





DAS BIN ICH:!

Mein Kérper, meine Emotionen

Sexuelle Aufklarung mit altersgerechten und
faktenbasierten Materialien leicht gemacht!

[llustrationen: Natascha Schwarz




Einleitung

Der eigene Korper ist fur Kinder und Jugendliche von klein auf eine
Quelle der Faszination. Wie funktioniert er? Und ist es auch bei
anderen so? Wie kommen Babys in den Bauch? Und wie kommen
sie wieder raus? Solche und ahnliche Fragen stellen Kinder jeden Tag
und manchmal ist es schwer eine passende Antwort aus dem Armel
zu schutteln. Kinder auf dem Weg zum Erwachsenwerden auch im
Bereich der sexuellen Aufklarung gut und sicher zu begleiten, ist
namlich keine einfache Aufgabe.

In diesem Buch werden einige Bereiche thematisiert und kindgerecht
dargestellt. Dabei gibt es Fragen wie ,Gibt es Madchen- und
Jungenfarben?” oder ,Wie entstehen Kinder?” zu entdecken. Lustige
lllustrationen bereichern das Buch und machen es fur Kinder
besonders interessant - egal, ob sie die Fragen selbst oder mit einer
Bezugsperson entdecken.
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Wie sehen Frauen untenrum aus?

So sehen viele Frauen aus.

So sehen auch viele Frauen aus. Nur ohne Kleider. Frauen sehen
sehr unterschiedlich aus. Manche sind grol}, manche klein, dick,
ddnn, mit groRen oder kleinen Bristen, behaart oder nicht behaart...




Auf den ersten Blick ist
es schwer zu erkennen,
wie Frauen untenrum
ausschauen. Aber sehen
wir einmal genauer hin.
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Klitoris: Von diesem Organ
sieht man nur die Spitze,

es reicht weit in den

Korper hinein und ist voller
Blutgefalie und Nerven. Weil
die Spitze ein sehr kitzeliger
Teil des Korpers ist, wird sie
auch als Kitzler bezeichnet.

Der Venushdgel ist ein kleiner
Hdgel oberhalb der Vulva. Er
besteht aus einem weichen,
fettreichen Gewebe. Den Namen
hat er von der romischen
Liebesgottin Venus. Nach der
Pubertat ist der Venushugel mit
Haaren bewachsen.

Aulere Vulvalippen sind
mit Haaren bewachsene
weiche Hautfalten.



Innere Vulvalippen liegen
zwischen den dulderen
Vulvalippen.

Harnrohre: Das ist eine kleine
Offnung, durch die gepinkelt
wird.

Anus: Durch diese
Offnung wird das Kacka
ausgeschieden.
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Wie sehen Mé@nner untenrum aus?

So sehen viele Manner aus.

So sehen auch viele Manner aus. Nur ohne Kleider. Manner sehen
sehr unterschiedlich aus. Manche sind grol}, manche klein, dick,
dunn, stark behaart oder fast gar nicht behaart...




Der Penis befindet sich ungefahr zur Halfte W
im Bauch und zur Halfte auRerhalb. Meistens S g
ist der Penis weich. Aber darin gibt es ganz
viele kleine Adern, die sich mit Blut ftllen
konnen. Das passiert, wenn man erregt ist.
Das bedeutet, dass man angenehme Geflihle
bekommt, die den Penis steifer und groflier
werden lassen.

Aus dieser Offnung pinkelt man. Hier
' kommt auch die Samenflussigkeit raus.

Die rundliche Spitze des Penis heifl’t Eichel.
Die Eichel ist von einer dehnbaren Haut,
der sogenannten

Vorhaut, Uberzogen.
Bei manchen
Penissen wurde die
Vorhaut entfernt,
das heil’t sie sind
beschnitten.

Die Hoden liegen in einem Sackchen aus
Haut, auch Hodensack genannt. Es handelt
sich um zwei eiformige Gebilde, die sehr
empfindlich auf Schlage reagieren. Darin
werden die Samenzellen produziert.
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Was veréandert sich,
wenn ein Méadchen zur Frau wird?

