN ] ® LN ] ® LN ] . ® ®
..O .Q.Q. Q...O QQQO. Q...O QQQ’Q D..'Q .OO.Q O..QQ "..O D..Q. '...O DQQQO Q...O QQQ’D Q...D OQQ’Q D...Q Q’..Q O..Q. ".-
S tee s et aes s BN ) Bes L 8 L HNE T SRS T EER L HER L S L HIE T REE . SNR L HER S IR L RIE L ENE e EVE ) EE o
P P Py I X P P X P O M e X P A Iy O X P N Py R P X I P P A X I A P A P PO AL
se s ess L see s een L Bae s HeR ] EAs L BeR D BB L SRE L ES N L HEE L RSB T SN S ENE S EEN L FRE L BLH T NG o EEH T B
..O ..QQ. Q.... .QQO. Q.... .QOQQ Q.... ..’.Q Q..Q. LE X X1 ’.QQ. ....O ’QQ.. ..... .QOO. Q.... .O’.Q Q.... .O..Q O..Q. ...-




INHALT

(Y orwore Y

Die eigene Pubertadt im Riickblick? — Anstrengend!

Und plétzlich stecken wir wieder mittendrin — diesmal als Eltern 9
Starke Mddchen brauchen entspannte Eltern 11
Verstehen und strategisch handeln — Wege zu einem besseren
Miteinander 12
Die Madchensprechstunde — Antworten auf wichtige medizinische
Fragen 13
. Uber mich 14
‘ Die Pubertat unter die Lupe genommen 15
Was genau ist eigentlich ,,die Pubertat"? 15
Wie sich nun der Kdrper verandert 17
Wie sich nun das Verhalten verandert 19
Wie sich jetzt die Seele verandert 22
. Pl6tzlich ist alles anders — So bleibt ihr trotzdem ein Team 24
Die vier Bausteine des guten Miteinanders 25
Umbau der Familienstruktur — Warum sich nun die Rollen
in der Familie andern 26
Alte Rollen werden in Frage gestellt 27
Die Familienstruktur gerat ins Wanken 28
Kluge Strategien, wie ihr euch als Familie neu aufstellen kdnnt 29
Verstandnis — Innere Unordnung zieht dufere nach sich 29
Sicheres Gegentliber — lhr bleibt immer Eltern 30
Loslassen — Verabschiedet euch von alten Vorstellungen 31
Da Sein — Halt geben, wenn ihr gebraucht werdet 31
AuBer Kraft gesetzt — Warum nun alte Regeln nicht mehr gelten 34
Alte Regeln werden hinterfragt 34
Kluge Strategien fiir neue und alte Regeln 35
Verstandnis — Der Hunger eurer Tochter auf das Leben 35

Sicheres Gegenliber — Einen schiitzenden Rahmen geben 36



Loslassen — Mehr Freiheiten zulassen

Da Sein — Der gute Umgang mit gebrochenen Regeln
Verstandigungsprobleme — Warum ihr euch einfach nicht mehr
awversteht”

Zwei verschiedene Sprachen und kein passendes Worterbuch
Kluge Strategien, wie ihr wieder eine gemeinsame Sprache
finden kdnnt

Verstandnis — Die neue Sprache schafft Distanz zu den Eltern
Sicheres Gegeniiber — lhr seid starke standfeste Eltern

Loslassen — Wenn ihr nicht mehr als wichtigste Gesprachspartner
erwiinscht seid

Da Sein — Die Tiir zu einem ruhigen Gesprach offen halten
Verschiedene Sichtweisen — Warum ihr nun unterschiedliche
Weltbilder habt

Veranderte Wertvorstellungen

Kompromisslose Weltanschauung

Kluge Strategien, wie ihr dennoch gemeinsam in eine Richtung
blicken konnt

Verstandnis — Eine andere Sichtweise als Mittel zur Abgrenzung
Sicheres Gegeniiber — Unterschiedliche Sichtweisen zulassen
Loslassen — Und euren Tochtern damit Vertrauen entgegenbringen
Da Sein — Auf Fragen gemeinsam Antworten finden

Schamalarm — Warum jetzt alles nur noch peinlich ist

Die lange Liste der Peinlichkeiten reicht von nackten Korpern

bis zu den eigenen Eltern

Kluge Strategien fiir ein Miteinander, das fiir keinen unangenehm ist
Verstandnis — Durch Unsicherheit entsteht Scham

Sicheres Gegeniiber — Zeigt Respekt fiir die neuen Schamgrenzen
Loslassen — Habt Vertrauen, dass sich eure Tochter zurechtfinden
werden

Da Sein — Mit einer Balance zwischen Distanz und Nahe

37
38

40
40

41
41
43

44
46

48
48
49

50
50
51
52
52
55

56

57
59

60
61



. Typisch Pubertdt — Gemeinsam durch schwierige Alltagssituationen

Himmel hoch jauchzend und zu Tode betriibt! 65
Deshalb geht es immer hoch und runter 65
Der gute Umgang mit den Stimmungsschwankungen 66
Nicht in diesem Ton! 68
So gelingt euch eine gute Kommunikation 69
Immer dieses Chaos! 71
Leichtes Durcheinander oder Saustall? — Ein ewiger Streitpunkt 72
Schlaue Tipps gegen die groRe Unordnung 72
Dieser wahnsinnige Egoismus! 75
Ihr sucht das Mitgefiihl eurer Tochter — Vergeblich 75
So kommt ihr gemeinsam zurlick zu einem emphatischen Miteinander 75
Alles total egal! 77
Die Grundstimmung: Kein Bock auf gar nichts 78
Mit Verstandnis und Liebe gemeinsam aus der

Mir-doch-egal-Haltung” 79
Dieser ewige Zickenkrieg! 81
Ihr erinnert euch noch gut an den Wunsch, dazu gehéren zu wollen 82
So unterstiitzt ihr eure Tochter beim Thema

Freundschaft und Cliquenbildung 83
Von morgens bis abends nur Handy! 86
Soziale Netzwerke, Chats und Serien — und das wahre Leben

muss warten 86
So verhelft ihr euren Tochtern zu einem gesunden Umgang

mit Handy, Tablet & Co 87
Wenn das Herz bricht 90
Liebeskummer tut weh — Im ganzen Korper 90
Seite an Seite beim ersten Liebeskummer — So helft ihr euren Tochtern
dariiber hinweg 91
Hetero, lesbisch, bi, trans - Wenn die Richtung noch nicht klar ist 93

Die Pubertdt als Zeit der sexuellen Orientierung 95



Wenn eure Tochter Madchen (oder auch Madchen und Jungs) lieben 97

So konnt ihr eure Madchen nun gezielt unterstiitzen 97
Wenn eure Tochter lieber S6hne sein mdchten 99
~Liebe Mama, lieber Papa!
Das wiinsche ich mir von euch ...” 100
. Die Madchen-Sprechstunde 102
Alles rund um die Menstruation 103
Die erste Regelblutung 103
Die Menstruation — kurz & knapp erklart 105
Der Menstruationskalender — den Zyklus im Auge behalten 108
Menstruationshygiene 109
Eine Ubersicht iiber verschiedene Menstruationsartikel 109
Welcher Menstruationsartikel ist nun der richtige fiir Madchen? 114
Probleme mit der Menstruation 115
Sehr schmerzhafte Menstruation 116
Sehr unregelmaBige Menstruation 121
Sehr starke Menstruation 123
Alles rund um die Brust 125
Wann fangt die Brust an zu wachsen? 126
Ab wann brauchen eure Téchter einen BH? 126
Kann man das Brustwachstum beeinflussen? 128
Probleme mit der Brust 128
Wenn die Brust zieht und spannt 128
Wenn die Briiste nicht gleichmafig wachsen 129
Was Mddchen sonst noch plagen kann 130
Blasenentziindungen — wenn das Pipimachen wehtut 130
Schnelle Hilfe bei Blasenentziindungen 131
Das beugt Blasenentziindungen vor 132
Scheideninfektionen — wenn es unten immer wieder juckt und brennt 133
Schnelle Hilfe bei Scheideninfektionen 135
Das beugt Scheideninfektionen vor 135

Kreislaufprobleme — und pl6tzlich wird es schwarz vor den Augen 137



Das hilft gegen Kreislaufprobleme 138

Hautunreinheiten und fettige Haare 139
Das hilft gegen fettige Haare 140
Pflegetipps fiir die Haut 141
Ungebetener Besuch — alles Wichtige tiber Geschlechtskrankheiten 143
HIV/AIDS 144
Chlamydien 145
HPV/ Humane Papillomaviren 146
HPV-Impfung — ja oder nein? 147
Warnzeichen fiir sexuell iibertragene Krankheiten 148
Psychische Probleme in der Pubertat 149
Warnsignale fiir ernsthafte Stérungen 150
Essstorung 151
Depression 152
Alkohol- und Drogenmissbrauch 153
Die haufigsten Fragen in der Madchensprechstunde 154
Wann sollte der erste Frauenarztbesuch stattfinden? 154
Wann ist der ,richtige” Zeitpunkt fiir den ersten Sex? 155
Welche Verhiitungsmittel gibt es fiir Madchen? 157
Kondom 159
Pille 160
Vaginalring 163
Hormonpflaster 163
Verhitungsstabchen 164
Notfallverhiitung — die ,,Pille danach” 165
. Schlusswort iy
‘ Danksagung 171
. Anhang 173
Energie- und Nahrstoffbedarf von Madchen in der Pubertat 173

Zum Weiterlesen und Informieren 174



VORWORT

Pubertdt — allein das Wort 16st bei uns Eltern schon einen kalten
Schauer aus, der uns unangenehm den Riicken hinunterlduft. Mog-
licherweise flackern urplétzlich Bilder der eigenen Pubertit vor unse-
rem inneren Auge auf und augenblicklich fiihlen wir uns unwohl. Im
Zweifel haben wir sogar das Gefiihl, kurz unsere Eltern anrufen zu
miissen, um uns nachtraglich fiir all das zu entschuldigen, was wir
ihnen in dieser Zeit angetan haben.

Die eigene Pubertat im Riuickblick? —
Anstrengend!

