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Unser Ziel

Diese Broschure wurde im Rahmen der "Dove Aktion fur mehr
Selbstwertgefuhl" erstellt, um das Selbstwertgefiihl, insbesondere
von Médchen und jungen Frauen, im Umgang mit dem eigenen
AuBeren zu starken.

Zu viele M&dchen entwickeln ein geringes Selbstwertgefuhl,
weil sie mit ihrem AuBeren unzufrieden sind und verpassen
es dadurch, ihr eigenes Potential im spateren Leben vall
auszuschopfen.

Wir haben die ,Dove Aktion fir mehr Selbstwertgefuhl®
gegrundet, damit Kinder und Jugendliche mit einem gesunden
Selbstwertgeflhl aufwachsen. Wir méchten sie ermutigen und
inspirieren, inre Definition von Schdnheit zu erweitern.

Warum ist dieses Buch entstanden?

Dove hat in einer weltweiten Studie unter 3.300 Madchen und Frauen
im Alter von 15 bis 64 die Entstehung und Entwicklung von Selbstwert-
gefuhl und den EinfluB von Schénheitsidealen auf das tagliche Leben
von Méadchen und Frauen untersucht. Dabei wurde herausgefunden,
dass es einen direkten Zusammenhang zwischen dem Einfluss von
Muttern und den Vorstellungen ihrer Tochter gibt, wenn es um
Schénheit, Kérperbild und Selbstwertgeflihl geht. Die ,Dove Aktion fur
mehr Selbstwertgefuhl“ mdchte das Bewusstsein fur diese wichtige
Mutter-Tochter-Verbindung férdern. Mutter sollten sich ihrer Einstellung
gegenuber ihrem eigenen Korper und dem ihrer Tochter bewusst
werden. Nur so kénnen sie ihren Téchtern dabei helfen, dem méachtigen
Einfluss einer Medien- und Prominentenkultur, die inren Sinn fr
Schénheit und ihr Selbstbewusstsein untergraben, zu widerstehen.

Die Dove Studie ,Jenseits von Stereotypen: Das neue Verstandnis von
Schonheit” belegt diese Erkenntnis.

Ebenso fand man heraus, dass — neben Freundinnen und Freunden,
Prominenten und Medien — vor allem die Mutter maBgeblichen Einfluss
darauf haben, wie eng oder weit ihre Téchter den Begriff ,Schdnheit*
definieren. Die Ubungen in diesem Arbeitsbuch sollen das Selbstwert-
gefUhl starken und Mutter und Téchter dazu ermutigen, ihre eigene,
innere und einzigartige Schonheit zu erkennen. Ziel ist es,

MUtter und Tochter dabei zu unterstitzen, starkere und

selbstsichere Frauen zu werden.

Dove Aktion
fiir mehr
Selbstwertgefiihl
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Das

wahre
ICh ' ,Warum ich mich manchmal hasslich fiihle“

und andere Wahrheiten tbers Erwachsenwerden

Liebe Miitter,

eine Mutter hat einen wesentlichen und sehr wichtigen Einfluss
im Leben ihrer Tochter. Aber auch als Stiefmutter, Tante,
GroBmutter oder liebevolle Freundin — die Rolle eines Vorbildes
ist wichtig und unbedingt erforderlich flr die Entwicklung eines
jungen Méadchens.

Ihre Liebe und Fursorge bilden das Fundament flr das Leben
Ihrer Tochter. Wer Sie selber sind, wird maBgebliche
Auswirkungen darauf haben, wer |hre Tochter ist und wer sie
einmal sein wird. Ihr eigenes Empfinden Ihrem Aussehen, lhrem
Kérper, lhrer Schonheit gegentber wird ein Vorbild fur lhre
Tochter sein, aus der sie ihre persdnliche Auswahl treffen wird,
wie sie sich selber fuhlen kann.

Wenn Sie lhre Tochter darin bestéarken und ermutigen wollen,
sich schén zu fuhlen in einer Welt, die vielleicht ihre personlichen
Werte in Frage stellt, dann sollten Sie auch Uberprifen, ob Sie
sich selbst schon fuhlen.

,Das wahre Ich!“ ist ein Leitfaden, um Gesprache zu erleichtern,
um eine gute Gesprachsbasis herzustellen, um Beziehungen zu
festigen, wahrend lhre Tochter heranwéchst.

Denn das Erwachsenwerden ist eine Herausforderung —
besonders wenn Madchen beginnen, die Welt der Schénheit um
sie herum zu hinterfragen.

Dies ist ein Appell an die Mtter, die Herausforderung
anzunehmen und ihren Tochtern zu helfen!

Herzlichst,
Dr. Susie Orbach und Dr. Nancy Etcoff
Gastprofessorin der Professorin der

London School of Economics Harvard Medical School



Wussten Sie schon? ‘

* 51 % aller Frauen wunschen sich, inre Mutter
hatten mit ihnnen in der Pubertat ofter Gber
Schdnheit und das eigene Kdrperbild gesprochen.

® 79 % aller Frauen sind der Meinung, dass es
unbedingt erforderlich ist, bereits mit sehr jungen
Madchen darUber zu sprechen, was wahre
Schdnheit ausmacht.

e 72 % hoffen, dass sie ihren Tochtern keine Selbst-
zweifel oder Unsicherheiten Ubertragen haben.

® 67 % aller Frauen vermeiden
bestimmte Aktivitaten, wenn
sie mit ihnrem Aussehen
unzufrieden sind.

Quelle:
Dove Studie ,Jenseits von Stereotypen:
Das neue Versténdnis von Schoénheit”

Das Wahre
Ich! nutzen

Dieser Leitfaden bietet MUttern

und Tochtern die Gelegenheit, Uber

die Veranderungen zu sprechen, die man

beim Erwachsenwerden erlebt. Ihre Tochter wird vermutlich

viele Fragen haben Uber diese Verdnderungsphase. Sie wird
Sie schéatzen und Ihre Hilfe benoétigen, gerade wenn sie sehr
durcheinander ist.

Sie kdnnen sie maBgeblich darin unterstitzen, zufrieden mit
und stolz auf ihren Kdérper zu sein, und damit gleichzeitig die
Selbstzweifel und Angste Uber das eigene Aussehen
minimieren, die so viele Madchen und Frauen belasten.



Das Wahre Ich! wurde erstellt als Leitfaden, in dem
diese Zeit der Veranderungen notiert wird. Machen
Sie alle Ubungen mit Ihrer Tochter gemeinsam.
Uberlassen Sie lhrer Tochter die Fiihrung und lassen Sie
sie auch das Tempo bestimmen. Es kann durchaus sein, dass sie
einige Ubungen im Eiltempo erledigt und fiir andere noch nicht
bereit ist. Es kann sogar Ubungen geben, die sie lieber ganz
alleine machen will.

Die Welt der jungen
Madchen verstehen

Bevor Sie beginnen, denken Sie
doch bitte an Ihre eigene
Kindheit oder an lhre Zeit als
Teenager zurtick. Welche
UnterstUtzung haben Sie
damals von Ihrer Mutter
gebraucht? Haben Sie sie
bekommen? Wie hat sich

das auf lhre Gefuhle
ausgewirkt? Was wollen Sie bei
Ihrer Tochter anders machen?

Flhlen Sie sich ein in die Welt der
jungen Madchen, um zu lernen, was
bei lhrer Tochter wirklich vor sich geht. Fur
ein Madchen von heute ist alles viel intensiver als
fur Sie damals im gleichen Alter.

Ihre Tochter wird Uber die Medien mit Bildern und Vorgaben
Uberflutet, wie sie auszusehen und sich zu flhlen hat. Machen
Sie sich mit den Bildern ihrer Welt vertraut, lernen Sie sie
kennen, umso eher kdnnen Sie Gegenbilder schaffen und ihr
einen geschutzten Bereich anbieten, damit sie sich authentisch
und selbstandig auszudricken lernt.