Gleich nach der Geburt sind sich Madchen
und Jungs sehr ahnlich. Der einzige
Unterschied liegt darin, ob sie einen
Penis oder eine Vulva haben. Bei
manchen Babys ist dies nicht ganz
eindeutig.

Aber in der Pubertat fangt der
Korper an sich stark zu verandern.
Das kann sich ziemlich komisch
anfuhlen!




Zuerst fangen bei den meisten Madchen
die Bruste an zu wachsen. Bei manchen
werden sie schon mit 8 Jahren groRer,
bei anderen im 13. Lebensjahr oder auch
spater.

Auch Korperhaare fangen
an zu wachsen. Zuerst an
den Armen und Beinen,
der Vulva, spater auch
unter den Achseln.



Die ganze Korperform
verandert sich langsam.
Bei vielen Madchen
werden die Huften breiter.

Madchen bekommen in dieser Zeit auch
ihre erste Regelblutung — das ist eine
Blutung aus der Vagina. Sie kiindigt

sich oft mit einem weilden, glibbrigen
Schleim aus der Vagina an. Es kann
auch mehrere Jahre dauern, bis die
Regelblutung auch wirklich regelmafig
wird. Dann kommt sie einmal im Monat.



Aber auch der Kopf ist eine Baustelle der
Pubertat. Neue Sachen werden interessant
und, was man noch gestern gemocht

hat, wird zum Kinderkram. Es ist eine
aufregende Zeit. Ein bisschen so, als ob
man als Madchen in ein Spiegellabyrinth
eintreten wirde und am anderen Ende als
Frau herauskommt.




Was veréandert sich,
wenn ein Junge zum Mann wird?

Gleich nach der Geburt sind sich
Madchen und Jungs sehr ahnlich.
Der einzige Unterschied liegt
darin, ob sie einen Penis oder eine
Vulva haben. Bei manchen Babys
ist dies nicht ganz eindeutig.

Aber in der Pubertat fangt der
Korper an sich stark zu verandern.
Das kann sich ziemlich komisch
anfihlen!



Bei manchen Kindern werden zuerst der
Penis und die Hoden grofier. Um den Penis
herum fangen Haare an zu wachsen.

Der Korper wachst immer mehr und
die Schultern werden breiter. Haare
wachsen auch unter den Achseln und
bei manchen auch schon im Gesicht.




Am Kehlkopf wachst ein Adamsapfel
- nein, natdrlich kein echter Apfel,
sondern eine Auswolbung am Hals.

Dadurch verandert sich
auch die Stimme und
es kommt zum Stimmbruch. Eine Zeit lang hipft die

Stimme ganz lustig auf und ab, mit der Zeit wird sie
jedoch tiefer und klingt wie beim Erwachsenen.

Ungefahr zu dieser Zeit erleben viele
Jungs auch den ersten Samenerguss,
auch Ejakularche genannt. Das bedeutet,
dass aus dem Penis Samenzellen in einer
Flassigkeit rauskommen. Diese Flussigkeit
heilt Sperma.




Aber auch der Kopf ist eine Baustelle der Pubertat. Neue Sachen
werden interessant und, was man noch gestern gemocht hat, wird
zum Kinderkram. Es ist eine aufregende Zeit. Ein bisschen so, als
ob man als Junge in ein Spiegellabyrinth eintreten wirde und am
anderen Ende als Mann herauskommt.



Warum bluten Frauen aus der Vagina?

Hast du schon einmal gehort, dass
Frauen aus der Vagina bluten? Stimmt
vollig und ist ganz normal! Das wird
Regelblutung genannt. Erwachsene
Frauen haben die Regelblutung einmal
im Monat.