Wir erinnern uns zuriick an unsere Gefiihlswelt, die sich stiindlich
anderte und einer inneren Achterbahnfahrt glich. An den Wunsch,
plotzlich und ohne besonderen Grund die ganze Welt umarmen zu
wollen, begliickt von den unendlichen Moglichkeiten, die vor uns zu
liegen schienen. Aber auch an das ohne Vorwarnung iiber uns herein-
brechende Gefiihl der Hoffnungslosigkeit und der tiefen Verzweiflung.
Wir sehen unser junges Ich auf dem Bett liegen, iiber das Leben an
sich und im Allgemeinen sinnierend und uns personlich grundsitz-
lich unverstanden fiihlend. Irgendwie war plotzlich alles anders. Wir
fiihlten uns anders. Wir sahen unsere Eltern anders. Und stellten von
einem auf den anderen Tag alles in Frage. Ein merkwiirdiges, teils
bedngstigendes Gefiihl.

Manchmal so bedngstigend, dass wir uns am liebsten im Arm unserer
Mama verkrochen und laut ,Ich will das alles nicht!“ gerufen hatten.
Zornig dariiber, der eigenen Gefiihlswelt so machtlos ausgeliefert zu
sein. Leider fanden wir unsere Miitter in dieser Zeit aber meistens
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doof. Vor allem wollten wir nie so werden wie sie. Von daher kam die
Riickkehr in Mamas beschiitzende Arme nur im duBersten Notfall und
hochstens fiir ein paar Minuten in Frage. Im néchsten Moment zeig-
ten wir ihr lieber gleich wieder, dass wir sie im Grunde iiberhaupt
nicht mehr brauchten und vor allem nicht wie ein kleines Kind mit ihr
kuscheln wollten.

Und plotzlich stecken wir wieder mittendrin —
diesmal als Eltern

Puh, auch im Nachhinein immer noch ganz schon harter Tobak. Mitt-
lerweile selbst Eltern, erahnen wir, wie schwer diese Zeit damals fiir
unsere Eltern gewesen sein muss. Wie anstrengend das Leben mit uns
als pubertierendes ,Etwas“ war. Nachtréglich finden wir uns selbst
in Vielem einfach nur total blod, miissen sogar ein bisschen iiber
uns schmunzeln, wenn, ja, wenn wir uns nicht auch an dieses Gefiihl
der eigenen Hilfslosigkeit erinnern wiirden, welches noch heute ein
Grummeln in unserer Magengegend auslost. Das Gefiihl ist womdog-
lich so stark, dass wir uns vornehmen, alles besser als unsere eigenen
Eltern zu machen, wenn unsere Tochter nun in die Pubertat kommen.
Nein, wir wollen niemals laut schreien, unsinnige Verbote ausspre-
chen oder uns verstindnislos ihnen gegeniiber zeigen. Wir méchten
sie unterstiitzen, sie begleiten, sie verstehen und bestérken.

Dieser innige Wunsch hilt aber vielleicht nur so lange an, bis wir mal
wieder einen Stapel dreckiges Geschirr unter dem Bett der Kinder
hervorholen. Nicht weil wir einen Reinlichkeitsfimmel hitten, son-
dern weil wir uns ernsthaft vor Ungeziefer fiirchten, das bald das
Zimmer und schlieBlich die gesamte Wohnung in Beschlag nehmen
wiirde. Noch weiter geschmilert wird der Ich-mache-es-besser-als-
meine-Eltern-Wunsch, wenn wir im Anschluss daran angebriillt wer-
den, dass wir nichts, aber auch gar nichts, im Zimmer unserer Toch-
ter zu suchen und gefilligst ihre Privatsphire zu respektieren hitten.
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Gefolgt von der Aufforderung fiir morgen Lieblingsjeans und -pulli zu
waschen. Aber bitte pronto. Moglicherweise wird unser Vorsatz sogar
im Keim erstickt, wenn unsere Tochter uns vor ihren Freundinnen
so behandeln, als ob wir geistig nicht zurechnungsfihig wiren, wenn
sie im Grunde unsere Daseinsberechtigung in Frage stellen. Wir sind
einfach zu peinlich, um ihre Eltern zu sein. Das schmerzt. Das verletzt
uns zutiefst. Und das ist auch neu fiir uns.

Klar, wir haben schon viele Phasen des Aufbegehrens mit unseren
Kindern erlebt: die Autonomiephase, die Wackelzahnpubertit und
so weiter. Schmissen sich unsere Tochter im Kindergartenalter beim
Einkaufen laut briillend auf den Boden, weil wir uns weigerten, den
Schokoriegel zu kaufen, war das natiirlich wahnsinnig anstrengend,
oft auch zermiirbend. Wir gingen oft auf dem Zahnfleisch, waren
miide und verzweifelt. Getragen haben uns aber die feuchten Kinder-
kiisse, das leise gefliisterte ,,Ich hab‘ dich lieb!“ vor dem Einschlafen
und das nachtliche Kuscheln. Trotz allem waren wir wihrend dieser
ganzen Phasen ,die Held*innen“ unserer Madchen. Sie haben uns
nicht grundsétzlich in Frage gestellt. Sie haben uns trotz der vielen
schwierigen Momente gezeigt, dass sie uns lieben, uns vertrauen und
dass sie uns brauchen.

Diesmal ist es aber irgendwie komplett anders. Jetzt fiihlen wir uns
abgelehnt. Fremd unseren eigenen Kindern gegeniiber. Manchmal
so wiitend auf sie, dass wir uns unserer ambivalenten Gefiihle ihnen
gegeniiber schdmen. Sie treiben uns in manchen Augenblicken so sehr
zur WeiBglut, dass wir uns fragen, was wir in ihrer bisherigen Erzie-
hung falsch gemacht haben. Haben urplétzlich groBe Sorge, was ein-
mal aus ihnen werden soll. Haben wir ihnen nicht gegenseitige Wert-
schitzung, Respekt und Einfiihlungsvermogen beigebracht? Davon
merken wir aktuell aber gar nichts. Wir erleben nun immer o6fter
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unausgeglichene, in einem Moment fordernde, im anderen Moment
abweisende, empathielose Kinder auf dem Sprung ins Erwachsenen-
alter, mit denen kein verniinftiges Gesprach mehr moglich ist. Und
so sehr wir uns auch bemiihen, wenn wir nun mit ihnen zusammen
sind, gehen trotzdem immer wieder auch unsere Gefiihle mit uns
durch. Pl6tzlich verhalten wir uns so, wie wir uns niemals verhalten
wollten, drgern uns iiber unsere eigene Hilflosigkeit, sind zuweilen
auch manchmal erschrocken iiber uns selbst im Umgang mit unseren
Tochtern.

Starke Madchen brauchen entspannte Eltern

Und genau hier soll dieses Buch ansetzen: Starke M#dchen brau-
chen auch, und gerade in dieser Zeit, entspannte Eltern. Sie brauchen
Eltern, die ihrer inneren Unordnung einen duBleren ruhigen Rahmen
geben. Eltern, die sich durch das Verhalten ihrer Tochter nicht auto-
matisch selbst in Frage stellen oder gar an sich zweifeln und schlieB-
lich mit ihnen verzweifeln. Die bei jeder Stimmungsschwankung der
Kinder mitschwingen. All das schafft ndmlich noch mehr Verunsiche-
rung.

Andererseits miissen Eltern keinesfalls perfekt sein. Sie diirfen sich
immer selbst priifen, Fehler eingestehen, authentisch sein. Das wich-
tigste jedoch ist, genau in dieser Unperfektheit eine eigene innere
Ruhe zu finden, eine Sicherheit, die sie gemeinsam mit ihren T6ch-
tern durch diese schwierige Zeit trégt.

Doch wie schaffen wir es, zu dieser inneren Ruhe und Gelassenheit
zu finden?
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Verstehen und strategisch handeln — Wege zu einem
besseren Miteinander

Um eure Tochter besser verstehen zu konnen, mochte ich euch im
ersten Teil des Buches zunichst erklidren, welche komplexen Verin-
derungen korperlich und auch seelisch in ihnen vorgehen. Im zweiten
Teil zeige ich euch, mit welchen Strategien es euch gelingt, gemeinsam
ein starkes Team zu bleiben, auch wenn sich nun in der Familie vieles
verandert. Schlieflich mdchte ich mir dann mit euch ganz typische
Alltagssituationen anschauen, euch die Hintergriinde fiir das Verhal-
ten eurer Tochter erkldren und euch kluge und einfach anzuwendende
Strategien fiir den Umgang damit an die Hand geben.

Eine zentrale Rolle spielen dabei die vier Prinzipien Verstindnis,
Sicheres Gegeniiber, Loslassen, Da Sein, die ihr immer wieder wie
Bausteine anwenden und zu einer soliden Grundlage im Umgang mit
euren Tochtern machen konnt.

Da die Pubertit nicht nur eine grofle Veranderung fiir eure Tochter,
sondern natiirlich auch fiir euch Eltern bedeutet, mochte ich euch zwi-
schendurch immer wieder Platz fiir eure eigenen Gedanken geben und
euch dazu einladen, euch wichtige Fragen iiber eure eigene Person zu
stellen: wie ihr im Riickblick eure eigene Pubertit seht, wie ihr euch
in der Kommunikation mit euren T6chtern fiihlt, welche Werte euch
wichtig sind, nach welchem Weltbild ihr lebt. Die Beantwortung dieser
Fragen kann euch dabei helfen, euch besser in eure Médchen hinein-
zuversetzen und sie schlieBlich liebevoll begleiten zu kénnen. Ubri-
gens konnt ihr die Gedanken, die ihr euch dazu gemacht habt, hier ins
Buch hineinschreiben, damit ihr sie spiter, wenn nétig, noch einmal
lesen konnt.
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Die Madchensprechstunde — Antworten auf wichtige
medizinische Fragen

Im letzten Teil dieses Ratgebers widme ich mich schlieBlich einer mei-
ner Herzensangelegenheiten als Frauenérztin: Der Madchensprech-
stunde. Tagtiglich kommen junge, sehr unsichere Madchen in meine
Praxis oder kontaktieren mich online, die Fragen zu allen méglichen
medizinischen Themen rund um die Pubertit haben. Manchmal wer-
den sie von ihren Miittern, seltener von ihren Vitern begleitet, die
alle auch einen groBen Informationsbedarf haben. Viele Eltern setzen
sich mittlerweile auch iiber die sozialen Netzwerke mit mir in Verbin-
dung, weil sie Hilfe in Bezug auf alltidgliche medizinische Probleme
ihrer Tochter bendtigen. Wie kann ich meiner Tochter bei starken
Regelschmerzen helfen? Soll ich sie gegen HPV impfen lassen? Wel-
ches Verhiitungsmittel ist das richtige fiir sie? Haufig sind sie durch
eine vorher durchgefiihrte Internetrecherche nicht besser informiert
sondern eher verunsichert. Deshalb méchte ich hier nun medizinisch
fundiert genau diese Themen besprechen, die so viele beschéaftigen.
Denn wenn wir unseren Téchtern auch in diesem Bereich informiert,
sicher und beruhigend zur Seite stehen, geben wir ihnen den nétigen
Halt und das gute Gefiihl, sich auch bei diesen Themen an uns wen-
den zu kénnen.

