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Das magich am liebsten:

Das mag ich gar nicht

Meine Traumberufe sind:

DU KENNST DICH AUS MIT GEFUHLEN:

ngenehmes Gefiihl hast oder nicht.

Du kannst spuren, obdueina
eren begegnest. Wie fiihlt sich das an?

Sei aufmerksam, wenn du and

Deine Gefiihle machen dich einzigartig!

el wenn jemand dir sagt, wie toll du bist.
ht nicht so gut umgehen, zum Beispiel
der dich nicht geliebt fiihlst.

Das hat iibrigens wenig mit deinem Alter zu tun. Es gibt auch viele Erwachsene,

Manches fiihlt sich super an, zum Beispi
Mit anderen Gefiihlen kannst du vielleic
wenn du einen Wutanfall bekommst, traurig bist o

die manchmal mit ihren Gefiihlen nicht so richtig klarkommen.



ICH TRAUE MEINEM GEFUHL!

| JEDES MADCHEN FOHLT UNTERSCHIEDLICH.

Ne ,f‘\

gliicklich, verliebt, traurig, wiitend, entspannt, dngstlich, unsicher, mutig, eifersiichtig,
mitfiihlend, iiberrascht, schuldig, interessiert, angeekelt, verletzt, enttduscht, zufrieden,
beschdmt, stur, einsam, klasse

Es gibt so viele Gefiihle, wie es Farben gibt, und jeder Mensch fiihlt sie unter-
schiedlich stark. Es gibt keine ,schlechten” und ,falschen” Gefiihle. All deine
Gefiihle sind gleich ,richtig”! Nur der Umgang mit ihnen ist nicht immer
einfach. Denn manchmal machen wir z.B. aus Angst oder Wut Dinge, die uns
selbst und anderen nicht guttun. Trau dich, ,ICH" zu sagen, wenn du von deinen
Gefiihlen sprichst, zum Beispiel , Ich finde es toll, wenn du kommst“ oder ,Ich
bin traurig, dass du gehst*.

Dich selbst ernst zu nehmen, ist der erste Schritt, wenn du willst, dass dich
andere ernst nehmen.

Du kannst deinen Gefiihlen vertrauen und auf sie horen, wie auf eine innere
Stimme. Deine Gefiihle senden dir wichtige Signale, die dich schiitzen konnen.
Wenn du deine Gefiihle zeigst, konnen die anderen viel besser verstehen, was
mit dir los ist. Trau dich, z.B. traurig zu sein, wenn dich etwas traurig macht.

Trau dich, z.B. wiitend zu sein, wenn du wiitend bist. Die Zeiten, als Madchen
immer nur brav sein mussten, sind lange vorbei! Gefiihle sind nicht weiblich
oder mannlich, sondern einfach nur menschlich!




ACHTE AUF DEINE ,,GEFﬁHLEAIV\\BEL",

Deine Gefiihle funktionieren wie eine Ampel. Du bekommst griines Licht,
wenn du ein JA in dir spiirst. Du fiithlst dich wohl. Die innere ,,Gefiihle-
ampel” schaltet auf Gelb, wenn du nicht so richtig weif3t, was eigentlich los
ist. Die Ampel schaltet auf Rot, wenn du ein NEIN oder eine Grenze in dir
spiirst. Deine inneren Alarmglocken klingeln. Wenn du deine Gefiihle ernst
nimmst und dich selbst fragst, was du brauchst, damit du dich wohl fiihlst,
lernst du dich immer besser kennen.

Es sind endlich Ferien. Lina sitzt seit Tagen vergniigt in ihrem Zimmer und
vergribt sich in ihren Biichern. Sie hat keine Lust auf Kontakt und moéchte
einfach nur in Ruhe gelassen werden. Lina fiihlt sich wunderbar und genief3t
die Zeit mit sich und ihren Biichern.

