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Live-Berichte aus der Pubertät
Oder: Höchste Zeit für mein Outing!

I H R  L I E B E N ,
mit zwölf Jahren habe ich mein erstes Blog Alles, was Mäd-
chen wissen sollten, bevor sie 13 werden gestartet – unter dem 
Namen Jette V. Zu meiner großen Überraschung wurde das 
Blog von einem Verlag entdeckt, der meine besten Beiträge 
als Buch herausgegeben hat. Und weil meine Eltern in mei-
nen Texten nicht so gut weggekommen sind, ist die erste Auf-
lage dieses Buches dann – genau wie das Blog – unter meinem 
Pseudonym erschienen.

Meine wahre Identität kennen bisher nur die Leute im Ver-
lag, die weltbeste Oma, meine BFF und mein Exfreund, mit 
dem ich mich übrigens nach wie vor super verstehe. Und 
dann natürlich noch mein neuer Freund, ohne den ich wohl 
nie angefangen hätte, zu bloggen. Aber das ist eine andere 
Geschichte …

Inzwischen kommt mir diese Geheimniskrämerei allerdings 
ziemlich kindisch vor. Deshalb habe ich den Verlag gebeten, 
dieses Vorwort in die neue Auflage des Buches aufzunehmen, 
damit ich die Katze endlich aus dem Sack lassen kann.

Also, Leute – hiermit oute ich mich als Henriette Vogelsang, 
inzwischen fünfzehneinhalb, künftige Wissenschaftsjourna-
listin und seit knapp zwei Jahren auch Buchautorin.

Puh, jetzt ist es raus. Ich bin ganz erleichtert. Aber ihr 
müsst das jetzt sicher auch erst mal verdauen. Am besten 
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beim Lesen … Ich wünsche euch viel Spaß dabei und hoffe, 
ihr erlebt so einige Aha-Momente!

Eure Henriette alias Jette V.

PS: Mum, Paps – falls ihr sauer seid und Familienrat hal-
ten wollt, muss Oma Lydia unbedingt dabei sein! Aber viel-
leicht seid ihr ja gar nicht sauer, sondern … sogar ein biss-
chen stolz?

Pubertät? Auch das noch …
Oder: Warum um alles in der Welt muss man 

irgendwann erwachsen werden? Und was, wenn 

ich überhaupt keine Lust darauf habe?

F Ü R  I M M E R  E I N  K I N D  bleiben, das wär’s doch! 
Nie einen öden Job haben, auf den man sowieso keine Lust 
hat. Sich nie um so bescheuerte Dinge wie Versicherungen 
oder Rechnungen kümmern. Und nie so ernst und langwei-
lig werden, wie es die meisten Erwachsenen sind! Ja, wenn 
ich Pippi Langstrumpf wäre, dann würde ich eine »Krumu-
lus-Pille« nehmen und bis ans Ende aller Zeiten klein blei-
ben. Hokuspokus.

Doch leider haben meine Recherchen ergeben, dass so et-
was wohl pure Fantasie ist. Die Pubertät scheint unausweich-
lich zu sein, denn der Mensch ist darauf programmiert, er-
wachsen zu werden. Und das Blöde daran ist, dass man nicht 
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einmal selbst bestimmen kann, wann es damit losgeht. Da-
für ist nämlich ein Peptinhormon zuständig, das im Hypo-
thalamus des Gehirns quasi den Startschuss abfeuert. Passen-
derweise heißt dieser Neurotransmitter »KiSS-1-Gen«, wobei 
der Name wohl nichts mit dem ersten Kuss zu tun hat, schätze 
ich. Jedenfalls ist ab diesem Moment nichts mehr, wie es war : 
Man kommt unaufhaltbar in die Pubertät. Bei Mädchen pas-
siert das irgendwann zwischen acht und dreizehn Jahren.

Mir wird angst und bange, wenn ich mir vorstelle, was 
dann alles mit mir geschieht. Mein Gehirn wird völlig umge-
baut, weshalb es in dieser Zeit eigentlich kaum einsatzfähig 
ist. Milliarden von Zellen und Nervenverbindungen sterben 
ab und werden ersetzt, mein komplettes Oberstübchen wird 
neu programmiert. Wenn mein Kopf ein Supermarkt wäre, 
würde er für die Dauer der Pubertät wegen Umbau geschlos-
sen! Ich hingegen werde in diesem bedenklichen Zustand Vo-
kabeln lernen, Klassenarbeiten schreiben und Referate halten 
müssen. Man wird mir sagen, ich solle an meine Zukunft den-
ken, mich zusammenreißen, besser zuhören, weniger träu-
men. Nur wie, wenn in mir drin pures Chaos herrscht? 
Offen gestanden: Es ist mir ein Rätsel.