Ubrigens: Wenn ich in diesem Buch von Frauenirztinnen spreche,
sind selbstverstindlich auch Frauenirzte gemeint, ich habe die mann-

liche Form nur aus Griinden der besseren Lesbarkeit weggelassen.

Ich freue mich sehr darauf, nun mit euch auf die Reise durch die auf-
regende und spannende Zeit der Pubertit eurer Tochter zu gehen!

Eure Judith
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UBER MICH

Ich heiBe Judith Bildau und lebe mit
meiner Familie in Italien. Vor einigen
Jahren haben wir unseren Traum wahr
gemacht und sind zunéchst nach Rom
und schlieBlich in die Toskana gezogen.
Mein Mann und ich haben insgesamt
5 Tochter. Ich bin mit Leib und Seele
(Patchwork-)Mama und geniefe unser —
manchmal sehr trubeliges — Leben mit
diesen wunderbaren Maidchen sehr.
Jede einzelne von ihnen ist auf ihre

eigene Art etwas ganz Besonderes. Mit
zwei von ihnen haben wir bereits die
Pubertét durchlebt, eine steckt gerade mittendrin und zwei wollen
noch dorthin. Thr seht, es wird nie langweilig bei uns!

Neben meiner Hauptaufgabe als Mama, arbeite ich als Facharztin fiir
Gynikologie und Geburtshilfe, einfach ausgedriickt heifit das, ich bin
Frauenirztin. Ich liebe meinen Beruf und bin sehr dankbar fiir die
Moglichkeit, tagtéglich Frauen jeden Alters begleiten zu diirfen. Eine
meiner Herzensangelegenheiten ist die Behandlung und Begleitung
junger Médchen. Es beriihrt mich jedes Mal sehr, wenn sie das erste
Mal meine Praxis aufsuchen — meist unsicher, voller Fragen und auch
Sorgen. Ich sehe es als meine Aufgabe, sie (und auch ihre Eltern) ernst
zu nehmen, aufzukldren und ihnen in jeder Lebenslage mit Rat und
Tat zur Seite zu stehen. Und genau das mochte ich nun auch mit die-
sem Buch tun.
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DIE PUBERTAT UNTER
DIE LUPE GENOMMEN

Wegen Umbau geschlossen — diesen Baustellen-Hinweis
kénnten wir an manchen Tagen auch unseren Téchtern im
Teenageralter um den Hals hdngen, wenn sie mal wieder
allzu tief drin stecken in threr Pubertdt. Und hier handelt es
sich nicht nur um ein paar kleinere Reparaturen — es ist ein
Total-Umbau, der thr Gehirn, thren Hormonhaushalt, thre
Gedanken und Gefiihle, eigentlich ihren ganzen Korper und
thre Seele betrifft. Und hier erfahrt ihr, was da genau mit

thnen passiert.

Was genau ist eigentlich ,,die Pubertat”?

Um eure Madchen entspannt und sicher durch diese aufregende Zeit
begleiten zu konnen, ist es fiir euch natiirlich erst einmal wichtig zu
wissen, was genau das eigentlich ist — die Pubertdt. Deshalb mochte
ich versuchen, diese besondere Zeit in Worte zu fassen. Wohlwissend,
dass mir das nicht voll und ganz gelingen wird, denn dafiir ist sie nam-
lich viel zu komplex, viel zu vielschichtig und, ja auch viel zu indi-
viduell. Ich versuche deshalb zunichst einmal wichtige Begriffe und
Eckpunkte dieser so wichtigen Entwicklungsstufe unserer Kinder zu
erklaren. Auf geht’s!

Der Begriff Pubertit leitet sich von dem lateinischen Wort pubertas,
Geschlechtsreife, ab. Doch das ist natiirlich kein festgesetztes Datum,
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sondern wie eigentlich bei allen Entwicklungsphasen von Kindern, ist
das Alter, in dem eure Tochter in die Pubertit eintreten, nicht in Stein
gemeifBelt, und sie erstreckt sich tiber eine groBe Zeitspanne, bei Mad-
chen grob gesagt etwa vom 10. bis zum 16. Lebensjahr. Dabei kann
man beobachten, dass Madchen insgesamt etwa 2 Jahre friither als
Jungen pubertieren, und etwa ab dem 10. Lebensjahr meist die ersten
korperlichen Veranderungen beginnen. Treten die ersten Pubertits-
zeichen vor dem vollendeten 9. Lebensjahr ein, spricht man von einer
verfrithten Pubertit, der pubertas praecox. Eine verspitete Pubertit,
pubertas tarda, beschreibt das vollige Fehlen von Pubertitszeichen
bis zum 13. Lebensjahr.

Wausstet ihr, dass Maddchen immer frither in die Pubertiat kommen und
sdmtliche korperlichen Verdnderungen mittlerweile eher beginnen
als bei der Generation davor? Das Brustwachstum zum Beispiel mit
10,5 Jahren. Die erste Regelblutung, auch Menarche genannt, mit
13,0 Jahren. Das ist im Schnitt 3,6 Monate friiher als noch bei ihren
Miittern, also bei euch Mamas selbst.

Der Hauptgrund dafiir diirfte sein: Es geht den Médchen (und natiir-
lich auch den Jungen) in vielen Bereichen einfach so gut, wie noch
keiner Generation zuvor. Erndhrung, Gesundheit und Hygiene sind
hierzulande mittlerweile auf einem so hohen Niveau, dass sich das
Entwicklungstempo von Jugendlichen in den letzten Jahren immer
weiter beschleunigt hat. So weit, so gut — vermutlich eine schliis-
sige Erkldarung. Doch das ist sicher nicht der einzige Grund fiir dieses
Phinomen und es lohnt sich, einen etwas genaueren Blick darauf zu
werfen.

Offensichtlich scheint namlich auch der stiarkere Einfluss von Hor-
monen dafiir verantwortlich zu sein. So haben viele Untersuchungen
gezeigt, dass ein wichtiger Faktor fiir das immer friihere Eintreten in
die Pubertit mit dem steigenden Korpergewicht unserer Kinder zu
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tun hat. Durch einen hoheren Anteil von Fettgewebe produziert der
Korper unserer Madchen iiber verschiedene Mechanismen vermehrt
weibliche Hormone. AuBerdem wird auch ein Zusammenhang zwi-
schen einer fritheren Geschlechtsreife und Umweltgiften vermutet,
wie zum Beispiel Bisphenol-A und Phthalaten. Sie kommen unter
anderem in Kinderspielzeug, Verpackungen und Kosmetika vor und
haben eine hormonelle Wirkung. Und auch die Hormongaben in der
Massentierhaltung konnten einen Einfluss auf die Entwicklung der
Kinder haben.

Es gibt also verschiedene Erklarungsansitze, viele vermutete Einfluss-
faktoren. Und wie eigentlich immer ist davon auszugehen, dass es
eben nicht nur die eine Ursache gibt, sondern dass eure Tochter durch
ein Zusammenspiel vieler Faktoren immer jiinger in die Pubertit ein-
treten — eine anstrengende, aber auch eine wunderbare und aufre-
gende Zeit.

Wie sich nun der Korper verandert

Hat sich die korperliche Entwicklung eurer Tochter in den letzten
Jahren im Gegensatz zu den Kleinkindjahren deutlich verlangsamt,
so setzt jetzt quasi ein Entwicklungsturbo ein. Manchmal miisst ihr
euch als Eltern nun vermutlich die Augen reiben, wenn ihr eure Mad-
chen morgens aus ihrem Zimmer schlurfen seht. Du meine Giite, sie
sind schon wieder gewachsen! Und irgendwie schon wieder weiblicher
geworden! Wo sind blof die kleinen Mddchen hin? Vielleicht {iber-
kommt euch in dem einen oder anderen Moment dann eine gewisse
Wehmut. Eure Kinder werden erwachsen! Und dieser Vorgang ist
nicht mehr umkehrbar! Das kann schmerzen, bedeutet es namlich
auch, dass sie euch nun nicht mehr so brauchen wie frither und dass
sie immer stérker ihre eigenen Wege gehen werden. Puh — da wird die
eine oder der andere von euch sicher des Ofteren schlucken miissen.
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Ubrigens haben nun alle plétzlich auftretenden Veréinderungen eurer
Tochter ihren Ursprung in ihrem Kopf. In ihrem Kopf? Ja! Dort wird
namlich ein Botenstoff gebildet und ausgeschiittet, der letztendlich
dafiir sorgt, dass die weiblichen Geschlechtshormone gebildet werden.
Viele verschiedene Zahnréder greifen hier auf faszinierende Art und
Weise ineinander und sorgen nun dafiir, dass sich der Korper eurer
Tochter verandert: Die Brust fangt an zu wachsen, Schamhaare zu
sprieBen, es kommt zu einem Wachstumsschub und zum Einsetzen
der Menstruation.