Was Sie tun kdnnen:

e Nehmen Sie sich die Zeit, z. B. die Lieblings-TV-Serie Ihrer Tochter
anzusehen. Finden Sie heraus, warum sie ihr so gut gefallt.

e Sehen Sie sich die neuesten Teenager-Zeitschriften an. Wer ist auf
‘ den jeweiligen Titelseiten?

e Stimmen Sie zu, einmal pro Woche den bevorzugten Radiosender
Ihrer Tochter anzuhdren. Horen Sie sich die diversen Liedertexte
gut an. Welches Gefuhl kénnten die bei Ihrer Tochter ausldsen?

e Beziehen Sie Ihre Tochter bei der Ernédhrung und beim Kochen
mit ein und ermutigen Sie sie mitzumachen. Und achten
Sie auf alle Anzeichen, die zu einer ungesunden

Ernahrungsweise fuhren koénnten.

e Wenn Sie sich Ihrer Tochter und deren

Welt offen und neugierig annéhern,

wird ihr das helfen, sich wohl zu
fGhlen, und sie wird Sie als
wichtigen Ansprechpartner

schatzen. .

Sich selber
schatzen

ist nicht immer einfach! Wir sind
damit aufgewachsen und daran gewohnt,
unser Aussehen zu kritisieren, und es fallt
uns nicht einmal auf. Doch wenn wir mit dem
eigenen Korper unzufrieden sind, dann Ubernehmen
auch unsere Tochter eine dementsprechend negative
Einstellung ihrem Korper gegenuber. Wenn Sie sich mit Ihrer Tochter
unterhalten, dann beachten Sie daher bitte Folgendes:

e Wie stehen Sie selber zum Thema ,Erndhrung“? Sind Sie eine
Kalorienzahlerin? Oder von Kohlehydraten besessen? Bedenken
Sie, dass auch lhre Erndhrungsgewohnheiten die Ihrer Tochter
beeinflussen.



e Turnen Sie regelméaBig daheim? Liegen Sie eher
bequem auf dem Sofa? Oder sind Sie immer
unterwegs? Bei welchem Anlass kommen Sie
und Ihre Tochter sich kdrperlich nahe, auBBer
beim Sport oder bei der Gymnastikstunde?

e Wie fuhlen Sie sich, wenn Sie an Ihren
Kdrper denken? Sind Sie kritisch oder
zufrieden? Wie konnten Sie die negativen
Signale, die Sie dabei vielleicht ausstrahlen,
in positive umwandeln?

* Wie sehr werden Sie von den Medien beeinflusst
und wie fuhlen Sie sich selber dabei?

Wenn Sie Verstandnis fUr Ihr eigenes Korpergefihl haben,
werden Sie auch lhre Tochter unterstitzen kénnen, gerade
wenn Sie in der Pubertéat ist. Konzentrieren Sie sich auf

Ihre eigenen Starken, dann helfen Sie auch lhrer Tochter, ‘
ihre Einzigartigkeit zu erkennen, wenn sich ihr Kérper

entwickelt und verandert.

Uber Gefiihle sprechen kdnnen

Erwachsenwerden bedeutet durcheinander sein und Ubervoll
mit GeflUhlen. lhre Tochter schamt sich vielleicht dabei, und es
kann sein, dass auch Sie sich dabei nicht wohl fiihlen.

Helfen Sie Ihrer Tochter dabei, zu verinnerlichen, dass, was
immer sie flhlt, nur ein Geflhl ist. Und wegen der eigenen
Geflhle mUssen wir uns nicht schdmen. Geflhle zu verstehen
wird Ihrer Tochter helfen, vorwarts zu kommen.

Sie wird sich starker zur Wehr setzen kénnen — gegen den
Druck, der bei den normalen Verwirrungen beim Erwachsen-
werden entsteht und der negative Einstellungen bewirken kann,
wie z. B. ein geringes Korperbewusstsein.
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Hallo,

in diesem Heft geht es um Dich — und um Dein wahres Ich! Es geht um die
Entwicklung der Person, die Du wirklich bist, und der Person, die Du sein wirst.
Erwachsenwerden kann ganz schon hart sein. In schwierigen Situationen kann
es Dir dabei helfen, mit jemandem zu sprechen, der das alles auch kennt.

Mit jemandem, der Dich kennt. Jemandem, der Dich so liebt, wie Du
wirklich bist. Wer kénnte das sein? Deine Mutter.

Der Begriff ,Mutter” bezieht sich eigentlich auf eine Frau, die ein Kind geboren
oder adoptiert hat — aber er schlieBt auch noch andere Frauen ein, die eine
Mutterrolle einnehmen. Eine Tante, eine Stiefmutter, eine GroBmutter, eine
Mentorin oder eine enge Freundin der Familie. Anders gesagt, Deine ,Mutter” ist
die Person, die sich um Dich sorgt und auf Dich aufpasst.

Denke in diesem Heft an diese besondere Person in
Deinem Leben. Du solltest wissen, dass sie, egal wer
sie ist, mdchte, dass Du Du selbst bist.

,Das wahre Ich!“ handelt davon,

i AR A Die Anleitungen in diesem Buch sind
heraUSZUﬂnden’ wer Du wirklich bist fiir Madchen ab 8 Jahren. Einige der Ubungen

werden Sie vielleicht schnell durchfiihren, andere
dagegen eventuell 6fter wiederholen wollen. Finden Sie
lhren eigenen Rhythmus heraus.

und wer Deine Mutter wirklich ist.

Es wird Dir dabei helfen, Deine P :
Achten Sie beim Blattern in diesem Buch auf die Anmer-

innere und auBere Schonheit kungen am Ende der Seite - diese Ecke ist nur fiir Miitter
bestimmt. In diesen ,Miitterecken“ werden erweiterte Ubungen

zU entdecken. Und Dich vorgestellt, die Sie mit lhrer Tochter unternehmen kénnen und die
wahrend des ganzen Jahres ergénzt werden kénnen. Suchen Sie

dabei unterstitzen. all das nach den Abschnitten mit dem Titel ,,Sprich dartiber”, hier werden
’ Anregungen und Fragen vorgeschlagen, die lhnen den Einstieg in

anzuerkennen. was Dich ein Gesprach mit lhrer Tochter erleichtern.
' Bevor Sie anfangen, erinnern Sie sich an die Zeit, als Sie ein

und Deine Mutter so Teenager oder noch jiinger waren. Erinnern Sie sich an Ihre
Beziehung zu lhrer Mutter oder GroBmutter. Was haben Sie von den

einzigartig und Euer Leben »Muttern“ in lnrem Leben gebraucht? Was hétten Sie sich von lhrer
Mutter erwartet? Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit und denken

zU etwas Besonderem Sie Uber Ihre Gefiihle, Ihre Gedanken, Ihre Einstellungen und lhre
Verhaltensweisen in diesem Alter nach - die Erinnerung an lhre

macht. damaligen Standpunkte kann lhnen dabei helfen, herauszufinden,

woran Sie vielleicht mit lhrer eigenen Tochter arbeiten méchten,
um lhre Beziehung zu bereichern.

Also lasst uns anfangen ...



wahre

Was Dich ausmacht

Du veranderst Dich, und die Welt um Dich herum verdndert sich auch. Es ist nicht einfach,
sich schon zu finden. Wer hilft Dir dabei, Dich wohl zu fiihlen mit Dir und Deinem Korper, der
sich verdndert? Woher bekommst Du Deine eigene Meinung dartiber, was gut aussieht und
was nicht? Mit diesem kurzen Quiz wirst Du es herausfinden.

Das wahre Ich! Richtig oder falsch?