Am nichsten Morgen stellt Lina iiberrascht fest, dass sie schlechte Laune hat.
Am Friithstiickstisch fragt ihr Vater, was los ist. Lina schnauzt ihn an: ,Lass
mich!“

Als Lina wieder in ihrem Zimmer ist, tut es ihr leid. Daraufhin geht sie zuriick
zu ihrem Papa und entschuldigt sich. Dann tiberlegt sie, wie sie ihre schlechte
Laune vertreiben konnte. Ihr fallt ein, dass sie etwas mit Salome unternehmen
konnte. Nach der langen Zeit mit sich selbst spiirt Lina das Bediirfnis, ihre
beste Freundin zu treffen. Sie hat entdeckt, was hinter ihrer schlechten Laune
steckt. Sie strahlt und ist wieder richtig gut drauf.

Wie bekommst du gute Laune?

Je mehr du auf deine Gefiithle und Stimmungen achtest und herausfindest,
was dir guttut, umso selbstbewusster wirst du. Du lernst, gut fiir dich selbst
zu sorgen und richtige Entscheidungen fiir dein Leben zu treffen. 5



P aillZN N
ICH WEIB, 3
WAS ICH WILL!

Kuscheln, streicheln und kiissen mit einem Menschen, den du magst, ist
schon. Es gibt dir das Gefiihl, etwas ganz Besonderes zu sein. Es fiihlt sich an,
als ob in deinem Bauch eine warme Sonne strahlt. Du kannst spiiren,

dass du so, wie du bist, geliebt wirst.

Liebevolle Beziehungen machen dein Leben gliicklich. Sie sind wie ein riesen-
grofier Blumenstraufl mit ganz vielen unterschiedlichen Blumen. Du kannst
deine Mama lieben, deinen Papa, deine Geschwister, deine Grof3eltern, deine
Freunde, dein Haustier, den blauen Himmel, die Farbe Rot oder deine Griib-
chen, wenn du lachelst. Je mehr du liebst, umso reicher und bunter wird dein
Leben.

Verliebt sein ist nur eine von den vielen wundervollen Blumen. Wie alle
Blumen bliiht sie erst, wenn es Zeit dafiir ist.

Auch wenn einige deiner Freundinnen vielleicht erzéhlen, dass sie schon
einen Freund haben, mit jemandem gehen, verliebt sind oder bereits gekiisst
haben: Du spiirst selbst, wann fiir dich der richtige Zeitpunkt gekommen ist.

Achte auf dein Gefiithl! Du kannst JA sagen und die wunderbaren Gefiihle
geniefien, wenn du dich sicher und beschiitzt fithlst. Du kannst NEIN sagen,
dich umdrehen und wegrennen oder darfst dich lautstark wehren, wenn
sich eine Beriihrung fiir dich komisch, peinlich oder ekelig anfiihlt.
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Alle Beriihrungen machen nur Spaf}, wenn beide sie auch wollen. Jedes Madchen
und jeder Junge darf zu jedem Zeitpunkt STOPP sagen. Wird nicht auf dieses
STOPP gehort, sondern deine Grenze tiberschritten, so ist das kein Spafd mehr.
Dann handelt es sich um Gewalt. Vielleicht ist es auch dir schon einmal passiert,
dass du die Grenze eines anderen nicht geachtet hast. Im Zweifel kannst du fragen
und dich entschuldigen, wenn du zu weit gegangen bist. Damit zeigst du Respekt.

Akzeptiere das NEIN und die Grenze der anderen. Nimm sie wirklich ernst,
auch wenn dich das NEIN verletzt.
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Ein NEIN ist ein NEIN

und kein JA oder VIELLEICHT. =
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Achte auf deinen eigenen Wunsch nach Nahe und Abstand und auf den
der anderen. Du kannst spiiren, wenn jemand seine ,,Gefithleampel“
gerade von Grin auf Rot umschaltet. Wenn die andere Person deine

Grenzen nicht achtet und trotzdem weitermacht, ist es am besten, du
holst dir Hilfe.
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Mach den
e Kisschentest!