Das geschieht, weil in der Gebarmutter ein “Nest”

fur ein Baby vorbereitet wird. Wenn aber kein Baby
entsteht, wenn also die Eizelle in der Gebarmutter
nicht befruchtet wird, wird dieses

Nest mit etwas Blut vermischt und
verlasst durch die Vagina den Korper.
Weil das Nest immer frisch sein
muss, baut sich ein neues auf und
das ganze wiederholt sich jeden
Monat.
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Um das Blut aufzufangen,
benutzen die meisten Frauen
verschiedene Hilfsmittel. Das sind
zum Beispiel Binden, Tampons oder
Menstruationstassen.

Bei manchen Frauen ist die Blutung
stark, bei anderen ganz schwach.
Manche merken die Regelblutung
kaum, andere fihlen sich in der
Zeit unwohl und haben vielleicht
Bauchschmerzen
oder Kopfweh.

Die erste Regelblutung nennt sich auch
Menarche. Das ist ein ganz besonderer
Moment in der Entwicklung zur Frau.
Das bedeutet auch von nun an ist dein
Korper bereit, ein Kind auszutragen.
Das nennt sich Geschlechtsreife.




Wie kommen Babys aus dem Bauch?

Vielleicht weif3t du schon, dass
Babys 9 Monate lang in Mamas
Bauch heranwachsen. Man sagt
dann, die Frau ist schwanger und
erkennt es an ihrem kugelrunden
Bauch.

Dann, auf einmal, ist das
Baby im Kinderwagen.
Aber wie ist es blof¥
rausgekommen?
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Das Baby wachst in der Gebarmutter

in Mamas Bauch. Da ist es angenehm
und sicher. Nahrung und Sauerstoff
bekommt es durch eine Art Schnur, die
Nabelschnur. Die Gebarmutter ist mit
der Vagina der Mutter verbunden. Durch
diese kommt das Baby aus dem Bauch
raus.

Wenn die Geburt eintritt, fangt die Vagina
an, sich ganz langsam zu 6ffnen, um einen
Weg fur das Baby zu machen. Die Mutter
bekommt Wehen und weil}, dass das Baby
bereit ist, auf die Welt zu kommen.

€
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Die Vagina ist sehr elastisch und
dehnbar. Das Baby gleitet dadurch
langsam ins Freie. Die meisten Babys
haben sich im letzten Monat mit

dem Kopf nach unten gedreht. Das

ist einfacher, um aus dem Bauch zu
kommen. Das Kopfchen schaut so als
erstes aus der Vagina. Danach folgen
die Schultern und der restliche Korper.
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Manchmal klappt das nicht so
gut. Zum Beispiel dreht sich das
Baby nicht mit dem Kopf nach
unten. Dann mussen in manchen
Fallen Arzte und Arztinnen der
Mutter helfen. Sie machen einen
kleinen Schnitt in ihrem Bauch,
durch den das Baby auf die Welt
kommt.

Nachdem die Arzte das Baby aus

dem Bauch nehmen, wird der Schnitt
wieder zugenaht. Die Mutter bekommt
eine Narkose und spurt das nicht. Es ©o o @
heil¥t dann, das Baby wurde durch
einen Kaiserschnitt geboren.




Die Mutter und das Baby sind gleich nach der
Geburt noch immer mit der Nabelschnur
verbunden. Nun wird diese durchtrennt und
das Baby fangt an, alleine zu atmen und
bekommt die Nahrung an Mamas Brust.

Ein Leben aullerhalb Mamas Bauch
beginnt.

Aber wie jeder Mensch hast
auch du ein Andenken an
deine Zeit in Mamas Bauch -
deinen Bauchnabel!




Wie entstehen Kinder?

Wenn ein Mann und eine Frau sich
sehr lieb haben, mochten sie die ganze
Zeit zusammen sein. Sie mochten sich
berihren, kissen und kuscheln.

