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LOS GEHT’S!

Alex stellt sich vor

Heg du,

ich bin Alex. Schén, dass du in das Buch hier reinschaust! Ich

bin vor Kurzem 18 geworden und habe somit die Pubertat schon
hinter mir - Mann, war das ‘ne krasse Zeit! So vieles hat sich pei
mir verandert — und damit musste ich erst mal klarkiommen. Also,
ich war echt froh, dass ich meinen élteren Bruder Hanno hatte, den
ich alles #raqcn konnte, wenn ich was nicht geschnallt oder ich mal
Mist gebaut habe.

Aber so ¢in Glick hat ja leider nicht jeder. Mein kileiner Cousin Paul
ist J'etzt qcrade 13 qeworden, und der wohnt mit drei Schwestern
und seiner Mutter zusammen. Seine Eltern sind geschieden und
sein Papa kidmmert sich leider kaum um ihn. Daher hat Paul gar
keinen Kerl vor Ort, mit dem er dber alles quatschen kiann, was in
seinem Leben gerade so apgeht.

Ich meine, seine Mama ist cool drauf und nett und so, aber
manchmal will man eben doch von Mann zu Mann reden. Jedenfalls
habe ich Paul deshalb angeboten, dass er immer mit mir reden kiann,
und jetzt telefonieren wir ofter mal oder chatten miteinander.



Treffen gehen leider nur selten, weil er drei Stunden entfernt
wohnt.

Na, J'eden#alls ist mir klar geworden, dass €s noch mehr Jungs gibt,
die fragen haben und nicht wissen, wem sie sie stellen sollen. Zu
meinem Fapa hatte ich zum Beispiel noch nie so einen quten Draht,
dass ich mit ihm dber so was hatte reden kionnen. Und, na Ja. groBe
Brdder sind auch nicht immer So cool wie Hanno ...

Also dachte ich, wenn ich doch ¢€h gerade so viel fdr Paul texte,
konnte ich das doch alles mal richtig aufschreiben, damit auch
andere qute Infos finden. Eigentlich bin ich zwar ein bisschen
schreibfaul, aber bei so einem spannenden Thema mache ich mal
eine Ausnahme ... Kurz fassen werde ich mich trotzdem. Keine
Sorge, langes Geschwatel wirst du bei mir nicht finden — ich komme
immer direkt zur Sache! AuBer natirlich beim Thema , Madels,
aber dazu spater mehr ..

Ich schreibe eirfach mal auf, was mich so wahrend der Pubertat
beschaftigt hat, was ich richtig beschissen fand, was mir geholfen
hat, aber auch Antworten zu fragen, die mir in dieser Zeit wichtig
waren. Themen Sind Zum Beispiel Sex, Sclbstbc{-'ricdigunq, Liebe
und Verliebtsein, Drogen und Alkiohol, Zockien, Umgang mit Madels
und freundschaften, Hbrperlichc Entwicklung (z.B. der erste
Samen- Erquss, peinliche Erekitionen usw.) und vieles mehr.

Zwischendurch findest du auch Chatverlaufe von Paul und mir —
Paul ist da qanz locker und ich verrate euch Jja nicht seinen echiten
Namen, also pleipt alles anonym.

Also, viel Spag beim Lesen! Dein Alex



MEIN KORPER & ICH

Plotzlich andert sich alles ...

Alex erzahlt

Moin,

heute will ich dir erzahlen, wie das bei mir So war. als €S mit dem
Erwachsenwerden losqinq. Diese Zeit war echt der Hammer — und,
ehrlich qcsaqt, auch nicht immer cool ...

Also, schon kurz vor meinem zehnten Geburistaq ist mir
aufgefallen, dass meine Hoden groBer geworden sind. So etwa ein
Jahr spater ist dann auch mein Penis gewachsen, und noch etwas
spater bekiam ich dann immer mehr Haare Zwischen Hoden und
Penis.