Alles, was ich habe, ist ein Plan. Und eine DOs-and-
DON’Ts-Liste, um den bevorstehenden Startschuss zur Pu-
bertät möglichst unbeschadet zu überstehen.

DON’Ts – Was man l ieber nicht mehr tun sollte :

•	Sich weiterhin wie ein Kleinkind benehmen

•	So tun, als sei man schon längst erwachsen

•	Einfach mal abwarten, das wird schon irgendwie
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DO – Was ich mir stattdessen vornehme :

•	Rausfinden, was da eigentlich abgeht ! ! !

Wenn ihr das auch wollt, dann habt ihr genau das richtige 
Buch in der Hand. Denn auf den nächsten Seiten gehe ich 
dem Rätsel Pubertät auf den Grund. Kommt einfach mit !
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Alles wächst
Oder: Hilfe, mein Körper spielt verrückt!

WA S  I H R  H I E R  N I C H T  F I N D E T :  Anleitungen 
zum Schminken, Enthaaren, BH-Kauf oder Tampon-Einfüh-
ren. Dazu gibt es genug andere Ratgeber. Ich bin schließlich 
angehende Wissenschaftlerin und interessiere mich grund-
sätzlich mehr für Zellen, Naturgesetze und Sonnensysteme 
als für Schauspieler, YouTube-Größen und Popstars … Und 
was das Erwachsenwerden und die Pubertät betrifft, will ich 
einfach nur wissen, warum das alles mit uns ge-
schieht … Ja, auch mit dir! 
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Die Sache mit dem Flaum
Oder: Wozu um alles in der Welt braucht der 

Mensch Körperhaare? Schließlich gibt’s Klamotten!

O B  S I C H  W O H L  I R G E N D J E M A N D  von ganzem 
Herzen über seine ersten Achselhaare freut? Ich vermute mal 
nein. Denn die meisten Menschen stellt es vor die schwierige 
Frage, ob sie die Haare rasieren, wachsen oder wachsen las-
sen. Wobei ich mit letzterem »wachsen« die äußerst schmerz-
hafte Methode meine, die Haare samt Wurzel mithilfe eines 
Wachsstreifens auszureißen. Autsch!

Will die Natur uns damit ärgern? Oder hat das Ganze ir-
gendeinen tieferen Sinn?

Die gute Nachricht ist : Körperhaare haben eine kurze Le-
benszeit. Beinhaare fallen meistens schon nach zwei Mona-
ten aus, Achselhaare nach etwa einem halben Jahr. Und das 
von ganz alleine. Die schlechte Nachricht : Sie werden sofort 
durch neue ersetzt. Dafür sorgen die Androgene – die männ-
lichen Geschlechtshormone.

Wie bitte? Männliche Hormone? Und warum kriegen 
dann auch Frauen Körperhaare? Nicht aufregen, wir Mäd-
chen kommen noch einmal glimpflich davon. Uns wachsen 
die Körperhaare lediglich im Schambereich, unter den Ach-
seln und an den Extremitäten, sprich an Armen und Beinen.

Männer dagegen haben das volle Programm abbekommen: 
Das Fell wächst ihnen an den unglaublichsten Körperstellen. 
Nicht nur mitten im Gesicht oder auf der Brust, sondern so-
gar aus den Ohren, auf dem Rücken oder am Po. Die Ärms-
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ten! Genau wie bei uns Frauen geht das bei ihnen in der Pu-
bertät los.

Zurück zu meiner Ausgangsfrage: Will Mutter Natur uns 
mit dieser Laune nerven? Natürlich nicht. Körperhaare müs-
sen logischerweise einen Sinn haben, sonst gäbe es sie nicht. 
In erster Linie wärmen und schützen sie nämlich. Bevor un-
sere Vorfahren anfingen, Kleidung zu tragen, war ein kusche-
liges Fell noch wichtiger als heute. Und ehe wir Menschen 
regelmäßige Körperhygiene kennenlernten, wirkte das Fell 
zugleich als Schutz vor Zecken, Steckmücken oder Bettwan-
zen. Lecker, oder? Ich sag’s ja immer : Wissenschaft ist nichts 
für Leute, die sich leicht ekeln.