Teste dein Gespiir und entscheide zwischen JA- und NEIN- Kiisschen!

Hier siehst du unterschiedliche Kiisse. Schau dir das jeweilige Bild an. Schau auf die Gesichter der
Personen. Kannst du in den Gesichtern ablesen, ob beide den Kuss wollen? Dann ist Ja die passen-
de Antwort. Oder sieht es manchmal so aus, als wenn einer von beiden dies nicht will. Dann ist
Nein die passende Antwort. Bestimmer oder Bestimmerin ist ndmlich immer die Person, die das
Kiisschen bekommen soll und nicht die Person, die grade Lust zum Kiissen und Knuddeln hat.
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Teste nun dein Gespiir und entscheide

zwischen ,JA“- und , NEIN“- Kiisschen!

Viel Spasst
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Stell di{ vor, jemand kommt dir viel ndher, als dir lieb ist. Du bist durcheinander
unfi sRurst, wie deine ,,Gefithleampel“ auf Gelb oder sogar auf Rot umschaltet
pe1ne innere Stimme sagt NEIN und das ist gut so! Denn diese Person hat era;d
eine Grenze von dir iiberschritten und ist dir viel ndher gekommen, als dugwollteest

MACH DEN AMPELTEST UND KREUZE AN:

Lina sitzt im Bus. Sie hat gerade noch einen Fensterplatz erwischt. So . .
kann sie rausschauen und ihrer besten Freundin Salome winken.

Da setzt sich ein Mann neben sie. Ex griitt sie freundlich. Lina nickt . .
ihm zu. Dann sagt er zu ihr: ,Bist du nicht die kleine Lina?“Lina

uberlegt. Sie kennt den Mann nicht und wundert sich, woher er

ihren Namen weif3.

Der Mann riickt naher und legt seinen Arm um Lina. .
Lina driickt sich gegen das Fenster.

Der Mann riickt noch ndher an Lina heran und fliistert ihr ins Ohr: .
,Du wirst mal genauso hiibsch wie deine Mutter!*

Lina spiirt ihre Wutim Bauch. Sie steht auf und spricht laut eine Frau . .
an: , Bitte helfen Sie mir, dieser Mann belistigt mich! “

Die Frau steht auf und bittet den Busfahrer um Hilfe. Der Mann .
verlisst an der nachsten Haltestelle den Bus. Lina fiihlt sich auf
der Stelle besser.




Genauso selbstverstindlich wie du ,, JA" sagst, darfst du , NEIN“ sagen oder auf deine
eigene Art und Weise zeigen, ob du zustimmst oder nicht.

Zeige deine Grenzen klar und deutlich.

Selbstbewusst sein heifit, zu merken, was du willst und anderen zu sagen oder
zu zeigen, was sie lassen sollen.

Schau der anderen Person ernst in die Augen und stell dich
dabei gut auf deine Fiif3e. Spiire deinen Bauch, dort wohnt

die Kraft.

Versuche ruhig zu atmen und vertraue deiner inneren Kraft.

Stell dir vor, du bist stark wie ein Baum. Automatisch wirst du sicherer
auf deinen beiden Beinen stehen und selbstbewusster wirken.

Streck eine Hand in Abwehrhaltung deutlich von dir weg und sage laut und deut-
lich ,Nein!“ Diese Geste wird auf der ganzen Welt als Grenze verstanden.

Manchmal kann es auch sinnvoll sein, eine Situation zu verlassen. Besonders, wenn
Gefahr droht. Dreh dich wortlos um und geh weg. Stell dir vor, du bist eine Prinzes-
sin, die gerade zu einer machtvollen Kénigin gekront wurde. Genauso wiirdevoll
und aufrecht gehst du deinen Weg. Schau nicht zuriick.