) ]
N
/o3
Q 7]
()
4
/9
4/‘,’
RS
—-_‘_o -* \
T
~ \\
1"
(A
)
(]
20, \"
4 { ]
]
‘,/ o)
f [ (! Das engste, wie man kuscheln
il kann, ist nackt. Dann wird der Penis

vom Mann steif und die Vagina der
Frau feucht. Wenn beide Lust dazu
haben, kdnnen sie Liebe machen.
Das geht so, dass die Vagina den
Penis aufnimmt. Das nennt man
auch Sex haben.



Die Hoden vom
Mann sind mit
Samenzellen
gefullt.

Diese kommen aus dem Penis in die Vagina.
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Wenn die
Samenzellen auf
eine Eizelle treffen,
kann ein Baby
entstehen.

Es fangt an in der Gebarmutter zu wachsen und ist nach ungefahr
neun Monaten bereit auf die Welt zu kommen.
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Manchmal wird die Frau nicht schwanger, auch wenn sie
es sich sehr wiinscht. Dann kdnnen die Eltern Arzte und
Arztinnen um Hilfe bitten. Wenn das Baby so entsteht, heift
das kunstliche Befruchtung. Aber dem Baby sieht man gar
nicht an, auf welche Art es entstanden ist.
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Gibt es gute und schlechte
Geheimnisse?

Ja, die gibt es. Nicht alle
Geheimnisse sind gleich. Die
guten Geheimnisse kannst du oft
sehr leicht erkennen, weil sie sich
angenehm anflihlen und im Bauch
kribbeln.

QY
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Wahrscheinlich hast auch du gute
Geheimnisse, die dir ganz alleine
l gehoren oder die du mit jemandem
teilst. Zum Beispiel den geheimen
Platz, wo du die Schokolade vor deiner
] kleinen

Schwester
versteckst.

Oder das Geburtstagsgeschenk,
das du zusammen mit Papa

fur die Mama ausgesucht hast.
Manchmal ist es ganz schwer, gute
Geheimnisse flr sich zu behalten.




Schlechte Geheimnisse liegen
schwer im Bauch, wie ein grofer,
kalter Stein. Manchmal ist es schwer,
ein schlechtes Geheimnis mit
anderen zu teilen, weil du Angst hast
oder glaubst, dass andere schlecht
von dir denken werden.

Aber den Stein im Bauch wirst du am
leichtesten los, wenn du das Geheimnis
jemandem erzahlst. Am
besten einem Erwachsenen,
dem du vertraust. Zum
Beispiel deinen Eltern,
Verwandten, der Lehrerin
oder dem Lehrer. Das

ist wichtig und gilt auch
nicht als Petzen. Denn die
schlechten Geheimnisse
sollten meistens gar keine
Geheimnisse sein!




Koénnen sich Madchen in Madchen
und Jungen in Jungen verlieben?

Ja, klar! Nicht alle Menschen verlieben
sich in jemanden aus dem anderen
Geschlecht.

Madchen konnen sich in Madchen verlieben
und Jungen in Jungen. Manche Menschen
verlieben sich in Menschen aus beiden
Geschlechtern. Und manche Menschen
verlieben sich gar
nicht. All das ist in
Ordnung!




In wen man sich verlieben mochte,
kann man sich namlich nicht selbst
aussuchen. Das ist etwas, das man
einfach spurt. Zum Beispiel daran,
dass man die ganze Zeit an diese
Person denken muss und dass man
Schmetterlinge im Bauch bekommit,
wenn man sie anschaut.

Menschen, die sich in
Menschen aus dem gleichen
Geschlecht verlieben, sind
homosexuell. ,Homo"
bedeutet Ubersetzt ,gleich”.
Wenn zwei Frauen ein Paar
sind, nennt man das lesbisch.
Wenn zwei Manner ein Paar
sind, sind sie schwul.

Menschen, die sich in
Menschen des anderen
Geschlechts verlieben, nennt
man heterosexuell. ,Hetero"
bedeutet Ubersetzt ,anders”.




Sind alle Familien gleich?

