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Ein paar Worte vorab

Worum geht´s? 
In Mädelskram geht es um dich und die Zeit vom »Mädchensein« zum 
»Frauwerden«. Das ist einerseits eine echt spannende Vorstellung – 
und gleichzeitig oft ganz schön verwirrend. Im Grunde genommen 
kennt dich aber kein Mensch besser als du dich selbst. Und darum 
weiß auch niemand besser, wo du gerade stehst oder in welchem Pro-
zess du dich gerade befindest.

Denk mal einen Moment an Selfies: ein voll persönlicher Schnapp-
schuss an einem besonderen Ort. Mit dem kannst du dich richtig gut 
in Szene setzen. Du zeigst dich den anderen von deiner Schokoladen-
seite. Doch das ist ja nicht alles. In dir steckt natürlich viel mehr als 
diese Momentaufnahme. Nicht alles würdest du gern anderen zeigen. 
Manches, weil es dir zu privat ist, manches, weil es nicht jeden etwas 
angeht, weil du es selbst an dir unvorteilhaft findest oder überhaupt 
nicht leiden kannst. Manch anderes hast du vielleicht selbst noch gar 
nicht entdeckt. Überleg mal ehrlich, wie gut du dich wirklich kennst. 
Du bist inzwischen schon einige Jahre mit dir unterwegs. Sich selbst 
kennen, bedeutet sich kennenlernen, sich entdecken, bei sich selbst 
ankommen, bei sich zu Hause sein. Das ist ein Entwicklungsprozess 
und geschieht nicht von heute auf morgen.

Nutz die Chance – und freunde dich Schritt für Schritt mit dir an. 
Immerhin wirst du ein ganzes Leben lang mit dir unterwegs sein. Da-
rum übersieh dich nicht! Hey, du bist wertvoll und vor allem einzigar-
tig. Mach dich auf den Weg, das immer besser zu entdecken. Denn so 
jemanden wie dich gibt es nicht noch einmal auf diesem Planeten. Das 
ist echt cool! In Mädelskram geht es also zuallererst um dich – und 
zwar um dich als Ganzes. Jederzeit. Du bist ein Original, keine Kopie!
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Stürmische Zeiten  
für alle Beteiligten

Diese Abgrenzung und Entwicklung in der Teeniezeit ist total wichtig –  
und doch für alle Beteiligten, Teens und Eltern, Family und Freunde 
nicht immer gleich gut auszuhalten. Wenn wir uns eine eigene Mei-
nung bilden, ecken wir an: zu Hause, oft auch in der Schule, im Verein, 
in der Gemeinde … Ob du in der Pubertät bist, kannst du auch daran 
wahrnehmen, wie viel Stress du mit deinen Eltern oder Lehrern hast. 
Nicht, weil du verkehrt bist, sondern weil du jetzt anders bist, anders 
reagierst, deine Prioritäten anders setzt – und weil du dich ausprobie-
ren und vor allem auch abgrenzen möchtest. Und da brauchst du nun 
mal ab und an deine Eltern oder manchmal genau das Gegenteil: eine 
eltern- oder erwachsenenfreie Zone.

Aber auch im Miteinander in deiner Clique oder mit Freunden 
kann es schwierig sein. Manchmal nervt dich das Verhalten Einzel-
ner tierisch. Du kannst dir nicht im Entferntesten vorstellen, was du 
mal an dieser oder jener Freundin gefunden hast. Abstand ist das Ein-
zige, was dir gut und sinnvoll erscheint. Doch schon Wochen später 
siehst du das Mädel möglicherweise wieder durch eine ganz andere 
Brille – und dein Ärger, deine Sicht hat sich in Luft aufgelöst. Ihr seid 
ziemlich beste Freudinnen. Von außen kann das meist kaum einer gut 
nachvollziehen – und wenn du genau überlegst, ist es für dich selbst 
auch echt schräg, aber eben Tatsache.

Tipp: Stürmische Zeiten gehören nun mal zur Pubertät. Wir können 
ihnen nicht völlig aus dem Weg gehen. Wenn alle Beteiligten, Eltern 
wie Teens, sich darüber im Klaren sind, ist das schon ein wichti-
ger und hilfreicher Schritt. Das löst aber noch nicht die Konflikte 
im Einzelfall. Bei manchen Sachen lohnt es sich echt, zu kämpfen, 
andere sind weniger wichtig. Mündet jedes Anecken direkt in einer 



mittelschweren Schlacht, verlieren wir viel Energie – und stehen 
ständig unter Dauerfeuer. Das kann einen extrem aufreiben, ist 
anstrengend, nervig und vor allem kräftezehrend. Darum überleg dir 
im Einzelfall gut:

•• Wie wichtig ist genau diese Sache für mich?
•• Ist sie es wert, dafür mit voller Energie zu argumentieren, 		

notfalls auch zu kämpfen?
•• Wie schätze ich meine Chancen ein, in dieser Sache etwas  

zu verändern?
•• Ist die Sache, mit etwas Abstand betrachtet, doch nicht  

so wild, reibt sie mich nur auf, ist eigentlich eine Kleinigkeit  
und die Kraft nicht wert, die ich da reinstecke? 

Wenn sie jedoch entscheidend für dich ist, setz dich dafür ein, kläre 
Dinge, die dir sonst das Leben schwer machen. Dann lohnt es sich, 
deine Kräfte dafür zu mobilisieren. Sei schlau – bei zu vielen Fron-
ten geht dir leicht die Puste aus. Nimm dir ab und an etwas Zeit zum 
Nachdenken: Was lohnt sich, voranzubringen und zu klären? Welche 
anderen Baustellen kannst du getrost zur Seite legen? Das geht viel 
besser, wenn du gerade nicht im akuten Konflikt stehst.

»Ich weiß noch genau, dass es mit ca. 13 eine Zeit gab, in der ich mich 
gefragt hab, wer ich bin und was mich ausmacht, weil ich mich so gar 
nicht wiedererkannt habe. Aber im Laufe der nächsten Jahre wurde das 
wieder ganz schnell klar.«

»Als Teenager war ich oft sehr unsicher. Ich hatte das Gefühl, dass viele 
Klassenkameradinnen viel besser wussten, wie sie sich gut in Szene 
setzen können. Da habe ich mich lieber zurückgehalten – und gehofft, 21