[
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& Turbokraft fur Madchenmut

Stell dich aufrecht hin und dreh dich mit ausgestreckten Armen
einmal um dich selbst. Das ist dein personlicher Schutzkreis.
Hier bist du die K6nigin. Du bestimmst, wer in den Kreis hinein-
darf und was dir guttut. Denke an diese Ubung immer dann,

wenn du dich unsicher fiihlst.

Wenn du dich ernst nimmst, tust du etwas fiir deinen Schutz.

11



DU HAST DAS RECHT AUF
RESPEKT UND ACHTUNG!

Trau dich, du selbst zu sein!

Wenn es dir gelingt, dich selbst so zu moégen, wie du bist, musst
du dich nicht auf Kosten anderer toll fithlen. So wie du bist, bist
du okay und liebenswert!




ICH TRAU MICH:

DU KENNST DICH AUS MIT GEHEIMNISSEN!
Es gibt ganz unterschiedliche Geheimnisse: W‘ m

Pssst ... nicht weitersagen!

Wenn du mit deinen Freundinnen zusammen bist, tauscht ihr viele tolle Geheim-
nisse aus. Geheimnisse miteinander zu teilen gibt euch das Gefiihl, zusammenzu-
gehoren. Dieses Gefiihl verbindet euch.

Du freust dich, dass jemand Vertrauen zu dir hat und ein Geheimnis mit dir teilt.
Deine ,,Gefithleampel“ gibt dir griines Licht!

DIE MUTPROBE

Lina hat auf der Madchenfreizeit neue Freundinnen gefunden. Sie sind
zwar alle etwas alter als Lina, aber gerade das findet Lina auch spannend.
Alle schminken sich schon und schicken sich gegenseitig Fotos. Jana ist
die Alteste unter den Madchen. Sie hat vorgeschlagen, dass Lina, weil sie
die Jiingste ist, ihren Mut beweisen muss. Lina erhalt von Jana folgende
Whatsapp-Nachricht:

/oa
Mach ein sexy Selfie von div und schick es uns!
Was soll Lina deiner Meinung nach tun? ireuze an)
Das Selfie machen, ist doch nur Spaf3. *

Sie sollte das auf keinen Fall tun. Wer weif3, was die mit dem Foto anstellen.

Sie sollte mit einem vertrauten Erwachsenen iiber diese Mutprobe sprechen.

v A * 18



DU DARFST SCHLECHTE

GEHEIMNISSE ERZAHLEN: j

Stell dir vor, jemand bedroht dich und macht dir Angst. Diese
Person sagt, dass du auf gar keinen Fall weitersagen darfst, was

I passiert ist, sonst geschieht etwas Schlimmes. Oder du bekommst

Geschenke, damit du tust, was der andere will. Du hast ein komi-

J sches Gefiihl. Das Geheimnis bedriickt dich. Vielleicht schamst

| du dich sogar und weif3t gar nicht warum. Deine ,Gefithleampel“
I schaltet auf Rot, weil du ganz genau sptirst, dass dieses Geheimnis
| nichts mit einem tollen Geheimnis zu tun hat. Jemand benutzt ein
I Geh?imnis, um dir Angst oder ]?ruck zu machen und um dich zum
I Schweigen zu bringen. }

|

|

|

|

|

'J WICHTIG:

Ein schlechtes Geheimnis darfst du weitersagen.
Das ist nicht gepetzt! Im Gegenteil - es st sehr mutig,

wenn du dir Hilfe holst.

