
Sexualpädagogische

Literaturempfehlungen 

für Jugendliche bis 18 Jahre



Titel: Mut zum Blut: Alles, was du über die Periode wissen musst. Das inklusive Handbuch zur Menstruation.

Autor*innen: Chella Quint, 
Giovana Medeiros

Verlag/Jahr: Zuckersüß/ 2021 Geeignet für: 8-14 Jahre

Layout: Hardcover Seitenanzahl: 104

Themen: „Mut zum Blut!“ ist das inklusive Handbuch zum Thema Menstruation! Die Expertin Chella Quint beantwortet alle Fragen rund 
um die Periode: Sie stellt Menstruationsprodukte vor, erklärt, was im Körper vor sich geht, und zeigt uns, wie wir positiv und ohne Scham 
mit der Periode umgehen können.
Altersgerecht, informativ, unterhaltsam – und vor allem: #periodpositive !

Titel: Was glitzert denn da?

Autor*innen: Patricia Strübin, 
Daria Locher

Verlag/Jahr: Achse Verlag/ 2023 Geeignet für: 8-18 Jahre

Layout: Hardcover Seitenanzahl: 55

Themen: Mit einer Extraportion Glitzer vermittelt dieses Buch einen breit gefächerten Überblick über Körper, Sexualität und Pubertät und 
begleitet durch eine Phase voller Fragen. Themen finden Platz, die oft außen vor gelassen werden: Selbstfürsorge, Body Positivity, Consent, 
dynamische Geschlechtsidentität und mehr. Auch Erwachsene können hier noch etwas lernen! 

Titel: Ebbe und Blut: Alles über die Gezeiten des weiblichen Zyklus

Autor*innen: Luisa Strömer, Eva 
Wünsch

Verlag/Jahr: Goldmann/2018 Geeignet für: 

Layout: Piperback Seitenanzahl: 240

Themen: Alles zum Thema Menstruation. Wissenschaftliche Tatsachen und komplizierte Abläufe werden in einfachen Worten 
beschrieben. Die liebevolle Haltung sowie die ästhetischen Collagen der beiden jungen Autorinnen machen das Buch zu einem wertvollen 
Geschenk an sich selbst oder die Freundin. Hier wird dem bisher tabuisierten weiblichen Zyklus endlich Aufmerksamkeit geschenkt. Denn 
es geht schließlich nicht um »eine Schürfwunde am Knie, sondern um nichts Geringeres als die Wiege des Lebens. Und die ist 
sehenswert.«



Titel: Girl Power!: Jetzt reden wir!

Autor*innen: Carrie Firestone Verlag/Jahr: Wow Books/ 2021 Geeignet für: 11-13 Jahre

Layout: Hardcover Seitenanzahl: 320

Themen: Tests. Mobbing. Zahnspangen. Coming-out. Pickel. Liebeskummer. Einsamkeit.
Stress. Enttäuschende Brüder. Peinliche Eltern. Peinliche Körperteile …
Als wäre das alles nicht schon genug, gibt es an Molly Frosts Schule auch noch eine Kleiderordnung, die den Mädchen das Leben schwer macht. Denn 
statt Kleidung tragen zu können, in der sie sich wohl-, sicher und selbstbewusst fühlen, werden sie für jede verbotenerweise unbedeckte Körperstelle 
gemaßregelt und gedemütigt. Molly hat das satt und beginnt in ihrem Baumhaus einen Podcast aufzunehmen. In jeder Folge kommt ein anderes 
Mädchen zu Wort, das von seinen Erfahrungen berichtet und sich Mollys friedlichem Protest anschließt.

Titel: Birthday - Eine Liebesgeschichte: Nominiert für den Deutschen Jugendliteraturpreis 2022 - LGBTQ+ 
Jugendroman über Freundschaft, Liebe und die Suche nach sich selbst.

Autor*innen: Meredith Russo Verlag/Jahr: Loewe/ 2021 Geeignet für: 14-16 Jahre

Layout: Paperback Seitenanzahl: 320

Themen: Morgan und Eric sind die besten Freunde. Für immer. Sie teilen schließlich nicht nur ihren Geburtstag, sondern auch all ihre 
Geheimnisse – bis zu dem Tag, an dem Morgan merkt, dass er im falschen Körper lebt und ein Mädchen ist.
Meredith Russo erzählt die berührende Geschichte zweier Teenager über sechs Jahre hinweg – immer wieder an ihrem Geburtstag. Wie sie 
lachen, wie sie streiten und wie sie letztlich erkennen, dass Gefühle niemals falsch sein können.