Mit Hinapp 13 Jahren hatte ich meinen erstenSAMEnergUss:

Daran kann ich mich noch ziemlich genau erinnern, weil ich mich
anfangs ziemlich erschrockien hape... Ich bin in der Nacht plotzlich
aufgewacht und hap gemertit, dass meine Hose nass war. Alter,
habe ich mir jetzt etwa in die Hose gepinkielt 7, ging €s mir

Zuerst durch den k op#. Aber dann fiel mir ein, was unser Lehrer im



Auftilarungsunterricht erzahlt hatte — und als ich dann ins Bad
ging, um mrch ZU waschen war mir klar: Ich hatte wohl meinen

Jeuchten Jraume gehapt. Irgendwie war ich hin- und
herqer/ssen zw:schen Scham (immerhin zelte ich auch manchmal
Mit anderen — was, wenn das dann passiert?77) und Stolz, weil
das ein weiterer Schritt auf dem Weq zum Erwachsenwerden war.
Mir warde Hlar: Ab jetzt kionnte ich theoretisch Vater werden!
Irgendwie abgefahren!

Was in der ersten Zeit der Pubertat richtig nervig war, waren die
Erelitionen. Das hat nicht jeder Junge so oft, aper ich hatte
einige Monate lang echt ziemlich haufig einen steifen Penis — und
das ofter mal in den unpasscndstcn Momenten! Zum Beispicl
beim Schwimmariterricht, meine Gite, war das peinlich! Ich habe
versucht, so lange wie moglich im Wasser zu bleipen, aper mein
Kumpel hat es trotzdem gesehen und einen ploden Kommentar
abgelassen: Na, die Madels sehen schon heiR aus in ihren Bikinis,
was?, flisterte er mir zu. Ich wurde natdrlich knallrot ... noch
viel schlimmer war €s aber, als ich mal beim Duschen nach dem
Sportunterricht eine Eretition bekiommen habe. Keine Ahnung,
woran das lag, schlielich waren um mich herum nur Jungs./ Die
fanden das natdrlich meqalustiq und klopften dumme Spriiche wie:
JEy, Alex, wenn du schwul bist, dann steh doch einfach dazu!” -
Wieso, sein kleiner Freund steht doch schon!

Das war der peinlichste Tag meines ganzen Lebens, das kannst

du mir qlaubcn/ Hanno hat mir spater erklart, dass der Korper

am Anfang der Pubertat durch die vielen HOTOHE ziemlich
durcheinander ist und deshalb so oft diese Erekitionen aunftreten -
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auch in ganz merkwdrdigen Situationen wie dieser. Er hat mir dann
noch einen Trick verraten, der manchmal geholfen hat: schnell an
etwas denkien, was du richtig ekielig und l)iberhaupt nicht sexy
findest. Ich habe mir Zum Beispiel vorgestellt, wie meine standig
schlecht gelaunte, unqep#legic und stinkiende 79-jahrige Nachbarin
nackt auf mich zukommt und mich kdssen will .. da ist so manche
Erelition tatsichlich schnell wieder verschwunden!

Wo du in der Pubertat auch durchmusst, ist der Stimmbruch.
war bei mir nicht ganz so schlimm, dafdr aber bei meinem Kumpel
Flo. Er klang echt teilweise wie eine Katze, der man auf den
Schwanz getreten ist ..

Ich hatte stattdessen ziemlichen Stress mit meiner Haut —
VPICHEIZIAM ohne Ende! Was ein wenig geholfen hat, war so eine
Heilerde-Paste aus der Apothche und eine Creme, die mir der
Hautarzt verschrieben hat. Wenn du fiese Pickel hast, dann geh
lieber direkit zum Doc, anstatt viel Geld fdr irgendwelches Zeug
auszugeben, das eh nicht hiltt. Und fang bloB nicht an, die Pickel
auszudrdcken — das macht alles noch viel schlimmer!

Ernahrung macht auch viel aus, denn viel Zucker und fett fordern
Pickel. Also iss nicht Jeden Tag Doner oder Pizza und versuche,
statt Cola, Saft und anderem sdRen Zeuq lieber Wasser zu
trinkien. Das ist echt wichtig im Kampf gegen die Pickel — und auch
fdr einen quten Body.

In dieser Arrl—'anqszeit der Pupertat bin ich auch richtiq krass
qewachscn - das war cool, endlich qehérte ich nicht mehr zu den
Kleinsten der Klasse!