1 Ich finde, meine Familie hilft mir dabei, Vorstellungen von mir selbst und der Welt zu
formen.
2 Ich finde, Zeitschriften und das Fernsehen helfen mir dabei, Vorstellungen von mir

selbst und der Welt zu formen.

OO

3 Ich bin mit meinem Korper zufrieden.

O O @

4 Wenn ich etwas an meinem Aussehen verdndern konnte, wiirde ich es tun.

O O

5 Meine Mutter hilft mir, wenn ich ein Problem habe.

OO

Wenn Frage 2 und Frage 4 auf Dich zutreffen, geht es Dir wahrscheinlich wie den meisten
Médchen heutzutage, fiir die der Druck, gut auszusehen, sehr groB ist. Manchmal kann dieser
Druck fiir Madchen verletzend sein und es ihnen schwer machen, sich wohl zu fiihlen.

Was denkst Du (iber Dein Aussehen? Was denkst Du iiber das Aussehen der Menschen, die
Du liebst? Die Veranderungen, die Du in den ndchsten Jahren an Dir beobachten wirst,
werden Dich vielleicht verwirren, aber dieses Buch wird Dir dabei helfen, herauszufinden, wie
Du Du selbst sein kannst — und das wahre, wunderbare Ich zu entdecken. Du wirst es mit der
Unterstiitzung von jemandem herausfinden, der Dir nahe steht und dem Du vertraust —
Deiner Mutter!
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* Die Halfte aller Frauen weltweit glaubt, dass familiare

Hast Du das gewusst?

Beziehungen den groBten Einfluss auf ihr Selbstwertgeflhl haben.*

© Zwei Drittel aller Frauen glauben, dass von ihnen erwartet wird,
korperlich attraktiver zu sein als die Generation ihrer Mdtter.*

* Die Unzufriedenheit mit dem Kdrperbild wachst, je alter heran-
wachsende Madchen werden. Wahrend 75 % der 8- bis 9-jahrigen
Méadchen sagen, dass sie mit ihrem Aussehen zufrieden sind, sind
nur noch 56 % der 12- bis 13-jahrigen Madchen dieser Meinung.™

* Ein Dirittel aller 14- bis 17-jahrigen Madchen glaubt, dass sie zu
dick sind, und 60 % versuchen abzunehmen.**

* Mehr als 50 % der 11- bis 15-jahrigen Madchen sagen, dass ihnen
am meisten ihre Mutter hilft, wenn sie ein Problem haben.**

* Jenseits von Stereotypen: Das neue Verstandnis von Schonheit. Eine weltweite Studie von Dove.
**The Girl Scout Research Institute — Teens Before Their Time, 2000.
***The Girl Scout Research Institute — The Ten Emerging Truths: New Directions for Girls 11-17, 2002.

Zahlreiche, verschiedene
Untersuchungen zeigen eine ahnliche
Problematik auf: Madchen werden von Bildern in
den Medien negativ beeinflusst. Schauen Sie sich Fotos
an von lhrer Tochter, ihren Freundinnen und Bilder aus
Zeitschriften, die ihr gefallen. Finden Sie heraus, was diese Bilder
attraktiv macht, was lhrer Tochter an ihnen gefallt. Sagen Sie ihr, was
Sie ansprechend finden und weisen Sie auf die Aspekte der Bilder hin,

die lebendig sind, ihre Persoénlichkeit und die ihrer Freundinnen zeigen
usw. Sammeln Sie Fotos von lhrer Tochter, die ihr gefallen, und geben Sie ihr
die Moglichkeit, lhnen zu sagen, warum sie ihr gefallen. Sie kénnen lhrer
Tochter sagen, was Sie bezaubernd, siiB, einzigartig und liebenswert finden.
Ermutigen Sie ihre Tochter, ein Lieblingsfoto von Ihnen auszuwahlen und lhnen
zu sagen, was ihr daran gefallt. Und reden Sie nicht um den heiBen Brei herum!
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wahre

Fertig zum Aufbruch

Wer bist Du wirklich? Dieses Buch hilft Dir, das herauszufinden. Natiirlich wirst Du die
meisten Ubungen mit Deiner Mutter machen. Aber nimm Dir ein bisschen Zeit und schreibe
all die Dinge auf, die Dir jetzt am wichtigsten sind. Das ist nur der Anfang — Du wirst noch oft
Gelegenheit haben, mehr von Dir zu erzéhlen. Vielleicht mdchtest Du wéhrend der ganzen Zeit
Deine Gedanken und Gefiihle in ein Tagebuch oder Notizbuch schreiben.

Ich heiBe
Mein Spitzname lautet Ich bin jetzt Jahre alt
Meine Schule heiBt Ich gehe jetzt in die ___ Klasse

Die Leute sagen, ich habe Ahnlichkeit mit

Aber ich glaube, ich sehe aus wie

Schon sein heiBt fiir mich

Fragen, die ich mir stelle iiber:
Mein Gesicht

Die Form meines Korpers

Meine Haare

Meine Beine

Am liebsten esse ich

Meine Lieblingsbeschéftigungen sind

Ich glaube, das Interessanteste an mir ist

7
Fragen, die ich mir tibers Erwachsenwerden stelle: U

() Warum verandere ich mich? (") Verandern sich alle auf dieselbe Art und Weise?

Q Muss ich abnehmen? O Ist es in Ordnung, wenn ich aufgeregt bin, weil
ich erwachsen werde?
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Uber meine Freundinnen: ®

Meine beste(n) Freundin(nen) heiBt/heiBen

Meine beste(n) Freundin(nen) glaubt/glauben, ich bin
Etwas, das meine Freundinnen tun/sagen/denken, das mich aufregt:

@ Etwas, das meine Freundinnen tun/sagen/denken, das mich verwirrt:

@ Etwas, das meine Freundinnen tun/sagen/denken, das mich freut:

@ Etwas, das meine Freundinnen tun/sagen/denken, das mich beunruhigt:

Uber meine Mutter
Meine Mutter heiBt
Meine Mutter glaubt, ich bin

Heute wiirde ich meine Beziehung

Zu meiner Mutter so beschreiben ... @ @ @ @

An anderen Tagen wiirde ich meine @
Sprechen Sie liber die Sorgen @

Etwas, wor(iber ich mit meiner Mutter streite:

Beziehung zu meiner Mutter so beschreiben ...
Etwas, das ich an meiner Mutter und Fragen, die lhre Tochter signalisiert
liebe: hat. Teilen Sie diese Gefiihle mit ihr, ganz gleich,
. worum es sich handelt. Alle Gefiihle, von Gliick bis
Traurigkeit, sind wichtig, einzigartig und persénlich.
Gefiihle miissen und sollten nicht bewertet werden. In einem
Tagebuch kann lhre Tochter ihre Gefiihle aufschreiben und
darliber nachdenken, und auch wenn diese Gefiihle manchmal
verwirrend sind, so wird sich Ihre Tochter, indem sie dartiber
schreibt, besser flihlen. Nutzen Sie die Gelegenheit und

ermutigen Sie lhre Tochter, Tagebuch zu fiihren. Ein Tagebuch, das
dieses Arbeitsbuch begleitet — das kann ein einfaches Notizbuch
oder ein besonderes, hiibsch verziertes Buch sein, eignet sich

hervorragend, um Erinnerungen und Gefihle festzuhalten. °




Du weiBt sicher die wichtigsten Dinge tiber Deine Mutter und sie
weiB wahrscheinlich die wichtigsten Dinge (iber Dich. Nun lass uns
ein bisschen genauer hinsehen, wer Ihr beide seid. Nehmt Euren
Stift zur Hand und stellt Euch die folgenden Fragen, um einige
aufregende Neuigkeiten voneinander zu erfahren. Das ist eine
Chance fiir Euch, nicht ganz so bekannte Tatsachen voneinander
herauszufinden. Noch mehr SpaB macht es, wenn Ihr dieselben
Fragen Eurer GroBmutter oder anderen Familienmitgliedern stellt.

