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Dieses Buch widme ich meiner Cousine Nyah. Mogest
du, und alle Madchen, in einer Welt aufwachsen, in
der ihr eure wunderbaren Korper feiern konnt, ohne

euch daflur rechtfertigen zu mussen!
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VORWORT

Es gibt nur wenige Sicherheiten im Leben und eine davon ist
der Wandel! Uberall auf der Welt gibt es gerade
Veranderungen, und sie finden auch genau in diesem
Augenblick in unserem Korper statt.

Sonya Renee Taylor hat ein Buch fur junge Madchen
geschrieben, die wahrend der Pubertat Veranderungen an
ihrem Korper erleben. Oft sind Gesprache und Texte daruber
ziemlich trocken und langweilig - aber nicht in diesem Buch!

In You Go, Girl! findest du alle wichtigen biologischen
Informationen zur Pubertat. Hier werden sie kombiniert mit
einem neuen Verstandnis der fantastischen Veranderungen,
die dein Korper wahrend dieser Zeit erlebt. Sonya
beantwortet Fragen, von denen du gar nicht wusstest, dass
sie dich beschaftigen, und Fragen, die du vielleicht hast,
aber nicht weilst, wie du sie stellen sollst. Du wirst erfahren,
was du tun kannst, wenn du diejenige bist, die schneller
wachst als alle anderen, zu wem du gehen kannst, wenn du
Angst vor den Veranderungen hast, und wie du dich auf
deine erste (oder zehnte) Periode vorbereiten kannst. Sonya
verwendet dabei eine Sprache, die jeder verstehen kann; sie
verurteilt nicht und gibt Selbstzweifeln keine Chance.

Sonya hat eine Bewegung ins Leben gerufen, die sich
nicht fur irgendeinen Korper einsetzt, sondern fur alle
Korper! Sie hat grofSe Traume und macht sich daflr stark,
dass jede(r) Einzelne von uns erkennt, dass es nicht falsch
sein kann, mit dem ganzen Korper ganz man selbst zu sein.
Und sie hat dieses Buch geschrieben, um dir zu helfen, die



Veranderungen in deinem Korper zu verstehen und dir
Strategien anzubieten, wie du damit positiv umgehen
kannst. Eltern, Betreuerinnen und Madchen werden Sonyas
bestarkende Stimme erkennen, wenn sie uns daran erinnert,
dass diese manchmal verwirrende - aber immer aufregende
- Zeit dir gehort und dass du sie genieflsen kannst!

Bianca I. Laureano, M.A., Sexualpadagogin
Ausgezeichnete Padagogin fur reproduktive Gesundheit



EINLEITUNG

Weilst du was? Ich werde jetzt ein streng gehutetes
Geheimnis mit dir teilen. Bist du bereit? Okay, hier ist es ...
Du hast einen Korper! Und es ist nicht nur irgendein Korper -
es ist ein fantastischer Korper! Woher ich das weils? Weil alle
Korper fantastisch sind und das sollte eigentlich kein
Geheimnis sein. Jedes Madchen sollte es vom hochsten
Berggipfel rufen: »Hallo Welt, mein Kérper ist fantastisch!«

Und als stolze Besitzerin eines fantastischen Korpers ist
dir vielleicht schon aufgefallen, dass sich dieser verandert.
Veranderungen konnen etwas Wunderbares sein, aber
manchmal sind sie auch ein wenig verwirrend. Wenn wir
alter werden, verandert sich nicht nur unser Korper, sondern
auch unsere Gefuhle und unsere Beziehungen. Angesichts
all dieser Veranderungen ist es vollig normal, wenn du
Fragen hast. Dieses Buch will dir helfen, Antworten auf
einige Fragen zu finden, die du dir stellst, wenn sich dein
wunderbarer Korper verwandelt, und die dich vielleicht
verunsichern.

Falls es dir noch nicht aufgefallen ist: Ich spreche voller
Begeisterung Uber deinen Korper. Vielleicht kommt dir das
etwas merkwurdig vor. Der Grund dafur liegt darin, dass ich
es liebe, Menschen dabei zu helfen, ihren Korper zu mogen.
Das hat angefangen, als ich mit 15 Jahren Tutorin wurde und
meinen Klassenkameraden und -kameradinnen und anderen
Teenagern dabei half zu lernen, wie sie gute Entscheidungen
in Bezug auf ihren Korper treffen konnen. Viele Jahre lang
habe ich in Berufen gearbeitet, in denen es darum ging,



Menschen zu bestarken, ein gestnderes Leben zu fuhren.
Vor einigen Jahren grundete ich dann ein Unternehmen mit
dem Namen The Body Is Not An Apology (Der Korper
braucht keine Entschuldigung), bei dem es darum geht, den
eigenen Korper zu lieben und eine Welt zu schaffen, in der
alle das haben, was sie brauchen, um ihr bestes Leben zu
leben. Ich arbeite jeden Tag daran, die Menschen auf der
ganzen Welt daran zu erinnern, dass jeder Korper seine
eigene Magie besitzt!