ALLES BEGINNT IM KOPF

Der Hormonkreislauf

W\ Hirnanhangdriise
Hypothalamus (Hypophyse) Gebarmutter

\ / (Uterus) \plg
GNRH

Ostrogene/

Die Pubertat wird, vereinfacht gesagt, durch eine Kaskade verschie-
dener Hormone ausgeldst. Zuerst beginnt ein bestimmter Bereich
des Gehirns, der Hypothalamus (1), vermehrt einen Botenstoff, das
GnRH, auszuschiitten. Dieser wiederum animiert die Hirnanhangs-
driise, auch Hypophyse (2) genannt, die Hormone LH und FSH frei-
zusetzen. Und diese veranlassen nun die Eierstocke, Ostrogen und
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Progesteron zu bilden. Diese beiden Sexualhormone haben einen
grofen Einfluss sowohl auf den weiblichen Korper als auch auf den
monatlichen Zyklus. So stimuliert das Ostrogen das Wachstum der
weiblichen Geschlechtsmerkmale, wie Gebarmutter und Brust. Es ist
allerdings u. a. auch fiir die monatliche Eizellreifung zustandig und
sorgt dafiir, dass sich der Gebarmutterhals 6ffnet, um Spermien
durchzulassen. Das Progesteron wiederum regt den Aufbau der
Gebarmutterschleimhaut an, damit sich schlief3lich eine befruchtete
Eizelle sicher dort einnisten kann — das ist dann der Beginn einer
Schwangerschaft. Kommt es zu keiner Befruchtung der Eizelle,
blutet die aufgebaute Gebarmutterschleimhaut wahrend der
monatlichen Regelblutung wieder ab.

Neben diesen korperlich sichtbaren Verdnderungen eurer Middchen
gibt es aber auch viele, die von auBen nicht erkennbar sind. Beson-
ders spannend ist hier die Reorganisation, also die Umstrukturierung,
ihres Gehirns. Da diese Prozesse maBgeblich an dem veridnderten Ver-
halten eurer Tochter beteiligt sind, mochte ich darauf im nichsten
Abschnitt genauer eingehen.

Wie sich nun das Verhalten verandert

,Nicht Fisch, nicht Fleisch® — so konnte man das Dilemma der Pu-
bertit treffend beschreiben, denn es ist die Phase, in der die Jugend-
lichen nicht wissen, ob sie gro8 oder klein, Kinder oder Erwachsene
sind. Dass dieses Dilemma, genau wie die Hormonproduktion, seinen
Ursprung in ihrem Kopf hat, ist dabei besonders spannend. Tatsich-
lich ist es ndmlich so, dass die Hirnforschung in verschiedenen Stu-
dien rund um den Globus herausgefunden hat, dass sich das Gehirn in
der Pubertit in vielen Bereichen komplett umstrukturiert.
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Einerseits dndert sich die Zusammensetzung der Hirnsubstanz: Die
weiBe Hirnsubstanz, also die, die aus den Enden der Nervenzel-
len besteht und die die dort gebildeten Informationen weitertragt,
nimmt deutlich zu. So werden verschiedene Hirnareale intensiver
miteinander verkniipft. Andererseits organisieren sich auch ganze
Hirnbereiche neu. Aber: Das alles geschieht nicht gleichzeitig! Man-
che Hirnbereiche strukturieren sich schneller um als andere, funk-
tionieren bereits wie bei einem Erwachsenen, andere wiederum noch
wie bei einem Kind. Es herrscht also zeitweise bei euren Téchtern ein
echtes Chaos im Kopf! Und dementsprechend verhalten sie sich nun
auch haufig.

CHAOS IM KOPF

Frontallappen

Kleinhirn

Stammhirn

Die einzelnen Hirnbereiche entwickeln sich in der Pubertat unter-
schiedlich schnell. Der Frontal- oder Stirnlappen, der fiir die Impuls-
kontrolle, d. h. die Kontrolle der GefiihlsduBerungen, und auch fiir
das Abschadtzen von Risiken verantwortlich ist, reift zum Beispiel
besonders spat und funktioniert noch lange wie bei einem Kind.
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Aus diesem Grund fallt es Jugendlichen oft so schwer, ihre Gefiihle
und deren Ausdrucksweise zu kontrollieren. Quasi erschwerend
kommt hinzu, dass das jugendliche Gehirn besonders sensibel auf
den Botenstoff Dopamin reagiert. Dopamin verschafft die Lust auf
Abenteuer, den ,,Hunger” auf Gliicksgefiihle, liberschieBende Emo-
tionen und erhoht die Risikobereitschaft. Da ist es dann besonders
ungtinstig, dass der Stirnlappen eben noch nicht ausreichend gegen-
regulieren kann. Eure Madchen haben also grof3e Lust auf das Leben,
darauf, Neues zu entdecken, ein ausgepragtes Gefiihlsleben und
noch keine ausgereiften Mechanismen, die ausgleichend darauf
wirken konnen. So entsteht dann auch der sprichwortliche ,,jugend-
liche Leichtsinn”.

Das Verhalten von Miadchen in dieser Entwicklungsphase erscheint
vielen Eltern dann hiufig sehr ritselhaft. Oft iibertrieben emotional,
unausgeglichen, ja, in einigen Situationen sogar beinahe melodrama-
tisch. Vielleicht sind auch fiir euch die Verhaltensweisen eurer Téch-
ter einfach nicht mehr nachvollziehbar und ihr habt das Gefiihl, ihr
konnt gar nicht mehr verniinftig mit ihnen sprechen. Schnell droht
da der nichste Gefiihlsausbruch und es werden Tiiren geknallt. Thr
verzweifelt daran, wenn ihr von ihnen keine Antwort auf die Frage
Was hast du dir eigentlich dabei gedacht? bekommt, nachdem sie wie-
der einmal in eine Situation geraten sind, in der sie auf einmal drin-
gend eure Hilfe brauchen.

Die Wahrheit ist: Sie konnen gar nicht anders! Wenn ich das sage,
geht es mir keinesfalls darum, den Jugendlichen einen ,Freifahrt-
schein® fiir unfaires Verhalten, mangelnde Kommunikation oder gar
ungebremstes Ausprobieren von gefahrlichen Situationen auszustel-
len! Was ich mir aber wiinsche, ist, dass ihr dadurch, dass ihr ver-
steht, was im wahrsten Sinne des Wortes in den Kopfen eurer Kinder
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vorgeht, genau die Eltern sein konnt, die diese jetzt brauchen. Ver-
steht ihr die Verdnderungen, die sie gerade durchleben, konnt ihr bes-
ser damit umgehen. Thr macht nichts falsch, ihr seid keine schlechten
Eltern, es ist ganz einfach der natiirliche Lauf der Dinge. Eure Aufgabe
ist es nun, eure Tochter stark, ruhig und wissend zu begleiten!

Wie sich jetzt die Seele verandert

Gleichen nun sowohl Korper als auch Gehirn einer Grofbaustelle,
verdndert das natiirlich auch die Seele eurer Tochter. Sie befinden
sich schlieBlich auf dem Weg aus ihrer Kindheit hinaus, hinein in die
Ungewissheit des Erwachsenenlebens. Und dieser Weg kann mitunter
sehr steinig, oft auch schmerzhaft fiir sie sein.

Der Abschied von der Kindheit tut weh, ist andererseits aber auch
gepaart mit der unbédndigen Freude auf alles, was jetzt kommt. Es
besteht also ein innerer Konflikt, zwischen klein bleiben und groB
werden wollen. Mal iiberwiegt das eine, mal das andere.

Oft fithlen sich eure Tochter unverstanden. Sie konnen ja selbst kaum
verstehen, was gerade in ihnen vorgeht, wie sollen sie es dann erst
ihren Mitmenschen erklaren? Und nicht selten sind sie geradezu
erschlagen von der Erwartungshaltung, die plétzlich alle an sie zu
haben scheinen — Eltern, Lehrer, Freunde.

Plotzlich haben auch die (sozialen) Medien und die dort vermittelten
Schonheitsideale einen groBen Stellenwert. Der Druck auf die Mad-
chen wichst ins Unendliche, wenn in der Werbung porentief reine
Haut, in den Magazinen BH-KorbchengréBe D und in den Musik-
videos meterlange Beine als das Non-Plus-Ultra dargestellt werden,
sie selbst aber gerade unter unreiner Haut, hochstens Brustknospen
und ganz normalen Korperproportionen ,leiden®.
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Alles in allem ist das Leben in der Pubertit fiir eure Madchen oft sehr
anstrengend und lastet schwer auf ihrer Seele. Ihr als Eltern werdet
sie nicht vor Trauer, Selbstzweifeln und Wut bewahren konnen. Das
sollt ihr auch gar nicht, denn auch diese Phase ist immens wichtig fiir
alle Kinder. Sie werden schlieBlich als Erwachsene daraus hervorge-
hen. Was ihr aber jetzt tun konnt, ist, verstindnisvoll und geduldig an
ihrer Seite zu stehen.
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PLOTZLICH IST ALLES
ANDERS — SO BLEIBT IHR
TROTZDEM EIN TEAM

Wenn die Kinder in die Pubertdit kommen, steht mit thnen
oft das ganze Haus Kopf und manchmal wird auch an
seinen Fundamenten krdftig gertittelt. Die Rollen in der
Familie werden infrage gestellt, die Sprache dndert sich und
bis dahin gemeinsame Werte scheinen nicht mehr zu gelten.
Dieses Kapitel verrdt euch, was sich jetzt zwischen Eltern
und Tochtern dndert und wie thr mit den Bausteinen Ver-
stdndnis, Sicheres Gegeniiber, Loslassen und Da Sein, trag-
fahige Stiitzpfeiler fiir euer Familiengefiige errichten und
damit den Zusammenhalt untereinander aufrecht erhalten

konnt.