4

Mama, jetzt erzahle ich Dir etwas Uber
e meine beste(n) Freundin/Freundinnen
¢ meinen Schulalltag

GroBeltern, Lehrer ...

\_

¢ meine Gefiihle fiir meine Geschwister, Tanten, Onkel,

=

A

Mama, erzahl mir
¢ wie Du in der Schule warst
¢ von Deinen besten Freunden

¢ wie Du mit Deiner Familie ausgekommen bist

~

J

N
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Lass uns dariiber sprechen:

* Wie gehst Du damit um, wenn Du eingeschiichtert oder
gehanselt wirst?

o Was denkst Du/fiihlst Du iiber Deinen Kdrper?
* Wie geht es Dir wirklich, wenn Du Deine Tage

bekommst? ’ ,

* Was denkst Du iiber Deinen BH?

\\u

- \

... und dariiber auch:
¢ Wodurch fiihle ich mich stark?

¢ Wann fiihle ich mich unwohl?

e Wenn ich sehe, fiihle ich mich gut.
e Wenn ich sehe, filhle ich mich nicht , ’
so gut.

_J

Erkennen
Sie, wo die Interessen lhrer
Tochter liegen und was sie gerne liber Sie
wissen mochte. Wenn Sie unsicher sind, was Sie
lhrer Tochter sagen sollen, und erst einmal dartiber

nachdenken wollen, was Sie ihr sinnvollerweise sagen sollten,
koénnen Sie spater auf das Thema zuriickkommen. Etwas, das Sie mit
Ihrer Tochter zusammen machen kénnen, ist, einander Briefe zu schreiben,
die an einem bestimmten Datum gedffnet werden. Sie kénnten ihr
beispielsweise einen Brief schreiben, den sie an dem Abend 6ffnen soll, an dem sie
von ihrer ersten Verabredung nach Hause kommt, oder an dem Tag, an dem sie ihr

Zuhause verlasst, um eine Ausbildung zu beginnen. Je nachdem, ob Sie sich dabei
wohl fiihlen, kénnte dies der geeignete Moment sein, um lhre Gefiihle tiber ein dhnliches

Ereignis mit Ihrer Tochter zu teilen. Ermutigen Sie Ihre Tochter, einen Brief darliber zu

schreiben, was in diesem Augenblick in ihrem Leben vorgeht. Sie kénnten den

Brief, den Ihre Tochter Ihnen geschrieben hat, ebenfalls bei einer besonderen e

Gelegenheit gemeinsam lesen.



Meine Wurzeln

Jede Familie ist anders. Aber es sind genau die besonderen Zutaten Deiner Familie, die

Dich schon machen! Familien bestehen aus verschiedenen Mitgliedern — so wie in einem
Garten verschiedene Blumen wachsen. Stell Dir Deine Familie wie Deinen Garten vor und
denke dariiber nach, was Deine Familie — und Dich — einzigartig macht!

Schreib auf jedes Bliitenblatt etwas (iber
Deine Familie und die Gemeinschaft, in der Du
lebst. Es kann sein, dass Du auf einer Blume
nur eine einzige Sache, auf anderen viele
aufschreiben mochtest.

Musik, die
wir gerne
horen

Lander,
aus denen
meine Familie
stammt
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S\

Was wir
schon
finden

‘ Was wir

gerne

.\\"ii

Sprecht dartiber!

Welchen Einfluss hat die Herkunft Deiner Familie auf Deine Personlichkeit? @
Wo ist Dein Platz im Garten Deiner Familie?

Bitte Deine Mutter, Dir zu sagen, welche Merkmale Deiner Familie sie in Dir erkennt.
Dann sprecht dariiber, wie Du Deine Familie und Deine Freunde an dem teilhaben
lassen kannst, was Dich zu etwas Besonderem und Schénem macht.
So konnt Ihr zum Beispiel tber Deine Herkunft sprechen,
indem Du Dir von Deiner Mutter zeigen ldsst, wie man ein Kinder milssen sich

traditionelles Familiengericht zubereitet, und Du einerseits in ihrer Familie und

.. . ; andererseits in einem breiteren
konntest Deine Freunde zum Essen einladen. Oder Du Kulturkreis zurechtfinden. AuBerhalb

konntest anbieten, einer alteren Verwandten vor- ihrer Familie Gibernehmen sie haufig die
zulesen und Dir Zeit nehmen, ihre Geschichten iiber e e e e
die Vergangenheit Deiner Familie anzuhéren. Du Umgekehrt bringen sie Ihnen die Gewohn-
KGnntest an der Verschonerung Deines A e
Familiengartens mitarbeiten, indem Du Dich an und die Werte Ihrer Familie darin ein-

i m i1 f X schlieBen, helfen Sie lhrer Tochter
Farqlllentra}dltlonen betelllggt und Deine Gefiihle dabei, mit sich selbst im Einklang
darliber mit den anderen teilst. ‘ zu sein und sich schon zu fihlen. G




Die Welt der Madchen

Vielleicht denkst Du, dass Deine Mutter von Deinem eigenen Leben tiberhaupt keine Ahnung hat
— und wahrscheinlich stimmt das sogar. Aber gib ihr doch eine Chance! Die Welt von Euch
Médchen &ndert sich jeden Tag. Und vielleicht kommst Du bei diesem Tempo

selber nicht immer ganz mit! Sei also nicht so streng mit Deiner Mutter und ]
erzahl ihr einfach, was wirklich mit Dir los ist.

Die Medien mdgen fiir Dich vielleicht momentan eine wichtige Rolle spielen. —

I

Alle Arten von Medien, wie z. B. Zeitschriften, Webseiten, Internet-Tagebiicher,
Fernsehprogramme, Musik, Filme und mehr. Such Dir eine Zeitschrift (oder ein anderes
»Medium*) aus, die Du wirklich magst. Setz Dich mit Deiner Mutter hin und sprich mit ihr
dariiber, wie Du Dich bei dem, was darin gezeigt wird, flihist. Werden hier immer wieder
dieselben Schonheitsvorgaben gezeigt oder fiir Dich personlich negative Bilder vermittelt oder
flihst Du Dich dabei wirklich wohl mit Dir selbst, so wie Du eben bist? Erzahl doch mal, warum

genau dieses Medium wichtig fiir Dich ist.

Trage in die freien Felder ein Medium ein, das fiir Dich wichtig ist, und es wird Dir dabei helfen,

Zu entscheiden,

Ich mag weil

Etwas Wahres, das in
tiber mein Leben in diesem Augenblick
erzahlt wird, ist

Meine Freunde glauben, ist

Die Leute in
zeigen Menschen aus dem echten Leben,
die ich kenne, wie z. B.

Wenn ich
anschaue, sehe ich mich selbst, weil __

ouT @

Etwas, was ich an
nicht mag, ist
Etwas Falsches, das in

tiber mein Leben in diesem Augenblick
erzahlt wird, ist

Wenn meine Freunde und ich
anschauen, wiinschten wir, wir waren

Die Leute in
zeigen keine Menschen aus dem echten
Leben, die ich kenne, wie z. B.

Wenn ich
anschaue, sehe ich nicht mich selbst,
weil 18




Sprecht dartiber!

Welche Bilder scheinen wahr zu sein? Welche Bilder scheinen falsch zu sein? ‘
Was sagen die Bilder iiber Madchen und ihr Leben aus?

Handelt es sich bei den Bildern um Dinge, die fiir Médchen erstrebenswert sind?
Warum? Warum nicht?

Wie wiirden echte Madchen oder echte Bilder aussehen?

Deine Welt unterscheidet sich von der Deiner Mutter — daran besteht gar kein Zweifel!