Oft bestehen Familien aus einer Mama, einem Papa und
Kindern. Aber es gibt noch sehr viele andere Moglichkeiten,
eine Familie zu sein.



Manche Paare winschen sich keine Kinder
und bleiben zu zweit. Andere Paare
wulnschen sich Kinder sehr, aber konnen
keine bekommen. Dann kdnnen sie ein
Kind adoptieren, das heif’t sie nehmen

ein Kind, das keine Eltern hat, bei sich

auf. Auch sie sind dann eine Familie.

Manchmal mochten Eltern nicht
mehr zusammen leben und trennen
sich. Dann kénnen Kinder bei einem
von ihnen wohnen oder bei beiden.




Manchmal verlieben sich die Eltern
wieder in jemanden neuen. Dann konnen
Kinder neue Geschwister bekommen.
Auch sie sind dann eine Familie.

Manche Menschen verlieben sich in
Menschen aus dem gleichen Geschlecht.
Wenn sie Kinder bekommen oder
adoptieren, dann haben diese Kinder zwei
Mamas oder zwei Papas. Auch sie sind
eine Familie.




Es gibt noch viele andere Moglichkeiten, eine Familie zu sein.
Das wichtigste ist, dass man sich gern hat und einander
unterstutzt. Denn daflr sind Familien da.



Gibt es auch Feuerwehrfrauen und
Kindergartenerzieher?

Friher war es so, dass das
ganz klar getrennt war. Es war
fur eine Frau ganz schwer eine
Feuerwehrfrau, Pilotin oder
Kanzlerin zu werden - auch wenn
sie es sich sehr gewinscht hat.



In vielen Landern ist es immer noch so. Frauen
dirfen dort zum Beispiel nicht offentlich reden
oder bestimmte Berufe austben und Manner
kimmern sich nicht um Kinder oder kochen.




Auch bei uns war es noch bis vor
einigen Jahrzehnten so. Das hat
sich jedoch stark geandert. Heute
gibt es viele Manner, die gerne

mit Kindern arbeiten und zuhause
gleichberechtigt Aufgaben erledigen.
Und Frauen konnen Prasidentinnen
werden oder Flugzeuge fliegen.




Auch du darfst heute so spielen wie

du mochtest — und das war nicht

immer so! Wenn du als Junge gerne

mit Puppen spielst, dann darfst du )
das naturlich machen. ]
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Und wenn du als Madchen gerne FuRball
spielst, bist du genauso in einem Fullballklub
willkommen wie die Jungs. Und in welchem
Beruf du spater arbeitest, hangt ganz von
deinen Winschen und deinen Starken ab!




Kann ich als Junge das Gefihl haben
ein Madchen zu sein?

Manchmal ist es so, dass ein Madchen aulerlich als Junge zu Welt
kommt. Oft merken ein Kind und die Familie erst mit der Zeit, dass
es sich anders flhlt. Sein Jungenkorper fihlt sich nicht richtig an.
Ein solches Kind nennt man Trans*madchen.
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Auch bei Madchen ist das maglich. Einige haben einen
Madchenkaorper und fuhlen sich wie ein Junge. Ein solches
Kind nennt man Trans*junge.



Dein Koérper gehért dir! WeiBt du das?

Dein Korper ist etwas ganz Besonderes. Mit deinen Beinen kannst
du hipfen, mit den Handen zeichnen, mit den Ohren Musik horen,
mit der Nase den duftenden Schokokuchen riechen, mit dem Mund
singen und mit den Augen BUlcher lesen.




Und auch deine Haut kann
etwas ganz Besonderes. Mit
der Haut kannst du fuhlen.
Es ist ganz angenehm, den
Korper von jemandem,

den du magst, zu fuhlen.
Zum Beispiel, wenn dich
jemand in die Arme

nimmt oder spielend
kitzelt. Oder wenn du
deine beste Freundin

oder Freund an der

Hand haltst.