Bevor wir uns damit beschéftigen, was sich in eurer Familie bereits
gedndert hat oder wahrscheinlich noch dndern wird, méchte ich an
dieser Stelle erst einmal an euch, stellvertretend fiir alle Eltern die-
ser Welt, ein groBes Lob aussprechen fiir das, was ihr bisher geleis-
tet habt. Chapeau! Thr seid fantastisch und euch gebiihrt alle Bewun-
derung! Thr habt iiber viele Jahre eure Bediirfnisse hintenangestellt,
habt euer Herzblut in das GroBziehen eurer Kinder gelegt und wahr-
haft Meisterhaftes geleistet! Auch wenn euch das moglicherweise
gerade in der ein oder anderen Situation nicht so vorkommen mag,
aber: All das, was ihr in den letzten Jahren investiert habt, ist genau
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dort, wo es sein soll. In den Wurzeln und in den Herzen eurer Kin-
der. Nichts ist verloren und all das, was ihr gegeben habt, ist da, an
Ort und Stelle, auch wenn es fiir euch gerade haufig nicht sichtbar
ist. Die Betonung liegt hier auf gerade. Denn auch wenn es euch im
Moment so erscheint, als wiirde diese oft schwierige Reifezeit eurer
Kinder ewig andauern, so ist eines sicher: die Dauer der Pubertét ist
begrenzt. Das ist allein schon so von der Natur gewollt und wird auch
bei euren Tochtern nicht anders sein. Ganz sicher.

Die vier Bausteine des guten Miteinanders

Damit aber in der ,heiBen Phase” der Entwicklung eurer T6chter zu
Erwachsenen nicht euer ganzes Familiengefiige ,,in die Binsen“ geht,
mochte ich euch vier Bausteine vorstellen, die ihr als Grundlage fiir
ein einigermafBen harmonisches Miteinander mit euren pubertieren-
den Tochtern nehmen konnt.

Der erste Baustein ist das Verstindnis. Wenn wir verstehen, welche
Entwicklungen unsere Tochter gerade durchleben, welche korperli-
chen und auch mentalen Verdnderungen, dann konnen wir entspann-
ter mit ihrem Verhalten umgehen. Begreifen wir die Vorginge, die sich
in ihrem Inneren abspielen, sind wir ihrem Benehmen nach aufen
und uns gegeniiber nicht mehr hilflos ausgeliefert.

Der zweite Baustein beinhaltet, unseren Kindern ein Sicheres Gegen-
iiber zu sein, das keine, auch zeitweise unangenehme, Kommunikation
scheut. Wir miissen zulassen, dass sich unsere Kinder an uns reiben.
Streiten bedeutet nicht, dass wir eine schlechte Beziehung haben. Viel-
mehr miissen wir unseren Kindern signalisieren: Du darfst dich mit mir
auseinandersetzen, du darfst sauer auf mich sein. Ich liebe dich trotz-
dem und unsere Beziehung ist unerschiitterlich und sicher. Madchen,
die keine oder nur eine milde Pubertit durchleben, keine Konflikte mit
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ihren Eltern austragen, sind letztendlich nicht gliicklicher als Madchen,
die sie mit allen Hohen und Tiefen durchleiden. Deshalb ist es wichtig,
dass wir unsere Angst vor Auseinandersetzungen ablegen.

Der dritte Baustein ist das Loslassen. Wir miissen nicht nur lernen,
unsere Tochter in der Pubertit loszulassen, sondern auch unsere eige-
nen Erwartungen und Vorstellungen abzulegen. Unsere Lebensweise
ist ndmlich nicht die einzig sinnvolle und richtige. Es gibt viele ver-
schiedene Lebensstile und unsere Tochter diirfen nun ihren ganz eige-
nen Weg finden. Auch unsere Erwartungshaltung ihnen gegeniiber
sollten wir ablegen. Nur weil wir unsere Tochter immer fiir wahn-
sinnig musikalisch gehalten haben, miissen sie Klavierspielen nicht
zwangsldufig mogen. Sie haben nun die Aufgabe, sich selbststindig
kennenzulernen und auszudriicken.

Der vierte Baustein ist vielleicht der schwierigste. Er heifft Da Sein.
Einfach anwesend und verfiigbar sein, ihnen mit Rat und Tat zur Seite
zu stehen, wenn wir gebraucht werden. Ohne uns aufzudriangen, ohne
uns einzumischen. Auch wenn wir immer wieder weggestoBen oder
abgewiesen werden. Wie ein Fels in der Brandung, ruhig und wissend.

Lasst uns nun gemeinsam herausfinden, wie wir diese vier Bau-
steine ganz praktisch im Alltag mit unseren pubertierenden Téchtern
anwenden konnen.

Umbau der Familienstruktur — Warum sich nun
die Rollen in der Familie andern

Vielleicht fangt es damit an, dass Tochter ihre Miitter pl6tzlich von der
KorpergroBe her um ein paar Zentimeter iiberragen oder mittlerweile
fast die gleiche KleidergroBe tragen. Spétestens dann, wenn Eltern das
erste Mal den Satz: ,,Du hast mir gar nichts mehr zu sagen!“ oder ,Ich
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kann sehr gut allein auf mich aufpassen!“horen, dann wird klar, dass
gerade kriftig an der bisher klaren Familienstruktur ,Vater-Mutter-
Kind*“ geriittelt wird.

Alte Rollen werden in Frage gestellt

Bislang war die Rollenverteilung innerhalb der Familie wie in Stein
gemeiBelt, jetzt wird sie auf einmal von Grund auf in Frage gestellt.
Nattirlich haben sich eure Téchter auch schon oft iiber euch geérgert,
als sie noch kleiner waren. Denkt nur mal an die Wutausbriiche, wenn
ihr den Fernseher ausgeschaltet habt, obwohl sie eigentlich noch
weiterschauen wollten. Oder ihr ein weiteres Stiick Schokolade ver-
boten habt. ,Bléde Mama, bloder Papa, ihr seid doof!“ hallte es euch
da auch schon mal hinterher. Spitestens bei der Gutenachtgeschichte
war dann aber wieder alles gut. Eure Beziehung, eure Rolle als Eltern,
wurde nicht grundsatzlich in Frage gestellt.

Das ist nun anders. Jetzt stellen eure Kinder plétzlich eure gesamte
Autoritdt in Frage. Wenn ihr jetzt als Eltern etwas sagt, fiihlen sich
eure Tochter sofort bevormundet. Abgesehen davon habt ihr wahr-
scheinlich eh keine Ahnung und solltet euch lieber raushalten. Eure
Meinung ist unwichtig, zuweilen sogar unerwiinscht. Wart ihr bislang
die wichtigsten Personen im Leben eurer Tochter, fiihlt ihr euch nun
oft von ihnen abgelehnt. Pl6tzlich haben die Freundinnen scheinbar
eine viel grofere Bedeutung fiir sie. Stundenlang wird mit ihnen am
Telefon geschwatzt und gekichert, obwohl sie doch gerade erst zusam-
men in der Schule gehockt haben. Gibt es noch weitere Geschwister
in der Familie, sind diese nicht mehr siiB, sondern nur noch nervig.
Auf einmal verhalten sich eure Tochter wie ,,Fremdkorper” im Fami-
liengefiige — zwangsweise dazugehorend, nicht mehr gerne anwesend
und vor allem nicht mehr bereit, ihre altbekannte Rolle als Kind ein-
zunehmen. Die endlosen Diskussionen, die deswegen gefiihrt werden,
pragen nun den Alltag.
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Besonders schmerzhaft ist das Gefiihl, wenn eure ToOchter nun
betonen, dass ihr ihnen bestimmt nicht als Vorbild dienen werdet.
Vor allem Miitter leiden oft darunter, wenn ihnen ihre Téchter ohne
Umschweife klar machen, dass sie mit Sicherheit nie so werden mo6ch-
ten wie sie.

Die Familienstruktur gerat ins Wanken

Immer hiufiger kommt es nun auch unter den restlichen Familienmit-
gliedern zum Streit. Mit dem kleinen Bruder, der sich nun zuriickge-
setzt fiithlt, weil sich nur noch alles um die Launen der Grofen dreht.
Eltern, die sich streiten, weil sie das Gefiihl haben, nicht an einem
Strang zu ziehen, wenn es um den Umgang mit der renitenten Tochter
geht. Die Mutter, die sauer, ja, vielleicht sogar zeitweise eifersiichtig,
ist, weil der Vater sich immer wieder von seinem ,,kleinen Madchen®
um den Finger wickeln ldsst und deshalb von ihr das iibrig geblie-
bene MaB an positiver Zuwendung bekommt. Der ungehaltene Vater,
der findet, dass die Mutter sich bei der Tochter mittlerweile tiber jede
Kleinigkeit aufregt und damit die Stimmung innerhalb der Familie
kaputt macht. Ich konnte diese Liste ewig weiterfithren. In vielen Fa-
milien ist die Atmosphire extrem angespannt.

Vielleicht seid auch ihr immer 6fter ratlos. Euer Idealbild von der
yheilen Familie“ brockelt gewaltig. Bis vor kurzem war doch noch alles
gut! Thr hattet nicht das Gefiihl, dass eure Tochter ungliicklich waren!
Und jetzt?
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DIE MADCHEN-
SPRECHSTUNDE

Weil sich in der Pubertdt im weiblichen Korper so viel
verdndert, mochte ich hier ausfiihrliche medizinische
Informationen iiber diese Reifeentwicklung vermitteln

und all die Aspekte ansprechen, weswegen die Mddchen
tagtdaglich zu mir als Frauendrztin in meine Praxis
kommen — von der Menstruation tiber Zyklusbeschwerden
bis zu Verhiitungsmitteln. Denn wenn Miitter und natiirlich
auch Viter iiber die korperlichen Vorgdnge Bescheid
wissen und thren Tochtern bei Problemen mit Rat und Tat
zur Seite stehen konnen, stdrkt das die Bindung zwischen

Eltern und heranwachsenden Kindern.

Nachdem wir uns den Alltag mit euren pubertierenden Tochtern und
typische Situationen darin angesehen haben, fiir die ich euch hof-
fentlich brauchbare und leicht umsetzbare Tipps an die Hand gege-
ben habe, mdchte ich mich nun mit den medizinischen Aspekten der
Pubertét von Madchen beschiftigen. Wahrend dieser Zeit durchlaufen
eure Tochter ndmlich neben der emotionalen auch eine ausgesprochen
umfangreiche korperliche Entwicklung. Dazu gibt es sicherlich viele
Fragen und es werden sich immer wieder Probleme ergeben. Auch
hier halte ich es fiir sehr wichtig, dass ihr eure Madchen sicher beglei-
tet. Deshalb solltet ihr als Eltern einerseits verstehen, was gerade
im Korper eurer Kinder vorgeht und andererseits ,Erste-Hilfe-MaB-
nahmen” zur Hand haben, mit denen ihr ihnen schnell helfen konnt.