Und ich glaube, damit hat sich die Frage, ob ich meine 
Achselhaare entferne oder nicht, beantwortet. Wer sich re-
gelmäßig wäscht, braucht keine Wolle unter den Armen, oder 
wie seht ihr das?

Apropos Schweiß, meine DOs and DON’Ts beziehen sich 
diesmal auf den berühmten Nasen-Faktor :

DO

•	Erforscht doch mal, welche Gerüche bei Jungs 

besonders gut ankommen. Einmal abgesehen vom 

Schnitzel-mit-Pommes-Aroma.

DON’T

•	Geht auf keinen Fall mit Jungs aus, die ihren 

natürlichen Schweißgeruch nicht mit Wasser und Seife 

bekämpfen, sondern ihn mit Deo überdecken. Würg!
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Die Sache mit dem Busen
Oder: Warum bekommen Frauen eigentlich 

Brüste, während Affenmütter ihre Babys auch 

ohne diese Rundungen säugen können?

D I E  W E I B L I C H E  B R U S T  ist ein Phänomen, das nie-
manden kaltlässt. Am wenigsten Mädchen wie uns, denen sie 
gerade wächst. Wir fragen uns, ob wir wohl eine große oder 
eine kleine Oberweite bekommen, einen Hängebusen oder 
feste, hübsche Brüste.

Alles hochinteressant, zugegeben, doch die eigentlich be-
merkenswerte Frage wird in der Regel vergessen: Warum 

wachsen uns überhaupt Brüste?

»Weil wir Säugetiere sind«, würden wohl die meisten Men-
schen antworten. Ja, aber warum sind wir die einzigen Prima-
ten, bei denen das so ist? Schaut euch die Schimpansen- und 
Gorillaweibchen, die Bonobo-Mutter oder Frau Orang-Utan 
an: Oberweite? Fehlanzeige! Dennoch können Affenmütter 
ihre Babys auch ohne diese Wölbungen problemlos säugen.

Des Rätsels Lösung ist ziemlich erstaunlich: Die Natur imi-
tiert mit der weiblichen Brust eigentlich ein anderes Körper-
teil – nämlich den Po. Und das auch nur, um die Blicke der 

TIPP: 
Wenn ihr das mit der Wirkung von Gerüchen wirklich im 

Selbstversuch durchziehen wollt, probiert es lieber nicht mit 

Baldrian ! Glaubt mir – ich weiß, wovon ich rede …
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Kerle auf das Weibchen zu ziehen und es zu einer 
interessanten potenziellen Partnerin zu machen. 
Ist das zu fassen? Und was ist der Dank? Dass die 
Jungs sich in unserem Beisein aufführen wie Ur-
menschen und nicht einmal vor lautstarken Rülps-
wettbewerben zurückschrecken?

Vermutlich hat sich die Evolution da einen Scherz 
mit uns erlaubt. Wenn es nach mir ginge, könnte ich 
gerne auf einen Busen verzichten.

Wobei Busen natürlich das falsche Wort ist. Denn 
als Busen bezeichnet man ursprünglich die Rinne 
zwischen den beiden Brüsten, nicht die Brüste 
selbst. Der Hammer, oder? Also, ich habe das 
früher jedenfalls nicht gewusst. Ihr etwa?

PS: Meine BFF meint, 
ihr könntet den Tipp un-
möglich verstehen, wenn 
ich nicht mit der pein-

lichen Wahrheit heraus-
rücke. Okay. Ich habe mit 
knapp 13  Jahren ausge-
rechnet, wie groß mein 
Busen ein Jahr später sein 
würde, und mich dabei 
gewaltig vertan. Um zu 
testen, ob ich damit über-
haupt noch gerade stehen 
kann, habe ich mir Me-

TIPP: 
Wenn ihr euer Brustwachs-

tum hochrechnen und mithilfe 

von Erbsen, Erdbeeren, Äp-

feln oder Melonen simulieren 

wollt, wie ihr bei gleichblei-

bender Entwicklung in einem 

Jahr ausseht, dann lasst euch 

vor dem Spiegel um Himmels 

willen nicht von euren gro-

ßen Brüdern erwischen ! (Üb-

rigens : Das mit den Melonen 

war ein Rechenfehler meiner-

seits. Puh ! Noch mal Glück 

gehabt … )
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lonen unters T-Shirt geschoben und das Resultat im Spie-
gel betrachtet. Genau in dem Augenblick musste natürlich 
mein Bruder auftauchen. Ausgerechnet … Das war mit Ab-
stand das Peinlichste, was ich je erlebt habe!