Beruhrungen sind aber nicht immer
angenehm. Wenn jemand dich

zu fest packt, kann dir das weh

tun. Auch die Berthrungen von
jemandem, den du nicht magst,
konnen unangenehm sein. Oder
wenn dich jemand an Stellen beruhrt,
an denen du nicht berthrt werden

mochtest.



Manchmal ist etwas an einem
Tag angenehm und am anderen
Tag nicht mehr. Wenn du
jemandem gestern einen Kuss
gegeben hast und du das heute
nicht mochtest, dann ist das
okay. Niemand kann von dir
verlangen, das wieder zu tun.




Du entscheidest, wer dich anfassen
darf. Wenn du etwas nicht mochtest,

kannst du das klar und deutlich sagen.

Du kannst zum Beispiel sagen: ,Nein!
Ich mochte nicht, dass du mich
anfasst!”. Das darfst du auch zu einer
Person, die du magst oder die du lieb
hast, sagen.

Wenn dich jemand dabei
nicht beachtet, sollst du

das unbedingt einem
Erwachsenen erzahlen und
bei ihm Rat suchen. Vielleicht
deiner Mutter oder deinem
Lehrer. Dein Korper gehort dir
und du entscheidest, wer dich
berthren darf.

P



Was bedeutet in jemanden
verliebt zu sein?

Wir Menschen brauchen andere Menschen. Wir leben zusammen
in Dorfern und Stadten, gehen zusammen zur Schule und spielen
zusammen im Park. Wir haben Freunde und Freundinnen. Das sind
Menschen, mit denen wir besonders gerne zusammen sind.




Mit Freunden und
Freundinnen kannst
du spielen, zusammen
lachen, Geheimnisse
teilen oder einfach still
herumsitzen.

Manchmal streiten sich
Freunde und Freundinnen.
Aber nach dem Streit
vertragen sie sich wieder.



Auch in der Familie ist es ahnlich.
Familien sind gerne zusammen,
obwohl es manchmal Streit gibt.
Man kuschelt gerne, umarmt sich
und gibt sich Kisschen. Man sagt
einander, dass man sich lieb hat,
und freut sich, den anderen zu
sehen.




Auch wenn du dich in jemanden verliebst, freust du dich, ihn zu
sehen. Du mochtest die Person die ganze Zeit anschauen und ihr
nahe sein. Vielleicht wirst du auf einmal ganz schiichtern oder hast
das Geflihl, dass alles, was du sagst, ganz komisch klingt. Vielleicht
wirst du ganz aufgeregt in der Nahe dieser Person, wirst rot oder
bekommst schwitzige Hande.




a?

Wenn zwei Menschen
ineinander verliebt sind,
mochten sie die ganze Zeit
zusammen sein. Sie halten
Handchen, kuscheln und
umarmen sich. Sie sind einfach
gltcklich, wenn der andere in
der Nahe ist.

Es kann passieren, dass sich jemand in dich
verliebt, du aber nicht in diese Person verliebt
bist. Es ist gut, wenn du trotzdem freundlich
bist. Denn das ist fair.




Es kann auch passieren, dass du dich in jemanden verliebst, der
nicht in dich verliebt ist. Das kann wehtun. Aber zum Gluck verliebt
man sich mit der Zeit meistens in jemand anderen. Und wenn wir
Gllck haben, hat diese Person uns dann auch lieb. Und wenn nicht,
klappt es vielleicht beim nachsten Mal.



App fiir Kinder

Mit unserer App entdecken
Kinder auf lustige, spielerische
und altersgerechte Weise
wichtige Themen rund um
Korper, Emotionen und
Respekt.

Handbuch fiir Eltern

In unserem Handbuch finden
Sie zuverlassige Informationen
uber die emotionale und
sexuelle Entwicklung ihres
Kindes. Gespréachsansatze ‘
und Tipps helfen Ihnen s b
dabei Fragen lhres Kindes e e e (g
entspannter zu begegnen und

diese Themen auch in Ihren

Alltag zu integrieren.
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