Alles rund um die Menstruation . 103

Denn auch das signalisiert ihnen: Du kannst dich immer an mich wen-
den, ich bin immer fiir dich da und ich helfe dir! Dadurch stiarkt ihr das
Vertrauen eurer Tochter in euch und schafft eine weitere Moglichkeit,
mit ihnen in Kontakt zu bleiben.

Meine Erfahrung als Frauenarztin hat mir iibrigens gezeigt, dass sich
nicht alle Madchen bei Fragen um die Periode, Verhiitungsmittel &
Co. grundsitzlich an ihre Miitter wenden. Ich habe nicht selten auch
Viter in meiner Praxis, die ihre Madchen bei ihrem ersten Frauen-
arztbesuch begleiten. Und da sie keine personlichen Erfahrungen mit
Menstruation, weiblichem Zyklus etc. gemacht haben, sind die Infor-
mationen in diesem Kapitel fiir sie sicher besonders hilfreich.

Alles rund um die Menstruation

Die erste Regelblutung

Egal wie frau/man sie auch nennt — Periode, Regel, Tage, Monats-
blutung, auch Erdbeerwoche oder Besuch von Tante Rosa — die erste
Menstruation ist ein einschneidendes Erlebnis fiir eure Tochter.
Einige von ihnen sind darauf vorbereitet, andere werden davon iiber-
rascht oder sind vielleicht sogar geschockt. Denn auch wenn heutzu-
tage die meisten Médchen und Jungen durch die Eltern oder in der
Grundschule aufgeklart werden und genau Bescheid wissen, ,,wo denn
nun die kleinen Kinder herkommen®, sind sie iiber Menstruation und
weiblichen Zyklus oft nicht so gut informiert. Immer noch ein Tabu-
thema? Und so kann es bei der ersten Regelblutung dann durchaus
vorkommen, dass manche Miadchen ziemlich unvorbereitet sind und
sich angstvoll fragen: Was ist mit mir los? Bin ich ernsthaft krank?
Blutet das jetzt immer und hort gar nicht mehr auf? Um euren T6ch-
tern solche Sorgen und Angste zu ersparen, solltet ihr rechtzeitig vor
dem Einsetzen der Regel ein aufkldrendes Gesprich mit ihnen fiih-
ren. Dabei konnt ihr auf folgende Punkte eingehen (die wichtigsten
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Informationen dazu habe ich in den folgenden Kapiteln fiir euch

zusammengestellt):

e Warum blutet es plotzlich?

e Was passiert da im Madchen-Korper?

e Wie lange blutet es und wie viel Blut geht dabei verloren?

e Welche Hygieneartikel gibt es fiir die Regelblutung?

e Wie viele Tage liegen normalerweise zwischen den ,Tagen“?

e Welche Probleme kann es bei der Menstruation geben (starke und
unregelmiaBige Blutungen, Regelschmerzen etc.)

e Eventuell konnt ihr auch das Thema Sex und Verhiitung anspre-
chen, aber nur, wenn eure Tochter dafiir schon reif genug sind.

Dieses Gesprach solltet ihr mit viel Fingerspitzengefiihl fiihren. Wenn
es euren Tochtern unangenehm ist, mit euch dariiber zu reden, kann
das vielleicht auch eine andere vertraute Person tun, oder ihr gebt
ihnen entsprechende Broschiiren aus der Frauenarztpraxis zum Lesen.

Und auch wenn dann die Periode eingesetzt hat, wollen viele Mddchen
nicht so gerne iiber ihre Tage sprechen und sind eher zuriickhaltend
bei diesem Thema. Es ist ihnen peinlich und sie wollen auch nicht,
dass andere merken, wenn sie ihre Periode haben. Wichtig ist hier,
dass ihr euren Tochtern ihre Angste nehmt und ihnen eine unver-
krampfte Einstellung zur Menstruation vermittelt, dass sie etwas
Natiirliches ist und keine Krankheit. Hier sollte kein Platz fiir Scham
sein sondern fiir Stolz.

Stolz, den Madchen sicher bei ihrer ersten Monatsblutung empfin-
den, wenn sie sehnlichst darauf gewartet haben. Vielleicht haben ihre
Freundinnen bereits ihre Menstruation, und da wiinschen sie sich,
auch endlich zu dem Kreis derjenigen zu gehoren, die einmal im
Monat angeben, beim Sport- oder Schwimmunterricht nicht mitma-
chen zu konnen, weil sie gerade bluten. Fiir sie ist es beinahe wie eine
besondere Auszeichnung und zeigt Hey, ich bin jetzt eine Frau!
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Aber egal, wie eure Tochter damit umgehen: Die erste Periode ist fiir
alle ein enorm wichtiger Entwicklungsschritt!

MEIN TIPP: SO SEID IHR GEMEINSAM GUT VORBEREITET

Wenden sich eure Madchen immer ofter mit Bauchbeschwerden an
euch, oder haben sie einen verdanderten hellen Ausfluss (sog. Weil3-
fluss), der auf eine Verdanderung ihres Hormonhaushaltes hindeuten
kann, solltet ihr sie schon einmal ganz vorsichtig darauf vorbereiten,
dass das Anzeichen fiir das Bevorstehen der ersten Regelblutung sein
konnen. Denn auch wenn eure Tochter darauf vorbereitet sind oder
sogar zu der Kategorie Madchen gehdren, die sehnlichst darauf
wartet, so werden sie doch uberrascht sein, wenn sie am Tag X das
erste Blut in ihrer Unterhose entdecken. Das kann natiirlich auch in
der Schule passieren oder wenn sie sonst unterwegs sind.

Daist es eine niitzliche und auch liebevolle Geste, wenn ihr euren Toch-
tern ein ,,Notfall-Kit"” fiir den Schulranzen oder den Rucksack zusam-
menstellt. Das kann ein hiibsches Etui oder ein kleines Mappchen sein.
Hinein gehdren eine Wechselunterhose, eine Binde und eine Slipeinlage.

Die Menstruation - kurz & knapp erklart

Es ist immer gut, wenn Eltern ihren Kindern Rede und Antwort ste-
hen und sie so sicher begleiten konnen — besonders dann, wenn
es sich um einen ganz neuen Lebensabschnitt wie dem Beginn der
Menstruation handelt. Vielen Madchen hilft es sehr, eine korperliche
Veridnderung besser annehmen zu kénnen, wenn sie verstehen, was
genau in ihrem Korper vorgeht. Allerdings ist jeder weibliche Korper
unterschiedlich und jede Frau, jedes Madchen hat einen ganz indivi-
duellen Zyklus. Deshalb ist es wichtig, dass sich junge Maddchen nicht
stindig mit anderen vergleichen und dadurch ihren eigenen Korper
immer wieder in Frage stellen. Ihr als Eltern konnt euren Tochtern
dabei helfen, wenn ihr ihnen genau das erklart: ,,Dein Kérper ist ein-
zigartig, er findet gerade seinen ganz eigenen Rhythmus — auch was
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deine Periode betrifft! Besonders hilfreich ist es dabei, wenn ihr
euren Tochtern die Vorgidnge um die Menstruation erkliaren konnt.
Fiir die Médchen, das kann ich aus meiner beruflichen Erfahrung
sagen, ist es trotz der pubertitsbedingten Distanz sehr beruhigend,
wenn sie das Gefiihl haben, auch iiber dieses Thema mit Mama und
Papa sprechen zu konnen. Deshalb empfehle ich allen Eltern, das Ge-
sprach mit ihren Tochtern zu suchen, ihnen, soweit es ihnen moglich
ist, Informationen rund um ihre ,Tage“ mitzugeben und ihnen auch
immer wieder anzubieten, sie bei weiteren Fragen, zu einer Frauen-
arztin zu begleiten.

DER WEIBLICHE ZYKLUS
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Der von verschiedenen Hormonen gesteuerte weibliche Zyklus
dauert im Durchschnitt 28 Tage, meistens zwischen 25 und 32 Ta-
gen, bei manchen Frauen ist er aber auch kiirzer oder langer. Aller-
dings gibt es auch bei den Zyklen jeder einzelnen Frau natirliche
Schwankungen, so dass sie nicht immer gleich lang sind.

Der 1. Zyklustag ist definitionsgemaR der 1. Tag der Periode (1), der
letzte Zyklustag der letzte Tag vor der nachsten Periode. Der
Eisprung (2), auch Ovulation genannt, findet etwa um die Zyklus-
mitte, also ungefahr um den 14. Zyklustag, statt. Das ist auch die
Zeit der sogenannten ,fruchtbaren Tage”, in denen eine Frau
schwanger werden kann. Bei einer Schwangerschaft nistet sich die
befruchtete Eizelle in der Gebarmutterschleimhaut ein, die sich seit
der letzten Regelblutung aufgebaut hat. Dann bleibt die ndchste
monatliche Blutung aus.

Gibt es keine Einnistung einer Eizelle, beginnt am Ende des Zyklus
die Menstruationsblutung (3), und dabei wird die aufgebaute
Gebarmutterschleimhaut abgestoRBen. Die Periode dauert dann
ungefahr 3—7 Tage. Aber auch hier gibt es individuelle Unterschiede,
die vollig normal sind. Danach beginnt der Aufbau der Gebarmut-
terschleimhaut von neuem.

Wie bereits im ersten Teil des Ratgebers erwiahnt, beginnt die Perio-
de mittlerweile immer frither. Durchschnittlich mit etwa 13,0 Jahren
bluten eure Tochter das erste Mal. Die erste Blutung kommt {ibrigens
meistens gar nicht so iiberraschend: Viele Madchen spiiren in den
Wochen und Monaten davor ein Ziehen im Unterbauch oder einfach
Bauchschmerzen. Das konnen bereits die ersten Anzeichen dafiir sein,
dass es bald ,losgeht®.