D1 kannst es den Erwachsenen erziahlen, denen du vertraust.
s konnen z.B. deine Mama, dein Papa, deine Lehrerin sein,
derSchulsozialarbeiter oder deine Patentante. Sie konnen dir
zuhoren und helfen. Vertraue auf deine Gefiihle. Sie sagen dir,
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ob etwas gefihrlich fiir dich ist. Wenn dir mal ein Erwachsener I

nicht richtig zuhort oder dich nicht verstéht, geh zum néchsten. ~1

Frag so lange weiter, bis dir jemand hilftr Du hast ein Recht zu I

reden und dir Hilfe bei Erwachsenen zu holen. 1
&

{ ‘Stelkdir vor, du hattest
| eil’ schlechtes Geheimnis. (= [«




4% MACH DEN GEHEIMNISTEST A~
UND KREUZE AN! -

Selma schenkt Lina ein Freundschaftsbandchen. Beide machen aus, dass sie
niemandem davon erzdhlen. Es ist ihr Geheimnis.

D Geheim halten oder D weitersagen? %

Beim letzten Klavierunterricht hat der Klavierlehrer Jana ins Ohr gefliistert,
dass sie flir ihr Alter schon sehr erwachsen aussieht und er sie gerne einmal
fotografieren wiirde. Der Mama miisse sie davon ja nichts erzidhlen.

[ Geheim halten oder [} weitersagen?

Salome erzahlt Lina, dass sie sich in Luca aus der sechsten Klasse verliebt hat
und bittet Lina, nichts weiterzuerzahlen.
D Geheim halten oder D weitersagen?

Antonia sieht, wie auf der Schultoilette zwei dltere Madchen ein jiingeres
Madchen festhalten, es mit Sexwortern beschimpfen und es mit ihren
Handys fotografieren. - Geheim halten oder - weitersagen?

Lina erfdhrt von ihrer Mama beim Friihstiick, dass sie bald noch ein Geschwis-
terchen bekommt. Mama bittet Lina, das Geheimnis noch eine Weile fiir sich zu
behalten. D Geheim halten oder D weitersagen?




) &5 )
\ MEIN KORPER GEHORT MIR!

Falls jemand dich unter Druck setzt, blode Spriiche tiber dein Aussehen oder deinen
Korper macht, dich einfach ungefragt anfasst oder selbst angefasst werden will, ist

das nicht okay. Wenn andere dir dann auch noch Angst machen oder dir das Gefiihl
geben, dass du schuld bist an dem, was passiert ist, sage dir folgenden Satz:

Ich bin nicht schuld, auch wenn ich mich komischerweise gerade so fiihle.

Die Wahrheit ist: Die Person, die deine Grenzen und Gefiihle verletzt hat, ist schuld
an dem, was passiert ist, und tragt die alleinige Verantwortung. Wenn ein Autofah-
rer bei Rot einfach tiber die Ampel fahrt, ist er ja auch selbst schuld und nicht die
Menschen, die er bei dem Unfall vielleicht verletzt hat.

Du entscheidest selbst, wer dich wann und wo beriihren darf.
Verbinde mit Schlangenlinien, wer dich an welchen Kérperteilen
beriithren darf, z.B.:

Papa darf

Mama darf Ich selbst darf

Haare Hiande

|

|

|

|

|

|
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Kopf FiiRe |
1

1

i}_ Riicken Beine Po |
( Scheide |
1
|
|



Das ist sexueller Missbrauch!

Erwachsene oder Jugendliche diirfen Mddchen oder Jungen nicht einfach an ihren
Geschlechtsteilen anfassen. Bei Madchen sind das die Briste, die Scheide und der

Po. Bei Jungen ist es der Penis, die Hoden und der Po. Erwachsene und Jugendliche
durfen mit ihnen keine Sexbilder oder Sexfilme anschauen. Und sie diirfen das alles
auch von keinem Médchen und keinem Jungen verlangen.

Das Wort dafiir heif’3t sexualisierte Gewalt oder sexueller Missbrauch. Fiir Mad-
chen und Jungen ist das voll ekelig. Sexueller Missbrauch und sexualisierte Gewalt
ist verboten. Menschen, die das trotzdem machen, wissen, dass sie etwas Verbo-
tenes tun und dafiir bestraft werden konnen. Sie reden Maddchen und Jungen ein,
dass sie schuld sind, machen ihnen Angst oder zwingen sie zu schweigen. Die Tater
und Taterinnen haben damit oft Exrfolg und fiithlen sich deshalb noch machtiger.