Aber sie ist eine tolle Quelle! Lade Deine Mutter ein, mit Dir fernzusehen oder Deinen
Lieblingsradiosender anzuhdren. Versuche mit Deiner Mutter dariiber zu sprechen, was
gerade so in Deinem Leben passiert und wie Du Dich bei dem, was in den Medien vermittelt
wird, flihlst.

Nehmen Sie die Einladung lhrer Tochter, ihr in

ihre Welt zu folgen, an. Beachten Sie die Bilder

und Vorstellungen, mit denen sie zu tun hat, aber
bewerten Sie sie nicht. Ermutigen Sie lhre Tochter
stattdessen, lhnen zu erklaren, wie sie sich bei diesen
Bildern und Vorstellungen fiihlt. Denken Sie dartiber
nach, was Sie diesen Bildern entgegensetzen kdnnen.
Lehren Sie lhre Tochter, die Medien und deren Darstel-
lungen richtig einzuschatzen und nicht immer alles fur
bare Miinze zu nehmen. Weisen Sie darauf hin, dass Bil-
der haufig digital nachbearbeitet oder verandert werden.
Selbst wenn Ihre Tochter bestimmte Fernsehprogramme
oder Zeitschriften gar nicht zu Hause sieht, sollten Sie
wissen, dass sie in ihrer Welt auf solche Inhalte und Bil-
der stoBen wird. Sie kénnen sie nicht verschwinden las-
sen - aber Sie kénnen Alternativen anbieten. Verspre-
chen Sie lhrer Tochter und sich selbst, dass Sie 6fter

in der ,Welt der Madchen“ vorbeischauen werden,

um lhrer Tochter zu helfen, mit den Bildern
zurechtzukommen, die sie beeinflussen konnten.




Mein Korper

Du bist etwas Besonderes! Deine Mutter weiB das, aber weiBt Du es auch? Ergdnze die leeren
Stellen mit den Worten aus dem groBen Kreis (oder setze Deine eigenen Worte ein), um
herauszufinden, wie einzigartig Du wirklich bist. Lass Deine Mutter eine eigene Liste anlegen
und vergleiche dann, wie sehr Ihr Euch &hnlich seht.

Meine Haarfarbe ist

Meine Augenfarbe ist
Ich trage

eine Brille

Ich trage

Kontaktlinsen

Ich habe

Sommersprossen,
einen Schonheitsfleck

oder eine Narbe:

Meine Nase ist

Mein Lacheln sieht so aus

Meine Hénde sind wichtig, weil sie

Mein Nabel (wéhle eines von beiden aus)

schaut nach innen O schaut nach auBen O

Meine FiiBe sehen so aus

Mein Kérper hat die Form

Der Korperteil, den ich am meisten mag:

Der Korperteil, den ich am wenigsten mag:

Besondere Dinge, die ich kann, und die meine Mutter auch kann;

(Beispiel: eine Augenbraue hochziehen, meine Zunge nach hinten klappen, pfeifen usw.)




zeichnen
)

Besondere Dinge, die ich kann, und die meine Mutter nicht kann: ‘

Besondere Dinge, die ich nicht kann, und die meine Mutter kann:

Worin meine Mutter und ich einander ahnlich sind:

Worin meine Mutter und ich verschieden sind:

Ich bin mir sicher, dass ich in dieser Hinsicht meiner Mutter immer &hnlicher werde:

schwarz
braun blond rot hell
dunkel mittel lang kurz dick S
klein siiB brillant weit eng bucklig wie 65 a6t war

als Sie jung waren.

genau richtig hochnasig gepierct Suchen Sie an Ihrem

Wohnort einen Second-Hand-

HS H Laden oder vielleicht geniigt

abstoBend Bleistift Apfel Birne B eh dle hirterete Eoke lhres
Kleiderschranks. Holen Sie die

Lebkuchen Mann Haselnuss blau grau alten Fotoalben heraus. Achten

Sie auf Ahnlichkeiten, wahrend

griin pink violett natiirlich Sie sich die Bilder anschauen.

Welche Merkmale haben sich tber

. . die Jahre herausgebildet? Gibt es

selbsthewusst kurvenreich beliebt  .oen komeriichen Merkmalen auch
gemeinsame Verhaltensmerkmale?

schon stark gluckllch Gibt es in Ihrer Familie kulturelle
Traditionen oder Merkmale, die

N H Schénheit symbolisieren? Legen Sie
ungeWOhnIlCh anders einen ,Stammbaum® an, um bestimmte
Eigenschaften zurlickzuverfolgen und

lhrer Tochter dabei zu helfen, eine

breitere Definition von Schoénheit zu

entwickeln. Suchen Sie nach Dingen,

die Sie gemeinsam haben - selbst

wenn sie nicht vererbt sind.



Veranderungen!

Vielleicht hast Du schon festgestellt, dass Du heute anders aussiehst als noch vor ein paar
Jahren. Diese Verdnderung Deines Korpers nennt man die Pubertét und sie ist ein wichtiger
Teil des Erwachsenwerdens. Wie geht es Dir selber mit diesen Verdnderungen? Sprich mit
Deiner Mutter (iber die Pubertit und die Veranderungen, die damit fiir Dich verbunden sind.
Sie kann Dir dabei helfen, die richtigen Entscheidungen zu treffen, so dass Du Dich in Deinem
Korper wohl fiihlst.

Zeichne bei der nachstehenden Figur ein, wie sich Dein Kérper verandert. Das kommt
Dir vielleicht lacherlich vor, aber es ist eine gute Methode, um mit Deiner Mutter iiber
schwierige Dinge zu reden. Du kannst auf der Figur malen, spezielle Stellen einkreisen
oder mit Pfeilen auf die Korperbereiche zeigen, iiber deren Verédnderungen Du gerne
mehr erfahren michtest.

Bist Du Dir nicht ganz sicher,
was sich verandert?
Denk uber folgende Fragen nach:

Sieht Dein Gesicht anders aus? Inwiefern?
Tragst Du inzwischen eine Zahnspange?
Passen Dir Deine Kleider nicht mehr richtig? An welchen Stellen?

Wachsen Dir Haare an Stellen, an denen bisher keine gewachsen sind? Wo?
Tragst Du inzwischen einen BH? Wenn ja, warum? Wenn nein, warum nicht?

Wenn Du noch keine dieser Verdnderungen an Dir bemerkst, dann sprich mit Deiner Mutter
iiber die Veranderungen, mit denen Du rechnen musst.
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Lustig & nicht so lustig —
Informationen zur Pubertat:

o Die Pubertat tritt zwischen dem 8. und 14. Lebensjahr ein. Bei einigen
Médchen friiher, bei manchen spater.

N

e Wahrend der Pubertit werden in Deinem Korper bestimmte Hormone
freigesetzt, die flir die Veranderungen, die Du feststellst, verantwortlich sind.

e Bist Du schon in der Pubertat? Kreuze an, welche Anzeichen der Pubertit auf
Dich zutreffen konnten.
O Du bekommst Deine Tage O Du wirst groBer
O Du bekommst Pickel O Du hast erste Haare unter den Achseln
() Dein Korper wird weiblicher () Du entdeckst erste Schamhaare
O Deine Hiiften werden breiter O Du bist manchmal launisch
O Dein Korper wird insgesamt breiter O Du riechst anders
() Dein Korperfettanteil nimmtzu () Deine Briiste beginnen zu wachsen

Friiner oder spéater kannst Du hier iiberall ein Kreuzchen machen, aber ob
Du es glaubst oder nicht, alle Madchen machen diese Erfahrungen und
das ist vollig NORMAL! Es ist eine ganz natiirliche Entwicklung,
damit Dein Madchenkarper langsam zu dem einer Frau
wird. Das kann manchmal etwas seltsam sein,
aber es ist auf jeden Fall sehr
spannend.

Sprecht dartiber!