Wihrend der Menstruation verlieren Frauen und Méadchen durch-
schnittlich etwa 20—70 ml Blut. Untersuchungen haben gezeigt, dass
sie dazu neigen, die ausgeschiedene Blutmenge zu iiberschitzen.
Berichten eure Tochter also von einer sehr starken Blutung und haben



108 ' Die Madchen-Sprechstunde

Januar
Februar
Marz
April

Mai

Juni

Juli
August
September
Oktober
November

Dezember

Sorge, libermaBig viel Blut zu verlieren, dann konnt ihr ihnen anbie-
ten, euch gemeinsam ihre Binden oder ihre Tampons anzuschauen,
um zusammen den tatsdchlichen Blutverlust einzuschitzen.

Der Menstruationskalender — den Zyklus im Auge behalten

Eine weitere sehr gute Moglichkeit die Madchen zu unterstiitzen ist es,
gemeinsam mit ihnen einen Menstruationskalender zu fithren. Einer-
seits bietet das Eltern die Moglichkeit, sich einen genauen Uberblick
zu verschaffen, ob und wie sich der Zyklus ihrer Tochter eingepen-
delt hat, und ob es Probleme oder Beschwerden gibt, die die Mddchen
ansonsten moglicherweise schwer mitteilen konnen. Andererseits ist
es eine weitere Moglichkeit den Madchen zu zeigen: Ich méchte wis-
sen, wie es dir geht und ich bin an deiner Seite.

Hier findet ihr ein Beispiel fiir einen solchen Zykluskalender, den ihr
kopieren und dann — zumindest anfangs — gemeinsam ausfiillen konnt
(im Internet gibt es aber auch zahlreiche Vorlagen zum Ausdrucken):

1]2]34|s|6]7]|8]9]10]n]12|13]14]15]16]17|18]19|20] 21| 22| 23] 24 25| 26| 27] 28 29] 30| 31

+ schwache Blutung ° keine Schmerzen Z Zwischenblutung
++ normale Blutung °° mittlere Schmerzen B Brustschmerzen
+++ starke Blutung °9° starke Schmerzen K Kopfschmerzen
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Menstruationshygiene

Manchen Madchen ist es vielleicht peinlich, aber viele andere sind
froh, wenn ihre Eltern bereits vor dem Beginn der Menstruation ein-
mal mit ihnen besprechen, welche Mdglichkeiten der monatlichen
Menstruationshygiene es eigentlich gibt. Vielleicht machen sie sich
namlich Sorgen, dass sie nicht richtig vorbereitet sein kénnten, wenn
es plotzlich ,losgeht”. Deshalb lohnt es sich auf jeden Fall, eure T6ch-
ter mal vorsichtig darauf anzusprechen, ob sie diesbeziiglich Rede-
bedarf haben. Wichtig ist hier natiirlich, dass die Eltern sich selbst
vorher ein bisschen schlau gemacht haben, was es da mittlerweile
an Hygieneartikeln so alles gibt. In den letzten Jahren sind ndm-
lich einige tolle Artikel neu auf den Markt gekommen. Gab es frither
hauptsédchlich Binden und Tampons, sind die Auswahlmoglichkei-
ten heute deutlich gréBer. Mich als Frauenarztin freut das besonders,
denn ich finde es unheimlich wichtig, dass sich alle Frauen wahrend
dieser besonderen Tage rundum sauber und sicher fithlen und im All-
tag nicht eingeschrankt sind.

Eine Ubersicht iiber verschiedene Menstruationsartikel
Binde/Slipeinlage

Binden an den stidrkeren Blutungstagen oder Slipeinlagen an den
schwicheren eignen sich hervorragend als Einstieg in die Monats-
hygiene fiir eure Madchen. Je nach Blutungsstirke konnen sie dabei
auch zwischen Binden mit unterschiedlicher Saugfahigkeit wéhlen.
Die meisten Produkte haben mittlerweile Klebestreifen an der Unter-
seite, so kann nichts verrutschen. Auch seitliche ,Fliigel“, die man
umklappen und festkleben kann, geben noch einmal mehr Sicher-
heit, sodass nichts daneben geht. Ich rate von den parfiimierten Vari-
anten ab, da sie die normale Scheidenflora stéren konnen und es so
haufiger zu Scheideninfektionen kommen kann. Wie oft eine Binde
oder eine Slipeinlage gewechselt werden sollte, hangt natiirlich von
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der Blutungsstirke ab. Als Faustregel gilt: Spatestens wenn die Ein-
lage vollgesaugt ist, sollte sie gewechselt werden. Uber Nacht ist das
meistens iibrigens nicht nétig. In der Regel ist die Blutung wihrend
des Schlafens deutlich schwacher und es reicht vollig aus, wenn am
nichsten Morgen eine neue Binde oder Slipeinlage eingelegt wird.
Fiir Frauen und Miadchen mit starker Regelblutung gibt es aber auch
Nachtbinden, die langer und saugfahiger sind.

MEIN TIPP: BINDEN, DIE MAN WASCHEN KANN

Ubrigens gibt es mittlerweile auch waschbare Binden aus den ver-
schiedensten Stoffen, die man mehrmals gebrauchen kann und nicht
nach einmaligem Gebrauch in den Miill werfen muss. Sie sind in
groBer Auswahl im Internet bestellbar. Und: Man kann sie sogar auch
selbst ndhen! Im Internet gibt es jede Menge Anleitungen dafiir (z. B.
hier: https://utopia.de/ratgeber/stoffbinden-selber-naehen-zero-
waste-in-der-menstruation). Genau wie die plastikfreien Binden sind
sie auf jeden Fall absolut nachhaltige Artikel fiir die Monatshygiene!

Tampon

Viele Madchen tun sich am Anfang schwer mit der Vorstellung, ein
Tampon einfiihren zu miissen. Es erscheint ihnen merkwiirdig, dass
sie sich selbst anfassen und sogar in ihre Scheide eindringen sollen.
Auch der Gedanke, einen Fremdkorper in sich zu tragen, kommt
ihnen am Anfang hiufig komisch vor. Lasst ihnen einfach Zeit und
drangt sie zu nichts, auch wenn ihr der Meinung sein solltet, ein Tam-
pon wire doch vielleicht eine sehr hygienische und damit komfor-
table Variante der Monatshygiene. Wartet einfach, ob und bis eure
Tochter selbst den Wunsch duBern, Tampons ausprobieren zu wollen.
Tampons gibt es in verschiedenen GroBen fiir unterschiedliche Blu-
tungsstirken. Wichtig ist, dass Médchen beim ersten Tampon mit der
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kleinsten GroBe anfangen. Vielen Madchen helfen auch Einfiihrhilfen,
die es mit einigen Tampons direkt zusammen zu kaufen gibt.

Wenn die Madchen das erste Mal versuchen, einen Tampon einzu-
fiihren, sollten sie sich einfach ganz entspannt auf ihr Bett legen und
ihre Beine anwinkeln und leicht 6ffnen — so klappt es am besten. Bitte
keine Cremes oder Gels auf die Tampons machen, damit sie besser
sflutschen®, das vermindert namlich ihre Saugfihigkeit. Wichtig ist,
dass die Tampons recht tief in das hintere Scheidengewdlbe gescho-
ben werden; wenn sie richtig sitzen, dann sind sie auch nicht mehr zu
spiiren. Liegen sie zu weit vorne, konnen sie driicken und die Mad-
chen beim Laufen stéren. Wenn es nicht beim ersten Mal klappt —
kein Problem, dann wird es eben irgendwann noch einmal versucht!

Tampons sollten iibrigens spétestens nach 8 Stunden gewechselt wer-
den. Wenn eure Tochter nachts mehr als 8 Stunden schlafen, miissen
sie sich jedoch nicht extra den Wecker stellen, um es zu wechseln.
Sie sollten abends vor dem Zubettgehen ein frisches Tampon einle-
gen und es morgens einfach direkt nach dem Aufstehen austauschen.
Wenn die Madchen unsicher sind, ob sie das Tampon wechseln kon-
nen, bevor es vollgesaugt ist (zum Beispiel nachts oder wenn sie unter-
wegs sind), dann kénnen sie zur Vorsicht auch noch eine diinne Binde
tragen, die dann iiberlaufendes Blut auffangen kann.

Und: Es ist auch wichtig, das letzte Tampon am Ende der Periode zu
entfernen. Ich habe in der Praxis nicht selten Patientinnen, die bei
einer Monatsblutung das letzte Tampon schlicht und einfach in der
Scheide vergessen. Sie kommen dann zu mir, weil sie eine Infektion
und Beschwerden haben. Erinnert also eure Tochter doch bitte daran,
am Ende der Periode immer noch einmal ,nachzuschauen®.

@
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TOXIC-SHOCK-SYNDROME

Vielleicht werden eure Tochter euch irgendwann einmal fragen, was
das fiir eine ,,schlimme und gefahrliche Krankheit” ist, die man zum
Beispiel durch Tampons bekommen kann. Sie haben es eventuell
irgendwo gelesen, den Beipackzettel der Tamponverpackung genau-
er studiert oder so etwas von ihren Freundinnen gehort. Sie spre-
chen in diesem Fall vom sogenannten Toxic-Shock-Syndrome. Um es
gleich vorweg zu sagen: Das gibt es tatsachlich, ist aber zum Gliick
sehr, sehr selten! Hervorgerufen wird es durch Bakterien, die sich auf
Tampons, aber auch auf Menstruationstassen etc. befinden konnen.
Die Erkrankung auBert sich durch ein schweres Krankheitsbild mit
Fieber, Schiittelfrost und Kopfschmerzen, haufig auch verbunden
mit einem typischen Hautausschlag. Ich bitte euch sehr, eure
Madchen diesbeziiglich zu beruhigen. Macht sie aber auch darauf
aufmerksam, dass sie sich vor dem Einsetzen oder Wechseln des
Tampons gut die Hande waschen sollten. Panik oder gar der Verzicht
auf Menstruationsartikel, die in die Scheide eingefiihrt werden, sind
auf keinen Fall notig!