Sie wenden richtig miese Tricks an, damit nicht herauskommt, dass sie etwas
Verbotenes getan haben.

pm—)

Miese Tricks:

« Den Madchen einreden, dass sie das selbst wollen und dass sie dabei Spaf3 haben

« Schlecht tiber das betroffene Madchen reden

 Drohen, erpressen oder Angst machen, dass etwas Schlimmes passiert
« Ligen und behaupten, dass es ihnen leid tut und sie es nicht wieder tun

« Behaupten, dass es vollig normal ist, wenn Erwachsene Sex mit
Kindern haben

« Nach aufen hin den ,Guten” oder die ,Gute“ spielen und so tun,
als ob alles normal wére, damit sie niemand verdéchtigt und sie

ungestraft weitermachen konnen
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PR WER MACHT DENN SO
ETWAS GEMEINES?

Lina uberlegt:

Die Oma hat gesagt, dass es meistens fremde Manner sind.
Die sprechen Kinder an und versuchen, sie mitzunehmen.

Was denkst du? Stimmt

Stimmt nicht

2 Die Lehrerin sagt: Meistens kennt ein Kind den Tater oder die Taterin.

Stimmt nicht

i Was denkst du? Stimmt *

Tante Olga meint: Das passiert nur Madchen. Deshalb pass auf dich auf und

geh am besten nie allein auf die Strafie. Und zieh dich ordentlich an, wenn
du rausgehst, sonst hast du selbst Schuld, wenn etwas passiert.

Was denkst du? Stimmt Stimmt nicht i

Lina fragt ihre dltere Schwester Marie. Sie ist 17 Jahre alt.

P

Es stimmt, tatsdchlich kennen die meisten Kinder die Tater und Taterinnen. Nur
selten sind es fremde Menschen. Du hast richtig gelesen. Es gibt auch Frauen, die so
etwas machen, in der Mehrzahl sind es jedoch Méanner. Tante Olga hat Unrecht. Es
passiert nicht nur Mddchen, sondern auch Jungen. Manche Madchen oder Jungen

erleben sexuelle Gewalt in der eigenen Familie oder ihrer Verwandtschaft, ihrer
Schule, ihrem Verein oder in ihrer Gemeinde.

Das Leben ist schén und aufregend!
Es gibt viel mehr tolle Menschen als Fieslinge!
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Du kannst dir sicher vorstellen, wie sehr Gewalt einem Madchen oder
Jungen die Freude am Leben vermiesen kann. Die erlebte Gewalt liegt
wie ein Stein im Bauch und macht ein schweres Gefiihl nach dem
anderen.

Kein Méddchen und kein Junge muss mit seinen Sorgen allein bleiben,
denn jedes Méddchen und jeder Junge hat das Recht, ohne Gewalt ‘
aufzuwachsen. Fiir den Schutz von Midchen und Jungen sind Erwach- d I
sene zustandig.

e , 0
Stell dir vor, deine Freundin erzihlt dir von ihren Sorgen und du weif3t J A ‘

auch nicht weiter. Was konnt ihr dann tun? ‘
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g Eine gute Idee ist es, die , Nummer gegen Kummer“ zu wihlen! §
— Madchen und Jungen kénnen dort anrufen und brauchen nicht =
§ mal ihren Namen zu nennen. Die Menschen am Telefon sind extra g
= dafiir da, dir zuzuhoren und gemeinsam mit dir zu tiberlegen, wie =
= sie dir helfen kénnen. =
= s

Kinder- und
Jugendtelefon
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Deutsche Telekom



BEI WEM HOLST DU HILFE,

WENN DU BEOBACHTEST, DASS

H=

? ein Mann im Schwimmbad den Madchen heimlich beim Umziehen zuschaut?
ein Mann auf dem Spielplatz zwei kleineren Jungen seinen Penis zeigt?
deine Freundin auf einmal Sexbilder auf ihrem Computer hat?