Bist Du noch immer verunsichert oder verwirrt?
Bitte Deine Mutter um die Hilfe, die Du bendtigst.
Sie kann Dir mehr Informationen geben. Bitte
Deine Mutter ebenfalls, Dir zu erzahlen, wie sie mit -

den Verdnderungen ihres Korpers fertig geworden e e e et

ist. Wie hat sie sich gefiihlt? Wie ist es heute? Teenager zu werden. Dass Pubertét
SpaB machen kann. Sagen Sie ihr, dass

Sie schon sehr neugierig darauf sind, wie

sie sich kérperlich entwickeln wird: Wird sie

lhre Briiste bekommen oder die Beine ihrer

Tante, wird sie so groB wie ihr Vater, wird sie die
Zahne ihrer Schwester bekommen usw. Sie
koénnten mit lhrer Tochter bummeln gehen und die
Produkte auswabhlen, die sie mdglicherweise bald
selbst benutzen méchte. Sagen Sie |hr, wie

Sie Hygiene- und Schénheitsprodukte verwenden

kann und erklaren Sie ihr, wie man mit diesen

verschiedenen Produkten umgeht. Ihre Tochter
sollte wissen, dass Sie ihr dabei helfen wollen,

eine gesunde und sichere Wahl zu treffen. e




Meine Hoffnungen!

Manchmal solltest Du Dir einen Augenblick Ruhe gonnen, um dber
alle Veranderungen und Aktivitaten in Deinem Leben nachzudenken.
Nutze diese Seite, um dartiber nachzudenken, wer Du bist, oder
schreib in Dein Tagebuch. Schreibe Deine Gedanken dariiber auf,
was Du bisher tiber Dich und Deine Mutter erfahren hast.

Was macht mich einzigartig und anders?

Wer bin ich?

Was will ich werden?

Was an mir mochte ich entwickeln?

Was bewundere ich an anderen?

Was bewundere ich an mir?

Wie definiere ich Schonheit?

Wie definiert meine Familie Schonheit?

Was habe ich (iber meine Mutter erfahren, was ich bisher noch nicht gewusst habe? Wie
verandert sich dadurch meine Beziehung zu ihr?
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Nimm Dir einen Augenblick Zeit, um (iber die Dinge nachzudenken, die Dich selbst
ausmachen. Schreibe ein Ziel auf, das Du Dir wahrend dieser Zeit der Veranderung setzt.
Vielleicht mdchtest Du mehr Zeit mit Deiner Mutter verbringen oder vielleicht mdchtest Du
mehr (iber die Pubertat erfahren. Erzahle Deiner Mutter von Deinem Ziel. Dann mach Dir einen
Plan, wie Du dieses Ziel erreichen kannst.

Etwas, (iber das ich gerne mehr erfahren wiirde oder das ich gerne sein mdchte:

Um dies zu erreichen, konnte ich:

Was ich jetzt schon tun kann:

Horen Sie sich an, wie sich

lhre Tochter entwickeln méchte.

Helfen Sie ihr dabei, sich vorzu-

stellen, wie sie dann sein wird. Ver-

suchen Sie nicht zu beurteilen, was sie
mochte, sondern freuen Sie sich Uber ihre
Wiinsche. Es konnte Ihnen beiden SpaB
machen, ein Fototagebuch oder Album
anzulegen, um diese Zeit der Veranderung zu
dokumentieren. Schauen Sie sich dieses Buch
von Zeit zu Zeit gemeinsam an, um zu sehen,
wie sich jede von Ihnen entwickelt hat. Sie
konnen sich eine Wegwerfkamera besorgen, um
erinnernswerte Momente zu fotografieren.
Sammeln Sie die Fotos, Andenken und alles,
was aufzeigt, wie sich beide verandern. Das
Album eignet sich ebenfalls dazu, die
besonderen Momente, Leistungen und Trdume
lhrer Tochter aufzuzeichnen. Seien Sie kreativ —
das Album kann so einzigartig sein, wie Sie
beide es sind.




Sprich dariber!

Manchmal ist es schwer, sich anzuhéren, was Deine Mutter zu sagen hat. Manchmal scheint
es, als wirdet Ihr nicht dieselbe Sprache sprechen. Eine Bemerkung Deiner Mutter Iasst Dich
an die Decke gehen. Wie kannst Du dafiir sorgen, dass Ihr Euch versteht? Schau Dir die
Ubersicht auf dieser Seite an. Wie denkst Du (iber die Dinge, die Deine Mutter sagt? Was
glaubst Du, meint sie wirklich? Gibt es einen besseren Weg, diese Dinge zu sagen? Hier
erhaltst Du Gelegenheit zu iiben, wie Du mit Deiner Mutter sprechen und ihr zuhdren kannst.

Ich bin so stolz auf Dich! Ich bin stolz auf das, was Du erreicht hast.
Willst Du das anziehen? Ich glaube nicht, dass das die beste Wahl ist.
Wilist Du das essen? Deine Erndhrung ist mir wichtig.

Du bist schon. Du besitzt innere und duBere Schonheit.

Du musst nicht tun, Du musst stark sein und nicht dem Druck
was alle anderen machen. der anderen aus Deiner Gruppe nachgeben.

»,Die Dinge Kannst Du diese Beispiele verstehen? Trage hier ein
beim Namen eigenes Beispiel ein. Denke an etwas, was Deine Mutter
nennen“ zu Dir sagt. Wie fiihIst Du Dich dabei? Dann frage sie,

was sie wirklich meint.

Meine Mutter sagt:

Was sie wirklich meint:

Wie ich mich fiihle, wenn sie das sagt:

Einige Dinge, von denen ich mir wiinschen wiirde, dass meine Mutter sie nicht mehr sagt
oder anders sagt:
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Denk dran:

Deine Mutter hat normalerweise

nur Dein Bestes im Sinn, selbst

dann, wenn Du das nicht immer so
heraushorst. Bitte Deine Mutter, drei
Starken zu nennen, die sie in Dir sieht.
Das konnte Dir dabei helfen, zu verstehen,
was sie meint. Bist Du mit den Stérken
einverstanden, die Deine Mutter erkennt?
Gibt es andere Stérken, die Du gerne
entwickeln wiirdest? Sprich mit Deiner
Mutter dariiber. Schneller als Du

denkst, wirst Du Dich wie ,.ein tolles
Starken, die ich gerne hétte: Médchen* fiihlen, das Du in
den Augen Deiner Mutter
schon langst bist.

Stérken, die meine Mutter in mir sieht:

Starken, von denen ich glaube, dass ich sie habe:

Ich bin froh, dass Du bemerkt hast, wie hart ich gearbeitet habe.

Du magst meinen Stil nicht. Du vertraust meinem Urteil nicht. Du versuchst,
mich zu kontrollieren.

Du glaubst, dass ich zu fett oder zu diinn bin.

Du musst das sagen. Du bist meine Mutter. Du kannst meine Schwéchen nicht sehen.

Du verstehst nicht, wie wichtig es fiir mich ist,

dazuzugehoren. Wir haben alle schon

einmal irgendwann Erfah-

rungen mit MiBverstandnissen

gemacht. Nehmen Sie sich Zeit, um

sich zu vergewissern, dass lhre

Tochter Sie tatsachlich ,,gehort* hat.

Driicken Sie sich so klar wie méglich aus

und probieren Sie, ihr dasselbe auf

verschiedene Art und Weise zu sagen, um

sicher zu gehen, dass Ihr Standpunkt

verstanden wird. Zum Beispiel: Ich bin wirklich
beeindruckt, wie Du mit diesem
Matheproblem/Strickmuster klargekommen bist/
diesen Salto riickwarts hinbekommen hast. ODER:
Du setzt Dich wirklich ein und ich sehe, wie hart Du
arbeitest. ODER: Kannst Du mir zeigen, wie Du es
geschafft hast, diese Matheaufgaben zu 16sen? Du
bist wirklich gut darin, Probleme zu I6sen.