Die Sache mit den Pickeln
Oder: Wenn Erwachsenwerden so normal 

ist, warum macht die Haut dann so 

einen Riesenaufstand darum?

U M  D I E  A N T W O R T  kurz zusammenzufassen: Die 
Hormone sind schuld. Mal wieder. Genauer gesagt die Ge-
schlechtshormone. Ohne sie würden wir noch mit hundert 
im Körper einer Zehnjährigen stecken. Das wäre auch ir-
gendwie gruselig, oder?

Doch zum Glück wird in der Pubertät massenweise Öst-
rogen ausgeschüttet, und dieses weibliche Sexualhormon ist 
dafür verantwortlich, dass unsere Brüste wachsen, wir un-

sere Periode kriegen und eines Tages Ba-
bys bekommen können.

So weit, so gut. Ihr fragt euch aber 
sicher, was das Ganze mit den Pi-

ckeln zu tun hat. Schließlich sind 
fette Pusteln auf Stirn, Nase und 
Kinn nicht unbedingt ein Sym-
bol für Weiblichkeit.

Tja, was soll ich sagen – genau 
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wie schon im Fall der Haare, liegt es an den Androgenen, also 
den männlichen Geschlechtshormonen. Aber weil wir Mäd-
chen nicht so viele Androgene produzieren wie Jungs, haben 
wir in der Pubertät auch meistens weniger Hautprobleme als 
sie – und das ist doch mal eine gute Nachricht, oder?

Eigentlich verursachen diese Hormone an sich auch noch 
keine Pickel, sondern kurbeln bloß die Produktion der Talg-
drüsen an. Die befinden sich in der Nähe unserer Haarwur-
zeln und fließen durch die Hautporen ab. Im Grunde ist das 
eine prima Sache, denn dieser Talg, der vor allem aus Fet-
ten besteht, dient als körpereigener Hautschutz. Ganz ohne 
Cremes bleibt die Haut zart und trocknet nicht aus. Aber 
wehe, wenn die Drüsen es übertreiben …

Das klingt jetzt erst mal halb so wild. Dann glänzt eben das 
Gesicht, und die Haare werden fettig, na und? Es ist allerdings 
nur so lange unproblematisch, wie das viele Sekret abfließen 
kann. Doch weil die Haut gleichzeitig verhornt, kommt es 
zum »Talg-Stau«! Überall, wo das passiert, bildet sich ein 
Talgpfropf, der rasch dunkler wird, weil er in Verbindung mit 
Sauerstoff oxidiert : Und schon hast du einen Komedo.

Komedo – nie gehört? Okay, ich bin diesem Wort auch 
zum ersten Mal bei der Recherche zu diesem Kapitel begeg-
net. Aber du kennst Komedonen ganz sicher, zumindest un-
ter der Bezeichnung Mitesser.

Wenn diese Mitesser unter der Haut weiterwachsen und 
mit Bakterien in Verbindung kommen, können sie sich ent-
zünden: Pickelalarm! Erst entstehen rote Knötchen, dann eit-
rige Pusteln, und wenn man Pech hat (und an den Pickeln he-
rumdrückt), können sogar Narben zurückbleiben.
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Noch mehr Pickel kann man von Schminke und anderen 
Kosmetikprodukten bekommen. Außerdem von Stress, Zi-
garetten, Fast Food und Drogen. Aber die machen ja eh al-
les schlimmer …

Das ganze Problem löst sich übrigens so ziemlich von selbst, 
wenn die Pubertät überstanden und unser Hormonhaushalt 
wieder in Balance ist.

ÜBRIGENS
Keine Angst, dass Jungs euch hässlich finden, bloß weil ihr 

ein paar Pickel habt. Denn erstens haben die ja selbst viel 

mehr davon als wir, und zweitens stört uns Mädchen das ja 

bei den Jungs meistens auch erstaunlich wenig. Bestes Bei-

spiel : mein Bruder. Es gab Zeiten, da sah er aus wie der rein-

ste Streuselkuchen – ungelogen ! Und trotz aller Mega-Pus-

teln lagen ihm die Mädchen reihenweise zu Füßen. Mir war 

das ja immer ein absolutes Rätsel, und ich dachte, dass sie 

alle an akuter Geschmacksverirrung leiden. Aber dann hat 

sich meine beste Freundin in ihn verknallt …