der Reitlehrer im Reitunterricht den Madchen bei Hilfestellungen
zwischen die Beine greift oder ihnen auf den Po klopft?

deine Freundin sich mit einem Typen, den sie im Internet kennen gelernt hat,
heimlich treffen will?

deine beste Freundin dir erzahlt, dass ihr alterer Bruder sie nachts erschreckt,
weil er sich heimlich zu ihr ins Bett legt?

das Telefon klingelt und jemand hineinstohnt?

ein Madchen in der Schule als Schlampe beschimpft wird?

VW) & N JJYIYIJ

TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

R AR

Lésungen:

J1atld ansedoswid 1stiamsbsd FibdieiuA
stistquslIitT asidslenoustisV sitsrdsl

Selbstverstandlich kannst du auch mehrere Personen nennen oder
auch Menschen um Hilfe bitten, die hier nicht aufgefiihrt sind.



ICH WEIB, WAS ICH KANN!

DU KENNST DEINE STARKEN!

Deine Starken sind dein Schutzschild. Denk an deine Starken, wenn du dich hilflos,
angstlich, wiitend, enttduscht oder einfach nicht liebenswert fiihlst. Dann denk an eine
Situation, in der es dir gut ging, z.B. als du dich gemeinsam mit einer Freundin etwas
getraut hast. Dieser Tipp macht dich sofort ein wenig selbstbewusster und mutiger. Du
kannst besser fiir dich und deine Rechte eintreten. Du achtest auf dein Gefiihl im Bauch
und holst dir Hilfe oder hilfst anderen, wenn deren Grenzen verletzt werden. Mach keine
gute Miene zum bdsen Spiel. Zeig, was du wirklich willst und fiihlst. Du kannst NEIN
sagen, wenn deine Grenzen nicht beachtet werden.
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RESPEKT FUR MICH

g DU KENNST DICH AUS -
MIT DEINEM KORPER!

Wenn du herausfindest, was dir guttut und was dein Koérper braucht,

damit du dich wohl fiihlst, wirst du viel Freude mit deinem Korper haben.

Denn eines ist sicher: Dein Korper steckt dein ganzes Leben lang voller Geheimnisse
und Uberraschungen. Geh auf Entdeckungsreise und geniefe all die tollen Gefiihle,
die dein Korper und deine Sinne dir schenken.

Dein Korper verandert sich. In den nachsten Jahren entwickelst du dich immer
mehr zu einer jungen Frau.

Nimm dir Zeit fiir dich.

Trau dich, spater einmal die Frau zu werden, die in dir steckt! Werde deine eigene
Expertin und finde heraus, was dir im Leben wirklich etwas bedeutet.

Wenn es dir wichtig ist, respektvoll und achtsam mit dir selbst und deiner Umwelt
umzugehen, dann bilde dir selbst eine Meinung. Vertraue deiner inneren Stimme
und finde deinen eigenen Weg.

Achte auf deine Grenzen und darauf, wie nah du jemanden haben méchtest.
Dein Korper gehort dir! Er ist wie ein Geschenk. So, wie du bist, gibt es dich nur ein
einziges Mal auf der ganzen Welt! Du bist etwas ganz Besonderes und richtig wert-

volll Genief3e die vielen Moglichkeiten, dein Leben zu gestalten.

Du kannst lernen, was du willst, und wihlst selbst, mit wem du deine Freundschaft
und deine Liebe teilst.

LEG LOS! DAS LEBEN WARTET!




:H|I||I||I||I|II|II|II|I||I||I||I||I||I||I|II|II|II|II|I||I||I|||:

Vieles, was du iiber deinen Kérper und deine
Rechte noch lernen willst, findest du auf

_§=_ www.trau-dich.de
:l__'Hlllll|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||
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