Niemand hért sich gerne Kritik an. Es kann hilfreich
sein, Ihre Tochter ,,vorzuwarnen®, dass Sie gleich
Kritik AuBern werden. Zum Beispiel: Das horst Du
vielleicht nicht gerne, aber es ist wirklich wichtig,

dass Du das verstehst ...

Was immer Sie kommunizieren wollen, denken Sie

daran, den Erfolg Ihrer Tochter zu verstarken,
indem Sie Botschaften verbalisieren, die sie

ermutigen und unterstitzen. e




Rollenspiel

Fiir Madchen und Erwachsene ist das Leben ein Hindernisrennen. Jeden Tag werden neue
Herausforderungen gestellt. Wenn Deine Mutter nicht weiB, was sich in Deinem tiglichen
Leben tatsdchlich abspielt, kann sie Dich nicht optimal unterstiitzen. Nutze diese Ubung,
um ehrlich (iber Deine Probleme zu sprechen. Das wird Dir und Deiner Mutter dabei helfen,
gemeinsam auf Losungen hinzuarbeiten.

Sprich (iber drei Dinge, die sich Dir taglich in den Weg stellen. Das kénnen einfache,
schwierige oder dumme Dinge sein. Jetzt bitte Deine Mutter, sich in Deine Lage zu versetzen.
Sie iibernimmt Deine Rolle und spielt Dir vor, was in Deinem Leben wirklich passiert.

* Jemandem gegeniiberstehen, der Dich hanselt oder gemein zu Dir ist
» Damit fertig werden, wenn eine Gruppe Druck auf Dich ausiibt

* Mit einem Jungen reden

* Nicht auf den Unterricht vorbereitet sein

« Sich fiir den Sport umziehen

* Nicht nach der neuesten Mode gekleidet sein
oder nicht die neuesten Accessoires besitzen

« Vor Freunden stolpern oder hinfallen
« Uberraschungen in der Pubertét

» Andere Situationen, die Dich
herausfordern
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Sprecht dartiber!

Wie fiiihlst Du Dich in dieser Situation?
Wie reagierst Du normalerweise?
Was schldgt Deine Mutter als Reaktion
; ™. fiir Dich vor?

: Wie hat sich Deine Mutter an Deiner
Stelle gefiihlt?

Geben Sie lhrer

Tochter die Méglichkeit,

in Ruhe und ohne Angst tber

ihre gréBeren, taglichen

Probleme zu sprechen. Mit einer
Unterbrechung ihrer taglichen

Routine geben Sie ihr vielleicht schon
genau das, was sie braucht. Das kann
ein besonderer Abend mit ihren
Freundinnen oder eine ruhige Stunde
sein, die Sie mit ihr allein verbringen.
Wenn Sie gemeinsam dariiber sprechen,
finden Sie vielleicht heraus, wie lhre
Tochter mit dem, was sich in ihrem Leben
abspielt, umgehen und fertig werden kann.
Seien Sie bereit, ihr zuzuhoren, und
machen Sie ihr klar, dass Sie manchmal
auch etwas Zeit brauchen, um diese
Dinge wirklich gut zu verstehen. Sagen
Sie ihr, dass Sie froh sind, dass sie mit
lhnen gesprochen hat und dass Sie
immer fir sie da sind, um sie

zu unterstitzen.




Sicher sein

Deine Mutter kann Deine gréBte Quelle und Deine stérkste Verbiindete sein. Und doch
kann es sein, dass Du ein schwieriges Thema (Schulnoten, mit Gemeinheiten fertig
werden, mit Jungen reden) falsch anpackst, um zu verhindern, dass Du bestraft wirst oder
dass Dir etwas peinlich ist, dass Du Deine Mutter enttduschst oder sie verargerst. Deine
Mutter sorgt sich um Deine Sicherheit, und Du hast Angst davor, Arger zu bekommen.

Auf dieser Seite kannst Du (iber Deine Sorgen und tiber Losungen fiir schwierige Situationen
sprechen, noch bevor sie entstehen oder gefahrlich werden. Vielleicht hat

eine Freundin von Dir einen Ladendiebstahl begangen oder eine
andere Freundin isst nicht genug. Lass Dir, ohne jemanden zu
verpfeifen, eine wahre Geschichte einfallen oder denk Dir eine
Situation aus, die Dich oder eine Freundin betrifft, (iber die Du
normalerweise nicht mit Deiner Mutter reden wiirdest, weil Du
dazu zu schiichtern oder zu angstlich bist.

Bitte Deine Mutter, an eine Situation zu denken, in der
sie ein Geheimnis bewahrt hat, um ihre Eltern nicht zu
enttduschen. Wie hat sie sich dabei gefiihit?

S
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Manchmal ist es wichtig, eine Notfall-Geheimsprache zu haben, um eine Situation zu
bezeichnen, die ein besonderes Gesprach erforderlich macht. Denk Dir mit Deiner Mutter
einen NGC (Notfall-Geheim-Code) aus. Dieser Sicherheitsplan kann Dir und Deinen Eltern
helfen, mit kniffligen Situationen umzugehen.

Ich brauche meinen NGC
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Sprecht dartber!

Wenn der NGC in Kraft tritt, gelten folgende Regeln:

Hier sind einige Themen, fiir die ein NGC nétig sein konnte. Fallen Dir noch
andere ein?

—in der Schule sitzen bleiben

— auf eine Party gehen, wo es Zigaretten oder Alkohol gibt

— wenn Dich jemand unangemessen beriihrt hat

— wenn Du von einem Familienmitglied oder einem Freund verletzt wurdest

— wenn Du von jemandem gehanselt oder beldstigt wurdest

—wenn Du zu viel oder zu wenig isst

Wie gehst Du vor, wenn Du Dich in einer Situation befindest, die fiir Dich nicht
sicher ist?

An wen kannst Du Dich wenden, wenn Du das Gefiihl hast, nicht mit Deiner
Mutter dariiber reden zu kénnen?

Wie lautet das ,,Signal“, das Deiner Mutter sagt, dass es Dir gut geht, Du aber
nicht dariiber reden willst?

Wie lautet das ,,Signal“, das Deiner Mutter sagt, dass ihr dringend iiber etwas
reden miisst?

Wie lange gibst Du Dir Zeit, Dich den Folgen Deiner Entscheidungen zu stellen?
Wie oft muss euer NGC aktualisiert werden?

Schreibt gemeinsam die Regeln fiir Deinen persénlichen NGC auf und bewahrt
sie an einem Ort auf, wo sie jederzeit griffbereit sind.

Was konnte passieren, wenn sich Madchen s
er

nicht an ihre Miitter wenden kénnen? NGC sollte

ernst genommen

werden. Wenn sich alle
frihzeitig daran halten,

kann das helfen, eine Menge
Missverstandnisse zu
vermeiden. Wenn lhre Tochter
den NGC benutzt, sollten Sie sie

* Sicherheit geht vor dafiir loben, dass sie um Hilfe
= . bittet. Horen Sie ihr zu. Das kann

e Zuhdren ohne Schuldzuweisungen schwierig sein und Sie miissen
vielleicht darauf achten, nicht in Panik

¢ Positive Kommunikation zu geraten. Erinnern Sie lhre Tochter
daran, dass ihre Sicherheit fiir Sie

e Gemeinsam Losungen suchen absoluten Vorrang hat. Sorgen Sie
dafiir, dass lhre Familie sich ebenfalls

o Verstehen, dass Fehlermachen zum verpflichtet flhlt, und stellen Sie sicher,
’ dass dieses Engagement von allen
Erwachsenwerden gehort mitgetragen wird. Méglicherweise ist
es notig, einen groBeren Familienplan

e Notfallkontakte benennen — Menschen und umzusetzen, um die Bedirfnisse

aller Familienmitglieder zu

Telefonnummern, die helfen konnen beriicksichtigen. G




Wichtige Meilensteine

Jeder erlebt Verdnderungen im Leben auf andere Art. Manche wiirdigen wichtige Momente
mit einem groBen Fest. Andere feiern erreichte Ziele in einem kleineren Kreis. Du kannst die
»groBen Dinge“ oder viele ,kleine Dinge“ feiern, das ist allein Deine Entscheidung und die
Deiner Familie. Erstelle eine Liste von wichtigen Ereignissen, die sich in Deinem Leben in den
nachsten flinf Jahren ereignen werden. Welche sind es wert, gefeiert zu werden?