"



So mit 14 sind auch meine Achselnaare immer mehr geworden und
ich hab angefangen, viel mehr zu schwitzen als friher. Das ist
ziemlich nervig — von da an war tagliches Duschen angesagt. Deo
ist natdrlich hilfreich, aber wohl nicht so super fdr die Gesundheit,
weil da einige Stoffe drin sind, die dem Korper auf Dauer schaden.
Deshalp benutze ich das nur, wenn unbedingt notig und wasche
mich sonst einfach zwischendurch im Laufe des Tages mit einem
Waschlappen unter den Armen. Eine Zeit lang, als das Schwitzen
besonders schlimm war, habe ich mir so ein Natur-Deo besorgt, das
man sich eirfach in einem Drogeriemarkit wie DM, Rossmann, Miller
oder so besorgen kiann. Das ist nicht ganz so ungesund und hittt
auch.

Das getuhismasige Chaos ging bei mir schon so mit 18 oder

1 Jahren los. Irgendwie wechselte meine Laune standig - mal
war ich superqut draf, dann wieder total genervt oder traurig.
Ich reqte mich viel schneller auf als sonst und stritt mich
plotzlich viel 6fter mit meinen Eltern. Das ging auch noch die
qanzen nachsten Jahre so weiter — kiein Wunder, wenn der Korper
sich so kirass verandert. Da fihlt man sich einfach ofter mal
richtig unwoh!

Und es ist ja nicht nur der Korper, der wachst. Auch man

selpst entwickielt sich: vom Kind Zum Erwachsenen — und das
ist gar nicht so einfach! Manchmal habe ich mich schon total
selbststandig und reif gefdhlt und dann wieder voll unsicher, wie
¢in kleines Kind.

Auch dicmwmqen einen in dieser Zeit ziemlich durch-
einander — manchmal reicht ein kinackiger Fo, und schon betiommé
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man eine Erekition. Ich habe soqar einmal beim fernsehen einfach
8o ¢inen Orqasmus bekiommen, als ein Junge und €in Madel sich
ziemlich heiB gekidsst haben — zum alick konnte ich schnell
zur Toilette gehen, und ich glaube, meine Kumpels haben nichts
gemerkt.

Ja, es ist einfach heftig, was sich in der Pubertat so alles
verandert. Besonders am Anfang ist das qanz schon verwirrend
und beangstigend, und man fahlt sich manchmal wie ein Alien und
#raqt Sich: Was ist los? Wo ist mein altes, gechilltes Leben hin?

Aber ich kann dich bcmhigen: Es wird besser! Man chéhnt sich
an die Veranderungen, und die Hormone im K orper pendeln sich ein,
80dass alles pald wieder normaler und r'uhiqcr' verlauft.

Da Fallt mir grad ein: Paul hat mir neuhch qcschmcben und

%
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Paul:
Moin, was geht? w

Alex:
Alles fit, und bei dir? w

Paul:
Joa ... irgendwie verandert sich gerade
ziemlich viel. Kérperlich und so. W

Alex:
Klar, gehort dazu. Aber ist manchmal
echt anstrengend, oder? W

Paul:

Ja ... du, ist das eigentlich richtig, dass man

beim Waschen seine Vorhaut zurlickziehen muss?
Weil ... irgendwie habe ich seit einiger Zeit so
seltsame weiRe Schmiere am Schwanz ... W

Alex:

Ja, genau, das ist voll normal. Das hat man
so ab der Pubertat und hei3t Smegma. Du
solltest einfach einmal am Tag deinen Penis
mit warmem Wasser waschen und dabei die
Vorhaut Gber deiner Eichel zurlickziehen, um
da alles sauber zu kriegen. W




Paul:
Eichel ist die Spitze vom Penis, oder? w

Alex:
Bingo!

Paul:

Alles klar. Und wie ist das eigentlich mit den
Erektionen ... mein Penis wird seit einigen
Monaten sténdig hart! Woran liegt das? ~ w

Alex:

Auch véllig normal in der Pubertat! Gerade
am Anfang. Dein Kérper bildet jetzt ganz
viele Hormone, besonders viel Testosteron
und Adrenalin. Das fuhrt dazu, dass deine
Geschlechtsteile und deine Schamhaare
wachsen, irgendwann auch der Bart und die
Achselhaare ...

Aber dafir bekommst du auch mehr Muskeln,
wirst gréBer und kannst Sex haben. W

Paul:
Aber warum muss das Ding standig hart werden?
Das ist manchmal ganz schén unangenehm ... w