Seit der Grundung meines Unternehmens haben
Menschen im Alter von 8 bis 88 Jahren mit ganz
unterschiedlichen Korpern an meinen Workshops uber
Selbstliebe teilgenommen. Grofle und kleine Menschen,
Menschen mit breiten und schlanken Korpern, mit
korperlichen Behinderungen, mit unterschiedlichen
Hautfarben - so viele tolle Korper. Keiner von ihnen war wie
der andere, aber jeder war auf seine Art wunderschon und
stark. Mittlerweile haben Millionen von Menschen die
Webseite The Body Is Not an Apology besucht und sich
daflr entschieden, ihren Korper so zu lieben, wie er ist. Ich
hoffe, dass du dich nach der Lekture dieses Buches bereit
fuhlen wirst, genau das Gleiche zu tun.

WeilSt du, warum die Menschen Angst vor der Dunkelheit
haben? Weil sie nicht sehen konnen, was passiert. Du
solltest nicht im Dunkeln tappen, wenn es um die Pubertat
geht oder darum, wie sich dein Korper in den nachsten
Wochen, Monaten und Jahren verandern wird. Wissen ist
Macht, und wenn du alles Uber die Veranderungen in
deinem Korper weilst, wirst du zur Expertin far deinen
Korper. Ich weils, dass du dieses Buch in die Hand
genommen hast, um selbst etwas uber die Pubertat
herauszufinden. Aber wenn du etwas liest, was du nicht
verstehst oder woruber du mehr wissen willst, rate ich dir
dringend, dich mit deinen Fragen an einen Erwachsenen zu
wenden, dem du vertraust. Du bist ein wunderschones,



starkes und kluges Madchen, das selbstbewusst mit ihrem
Korper und ihrem Leben umgeht. Die Pubertat andert daran
nichts. Sie bietet dir eher die Chance, dich noch
selbstbewusster und starker in deinem Korper zu fuhlen.
Warum? Weil du zur Expertin fur die Genialitat deines
Korpers wirst!

In diesem Buch verwende ich das Wort »Madchen«, um
das Geschlecht der Menschen zu beschreiben, von denen
ich annehme, dass sie es lesen. Das Wort »Madchen« mag
sich nicht wie das richtige Wort anfuhlen, um dich zu
beschreiben. Vielleicht fuhlst du dich eher wie ein Junge
oder manchmal wie ein Junge und ein Madchen. Das ist
okay! Du musst dich nicht wie ein Madchen flahlen, um
dieses Buch zu lesen und zu erfahren, wie dein einzigartiger
Korper funktioniert. Die Informationen auf diesen Seiten
werden dir helfen, deinen Korper zu verstehen, auch wenn
das Wort »Madchen« nicht so recht passt. Beim Lesen
kannst du es einfach durch ein anderes Wort ersetzen, das
sich far dich und deinen Korper gut anfuhlt.

In diesem Buch werden einige wichtige Fragen
beantwortet, die du dir wahrscheinlich zur Pubertat und den
damit verbundenen Veranderungen stellst. Wir fangen damit
an, was die Pubertst eigentlich ist und was den Ubergang
zum Erwachsensein ankundigt. Als Nachstes geht es um die
korperlichen Veranderungen, die wahrend dieser Zeit auf
dich zukommen: die kleineren (woher kommen denn diese
Haare?) und dann die grolReren wie Brustentwicklung und
Menstruation. Du erfahrst auch, wie du mit den Themen
Gesundheit, Wohlbefinden, Privatsphare und Gefuhle
umgehen kannst. In jedem Kapitel geht es um die
Veranderungen, die du vielleicht an dir bemerkst, und ich
werde dir Tipps geben, wie du am besten fur dich sorgen
kannst, wenn es so weit ist. Das Glossar am Ende des
Buches wird dir helfen, Begriffe zu verstehen, die neu fur
dich sind.



Die Pubertat ist eine aufregende Zeit, die viele neue
Moglichkeiten bietet, deinen Korper noch besser zu
verstehen. Wenn du Uber die richtigen Informationen
verfugst, hast du alles, was du fir den Ubergang ins
Erwachsenenalter brauchst, und du kannst sicher sein, dass
dein unglaublicher Korper dir dabei hilft, ein fantastisches
Leben zu fuhren!



WERDE ZUR EXPERTIN FUR
DEINEN KORPER!



Du bist ein begabtes, selbstbewusstes Madchen.
Woher ich das weiR? Weil du so auf die Welt
gekommen bist. Alle Madchen - egal, wie sie
aussehen - sind stark und haben alles, was sie
brauchen, um fantastische Erwachsene zu werden.
Die Pubertat wird vieles an deinem Korper
verandern, aber sie sollte nichts an deiner
Uberzeugung éndern, dass du ein groBartiger Mensch
bist! Hier erfahrst du alles, was du uber die Pubertat
wissen musst.

Manche Erwachsene stellen die Pubertat wie einen
dramatischen Film dar, in dem Madchen die Hauptrolle
spielen. Hast du schon einmal einen Film gesehen, in dem
die Mutter eine Bemerkung Uber den Korper ihrer Tochter
macht, die nicht gerade nett ist, woraufhin die Tochter aus
dem Zimmer sturmt oder in Tranen ausbricht? GrolSes
Drama!

Auch wenn du momentan vielleicht intensive Momente
erlebst, ist die Pubertat definitiv kein Filmdrama. Sie ist ein
naturlicher Teil der korperlichen Entwicklung. Alle