¢ Deine Zahnspange kommt weg ¢ Die Schule wechseln

* Dein erster BH e Zum ersten Mal Deine Tage bekommen .
 Ein ,Teenager” werden ¢ In die Tanzschule gehen

* Wichtige Priifungen bestehen * Mitglied in einem Team werden

« Eine schwierige Aufgabe erledigen, sich etwas Schwieriges aneignen
oder ein Instrument beherrschen

» Erganze die Liste mit Deinen eigenen Festen, Feiertagen und
groBen Momenten

heute




Nun schau Dir noch einmal all die aufregenden Momente an. Natirlich wirst Du nicht alle mit
allen feiern konnen. Einige eignen sich wahrscheinlich perfekt fiir eine kleine Feier mit Deiner
Mutter, zu anderen Gelegenheiten kdnntest Du Deine ganze Familie einladen, andere
wiederum sind vielleicht nur etwas flir Deine Freundinnen.

Sprich dariiber!

Frag Deine Mutter, welche Ereignisse auf ihrem Lebensweg gefeiert wurden. Wer hat daran
teilgenommen? Hatten diese Feste mit der Gemeinschaft, ihrer Familie, ihrer Kultur oder
ihrem Glauben zu tun? Wie hat sie sich bei diesen Veranderungen und Festen gefiihlt?

Hat sie nicht (nie) gefeiert, obwohl sie es sich gewiinscht hat?
Wenn sie konnte, wie wiirde sie das noch einmal angehen?
Welche Erfahrungen wiirde sie gerne an ihre Tochter weitergeben?

funf Jahre spater

Welche Dinge tun Sie

am liebsten mit lhrer

Familie? Welche Traditionen

sind in lhrer Familie

einzigartig? Gibt es Traditionen,

die Sie gerne fortsetzen méchten?
Oder solche, die Sie und Ihre
Tochter gerne einfiihren wiirden, wie
z. B. einen Spieleabend fiir die ganze
Familie oder einen ehrenamtlichen
Einsatz pro Jahr?




Herzlichen Glickwunsch!

Du bist am Ende von Das Ich! angekommen. Was hast Du auf Deinem Weg hierher
gelernt? Hoffentlich hast Du etwas iiber Dich gelernt und etwas Neues iiber Deine Mutter
herausgefunden. Mach weiter so! Hier noch eine letzte Sache, die Du mit Deiner Mutter
machen solltest. Denkt euch ein Versprechen aus, das all die Dinge, die Du gelernt hast, und
all die Dinge, die Du weiterhin mit Deiner Mutter gemeinsam machen mdchtest, einschlieBt.
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Das nachstehende Beispiel soll Dir als Anhaltspunkt dienen. Uberlegt Euch aber ein eigenes
Versprechen, das nur flir Deine Mutter und Dich gilt. Es sollte Euren Stil, Eure Einstellung,
eure Uberzeugungen und Traditionen widerspiegeln.

Versprechen

Wahrend wir weiter an unserer Beziehung arbeiten,
werden wir versuchen,
miteinander zu sprechen
gemeinsam L6ésungen zu finden
Veranderungen anzunehmen
unser Leben zu genieBen
uns gegenseitig zu unterstiitzen
aufeinander zu héren
unsere eigene Definition von Schénheit zu entwickeln

selbstbewusst, gesund und stark zu sein!

Schreibe Dein Versprechen auf und sage es gemeinsam mit Deiner Mutter auf. Kénntest Du
es vielleicht an einem Ort aufhdngen, an dem Ihr es beide sehen kénnt? Féllt Dir eine
Tradition ein, die Ihr mit dem Versprechen in Verbindung bringen kénnt?

Entscheiden
Sie sich fiir etwas,
das Sie gemeinsam mit
lhrer Tochter feiern wollen.
Vielleicht konnen Sie auch

Familienmitglieder oder Freunde
dazu einladen. Nutzen Sie diese
Gelegenheit, um das, was Sie
wéhrend des -
Abenteuers erlebt haben, mit den
anderen zu teilen.
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Quellen

Mehr Informationen und Materialien findest Du auf folgenden Webseiten:

www.InitiativeFuerWahreSchoenheit.de

www.dove.de

* Webseiten verandern sich sténdig. Bei den von uns erwahnten handelt es sich
um feste Webseiten, deren Informationsangebot standig erweitert und aktualisiert wird.

Nutze die Leerstellen, um Deine eigenen Quellen, Webseiten und Hotlines einzutragen.

Unterstitzung fir mich:

Teenager-Hotlines:

Unterstitzung fur Mama:

Teenager-Hotlines:

Mobbing:

Mobbing:

Personliche Sicherheit:

Personliche Sicherheit:

Essstorungen:

Essstorungen:

Gesundheitsinformationen:

Gesundheitsinformationen:

Rauchen: Rauchen:

Drogen: Drogen:
Frauengesundheit: Frauengesundheit:
Alkohol: Alkohol:

Mentor/freiwilliger Einsatz:

Mentor/freiwilliger Einsatz:

Sonstige:

Sonstige:

Unter www.InitiativeFuerWahreSchonheit.de konnen Sie weitere Exemplare dieses
Ubungsleitfadens fiir Miitter und Tochter herunterladen. Hier finden Sie ebenfalls

aktualisierte Inhalte, Aktivitaten und Quellen.
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l fiir mehr

Selbstwertgefiihl

Randell M. Bynum, M.S.W.

Randell hat friiher als Sozialarbeiterin mit Jugendlichen in
verschiedenen Einrichtungen gearbeitet. Dabei hatte sie
nicht nur direkt mit Jugendlichen zu tun, sondern war auch
an der Entwicklung von Programmen beteiligt. Heute
arbeitet sie bei den Girl Scouts of the USA (GSUSA) und
ist hier fUr die Umsetzung der ,Aktion flir mehr Selbst-
wertgefuhl” in den Vereinigten Staaten verantwortlich.

Tonya Leslie, M.A.

Tonya war friher Erzieherin und hat zahlreiche Kinderblcher
geschrieben und verdffentlicht. Tonya arbeitet bei den Girl
Scouts of the USA, wo sie Programmressourcen entwickelt
und dafUr sorgt, dass Madchen eine Stimme bekommen.
Tonya leitet den nationalen beratenden Ausschuss ,,By Girls
For Girls* der GSUSA und arbeitet mit Madchen Uberall in
den USA und in Puerto Rico zusammen.

@) Girl Scouts.

Randell und Tonya hatten ein Buch wie dieses bendtigt, als sie jinger waren.
Deshalb haben sie ihre gemeinsamen 25-jahrigen Erfahrungen mit Jugendlichen
genutzt, um dieses Buch zu schreiben. Sie widmen es ihren MUttern und allen
Madchen, denen sie in ihrem Leben begegnet sind und noch begegnen werden.

Danksagung
Wir mdéchten uns besonders bei Lydia Aquino, der Projektkoordinatorin,
GSUSA, und bei Judy Schoenberg Ed.M., The Girl Scout Research Institute,

GSUSA, bedanken. “
39




Dove Aktion
fur mehr
Selbstwertgefiihl

www.lnitiativeFuerWahreSchoenheit.de

© 2006 Unilever