Menstruationstasse

Obwohl die Menstruationstasse keine neue Erfindung ist (es gibt sie
tatsachlich schon seit den 30er Jahren!), ist sie erst in den letzten
Jahren so richtig in Erscheinung getreten. Zum Gliick, denn sie ist
eine ganz grofartige Erfindung! Die Tasse besteht aus medizinischem
Silikon, wird in verschiedenen GroBen angeboten und kann mehrere
Jahre halten. Es ist also eine sehr kostengiinstige und auch nachhal-
tige Version der Monatshygiene. Zum Einsetzen wird sie mit den Fin-
gern etwas zusammengedriickt und dann in die Scheide eingefiihrt.
In der Vagina entfaltet sie sich, erzeugt einen gewissen Unterdruck
und sitzt schlieBlich so fest, dass nichts daneben lauft, wenn sich das
Menstruationsblut darin sammelt. Spétestens nach etwa 12 Stunden
sollte sie herausgeholt und gereinigt werden, bevor sie dann wieder
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eingesetzt werden kann. Nach der Periode sollte die Menstruations-
tasse ausgekocht werden, damit sie dann bei der niachsten Regelblu-
tung wieder sauber und hygienisch zum Einsatz bereit ist.

Menstruationsschwamm

Der Menstruationsschwamm ist eine sehr natiirliche Moglichkeit der
Monatshygiene. Er wiachst am Meeresboden und zahlt zu den nach-
wachsenden Ressourcen. Er kann mehrfach wiederverwendet werden.
Der Schwamm wird wie ein Tampon in die Scheide eingefiihrt und
saugt dort das Blut auf. Je nach Blutungsstiarke muss er nach etwa
4 bis 8 Stunden gewechselt werden. Das Entfernen braucht anfangs
ein wenig Ubung, da kein Riickholbindchen wie beim Tampon vor-
handen ist. Mit Daumen und Zeigefinger kann man ihn aber in der
Regel gut wieder herausziehen, vielleicht muss noch ein bisschen mit
der Beckenbodenmuskulatur nachgeschoben werden. Danach sollte
er griindlich ausgewaschen werden, bevor er dann sofort wieder ein-
gesetzt werden kann.

Menstruationsunterwdsche

Menstruationsunterwische gibt es in Drogeriemérkten oder im
Onlinehandel in vielen Farben und verschiedenen Formen, ob Hips-
ter, Panty oder Slip. Das Tolle ist: Man sieht es den Unterhosen gar
nicht an, was alles in ihnen steckt. Dazu sind sie auch noch super
bequem. Im Schritt sind verschiedene Gewebeschichten integriert,
die dafiir sorgen, dass das Blut aufgesaugt wird, nichts daneben lauft
und nichts riecht. Auch eine antibakterielle Schicht ist eingearbei-
tet. Eine solche Unterhose hélt bis zu 2 Jahre und ist damit nattirlich
auch kostengiinstiger als Einmalbinden oder Tampons. Sie kann ganz
normal bei 40 °C gewaschen und immer wiederverwendet werden.
Viele Frauen und Madchen benutzen Menstruationsunterwische als
alleiniges Hygieneprodukt, einige aber auch zusammen mit anderen
Menstruationsartikeln (Tampons, Menstruationstasse etc.) als zusitz-
lichen Schutz bei einer sehr starken Periode.
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NACHHALTIGE MONATSHYGIENE

Eine Frau verbraucht im Laufe ihres Lebens etwa zwischen 10000 und
17000 Binden oder Tampons. Das ist ganz schon viel Miill, der dadurch
entsteht. Viele Binden, Slipeinlagen und Tampons enthalten Plastik-
anteile und sind deshalb besonders umweltschadlich.

Mittlerweile gibt es diese Produkte aber auch ohne Plastik und biolo-
gisch abbaubar. Sie sind auBerdem weniger mit Chemie belastet und
somit hautfreundlicher. Es lohnt sich deshalb, gezielt im Drogeriemarkt
oder im Internet nach plastikfreien Binden etc. Ausschau zu halten!
Klart eure Tochter auch dariiber auf, dass Binden, Slipeinlagen und Tam-
pons nicht in die Toilette, sondern in den Miilleimer gehdren, um ver-
stopfte Abwasserrohre und Probleme in den Klaranlagen zu vermeiden.
Fast gar kein Miill fallt bei der Verwendung von Menstruationstasse
oder Menstruationsschwamm an. Diese Hygieneartikel sind also wirk-
lich nachhaltig.

Menstruations- Menstruations-
tasse schwamm

Welcher Menstruationsartikel ist nun der richtige
fiir Madchen?

DEN gibt es nicht! DEN muss jedes Maddchen ganz allein fiir sich
selbst finden. Es gibt auf jeden Fall keinen Artikel, egal ob Binden,
Tampons, Tassen, Schwamm oder Unterwésche, der nicht fiir Mad-
chen geeignet ware. Ihr solltet eure Tochter immer mal wieder darauf
ansprechen, wie denn die Menstruationshygiene so klappt und ob sie
mal etwas anderes ausprobieren mochten. Moglicherweise trauen sie
sich nicht, selbst in einer Drogerie eine Menstruationstasse zu kaufen
oder wissen nicht, wo spezielle Unterwische erhiltlich ist. Da seid ihr
dann als Eltern gefragt!
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Zum Weiterlesen und Informieren

Literatur und Web-Links sind in erster Linie fiir euch Eltern gedacht,
es sind aber auch viele dabei, die genauso fiir eure Tochter geeignet
sind oder speziell fiir Jugendliche geschrieben bzw. erstellt wurden.

Allgemein (mit Artikeln zu verschiedenen Aspekten der Pubertit):
www.mutterkutter.de

www.frauenaerzte-im-netz.de

www.kindergynaekologie.de

www.familienhandbuch.de

www.familie.de/schulkind/pubertaet
www.profamilia.de/fuer-jugendliche/pubertaet.html
www.elternwissen.com/pubertaet.html
https://www.méadchensprechstun.de/

Korperliche Entwicklung und Hormonverdanderungen:
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (Hrsg.): Aufregende
Jahre. Jules Tagebuch. Fiir Madchen von 10 bis 15 Jahre. Auch

als Pdf zum Herunterladen
https://www.bzga.de/infomaterialien/sexualaufklaerung/
aufregende-jahre-jules-tagebuch/

Hormone und Pubertit, Initiative SCHULBUCH-O-MAT
https://biologie.oncampus.de/loop/Hormone_und__
Pubert%C3 %A4t

Konrad, K.: Strukturelle Hirnentwicklung in der Adoleszenz.
In: Uhlhaas/Konrad (Hrsg.): Das adoleszente Gehirn. 2011.

Maidchen — Jungen; Dein Korper, Informationen fiir Jugendliche,
ProFamilia Broschiire

Pubertitsverzogerung und verfrithte Pubertit, in: Apotheken.de
https://www.apotheken.de/krankheiten/5706-pubertaetsverzoe-
gerung-und-verfruehte-pubertaet

Zur unterschiedlichen Entwicklung der Hirnareale: Pubertit — Spéte
Impulskontrolle, Stiddeutsche Zeitung, 10. Januar 2018
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Menstruation:

Bartley, J.: Dysmenorrhoe bei jungen Madchen. Arbeitsgemeinschaft
Kinder- und Jugendgynikologie e.V. Korasion Nr.3, 2013

https://erdbeerwoche.com/

Medizinische Probleme:
Vahlensieck, W.: Rezidivierende Harnwegsinfektionen:
Wie vermeiden und behandeln? Deutsches Arzteblatt, 2015
Katzemich, S.: Wenn der Kreislauf in den Keller geht.
Deutsche Apothekerzeitung, 2015.

Sexualitat und sexuelle Orientierung:

Forschungsergebnisse Jugendsexualitdt 2015, Bundeszentale fiir
gesundheitliche Aufklarung
www.forschung.sexualautklaerung.de

Loveline: Jugendportal der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkldarung (Internetportal mit Informationen fiir Jugendliche
zu Liebe, Partnerschaft, Sexualitéit und Verhiitung)
https://www.loveline.de/

Jugendnetzwerk Lambda — bundesweiter Jugendverband fiir
Schwule, Lesben, Bisexuelle und Transgender
https://lambda-online.de/

Meyenburg, B., Richter-Unruh, A.: Transsexualitdt im Kindes- und
Jugendalter — Leben im falschen Korper, 2012
https://www.kindergynaekologie.de/fachwissen/korasion/2012/
transsexualitaet-im-kindes-und-jugendalter/

Werner, P., Wormann, B.: Jane liebt Julia: das Coming-out-Buch.
2000

Verhiitung:

Auf Nummer sicher mit der Pille danach, ProFamilia Broschiire zum
Downloaden https://www.profamilia.de/publikationen/themen/
fuer-jugendliche.html
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Gelassen durch die Pubertat

Wenn du als Mutter oder Vater pldtzlich peinlich bist, zickige
Wutanfalle an der Tagesordnung sind und Themen wie die

erste Liebe und Menstruation im Raum stehen, kann das nur
eins bedeuten: Deine Tochter ist in der Pubertit. Trotz Streit und
Verstandigungsproblemen braucht dein Kind nun entspannte
Eltern, die da sind, wenn sie gebraucht werden — aber auch
wissen, wann sie loslassen sollten. Die Frauendrztin und
Influencerin Dr. Judith Bildau zeigt dir, wie ein gelassener
Umgang mit typischen Stresssituationen gelingt und du deiner
Tochter bei Menstruationsbeschwerden und der Frage nach dem
geeigneten Verhiitungsmittel sicher zur Seite stehst. Die
wertvollen Alltagstipps und medizinischen Informationen
navigieren dich sicher durch die aufregende Zeit der Pubertat.
So bleiben du und deine Tochter ein gutes Team!
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zur emotionalen und korperlichen Entwicklung

JUDITH BILDAU ist Facharztin fiir Gynakologie und Geburtshilfe,
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ihrer Arbeit als Frauenarztin versorgt sie Eltern auf dem Online-
Magazin MutterKutter mit Tipps, veroffentlicht medizinische
Fachbeitrage oder schreibt liber das anstrengende und trotzdem
schone Familienleben — ehrlich, fachkundig und immer von Herzen.
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