Titel: Was kribbelt da so schön?: Von Beginn an aufklären für einen selbstbewussten Zugang zu Sexualität, Körper 
und Gefühlen. Mit 80 Antworten auf unverblümte Kinderfragen

Autor*innen: Magdalena Heinzl Verlag/Jahr: Beltz/2023 Geeignet für: ab 16 Jahre

Layout: Paperback Seitenanzahl: 269

Themen: Wie kommt das Baby in den Bauch? Was kribbelt da unten so schön? Körperwissen und sexuelle Bildung sind von Beginn an 
wichtig, um Kinder zu stärken. So bekommen schon kleinste Kinder ein gutes Selbstwert- und Körpergefühl und können ihre Grenzen 
benennen. Doch wie begleiten Eltern sie altersgerecht in ihrer sexuellen Entwicklung, ohne sie zu überfordern? Wie reagiert man bei 
Doktorspielen, Übergriffen unter Kindern und Selbstbefriedigung? Wie schützt man sein Kind vor sexualisierter Gewalt?



Titel: So überlebst du die Pubertät: für jede*n - Aufklärungsbuch und Ratgeber für Kinder und Jugendliche

Autor*innen: Gina Loveless, Lauri 
Johnston

Verlag/Jahr: Loewe/2022 Geeignet für: ab 10 Jahre

Layout: Hardcover Seitenanzahl: 192

Themen: Ein inklusives Aufklärungs- und Ratgeberbuch für alle (zukünftigen) Pubertierenden und Interessierten. Von Pickeln, Periode, 
Masturbation und Stimmbruch über Internetgewohnheiten bis hin zu Body Positivity und psychischer Gesundheit
Ein diverses und inklusives Ratgeber- und Aufklärungsbuch für wirklich alle Komplexe Themen wie Körperempfinden, Ernährung und 
Selbstwahrnehmung leicht verständlich und mit Humor.  Vermittelt Wissen über LSBTQIA* ebenso wie psychische 
Krankheiten, Mobbing und das ganze Gefühlschaos. 

Titel: »da unten«: Über Vulven und Sexualität. Ein Aufklärungscomic

Autor*innen: Louie Läuger Verlag/Jahr: Unrast/ 4.überarbeitet 
Auflage 2023

Geeignet für: 12-17 Jahre

Layout: Paperback Seitenanzahl: 116

Themen: Über Vulven reden wir nicht, sogenannte weibliche Sexualität ist ein Tabu, Doppelstandards sind ganz normal. Mit all diesen 
Dingen möchte »da unten« brechen und als illustriertes Aufklärungsbuch seine Leser*innen zu selbstbestimmten Entscheidungen 
ermutigen. Die dreizehn Kapitel geben einen ersten Überblick – von Anatomie über Menstruation zu Pornographie und Masturbation bis 
Verhütung, Begehren und Lust

Titel: Erklärs mir, als wäre ich 5: Gender, Diversity und LGBTQIA*. Spannende Antworten rund um 
Geschlechtsidentität, Rollenbilder und Sexualität

Autor*innen: Petra Cnyrim, 
Sebastian Goddemeier

Verlag/Jahr: Riva/ 2022 Geeignet für: ab 12 Jahre

Layout: Seitenanzahl: 100

Themen: Was bedeutet »cis«? Woher weiß ich, dass ich queer bin? Wofür sind Pronomen wichtig?
In unserem Alltag finden wir uns zunehmend in Situationen wieder, in denen wir nicht genau wissen, wie wir angemessen reagieren sollen. 
Ob beim Elternabend, unter Freund*innen oder während einer wichtigen Präsentation – gerade rund um so sensible Themen wie Diversity, 
Identität oder Geschlechterrollen scheint vieles kompliziert. Doch das muss nicht sein!



Titel: Make Love: Ein Aufklärungsbuch

Autor*innen: Ann-Marlene 
Henning, Tina Bremer-Olszewski

Verlag/Jahr: Goldmann/ 2017 Geeignet für: 12-16 Jahre

Layout: Paperback Seitenanzahl: 256

Themen: Noch nie war es einfacher, etwas über Sex zu erfahren. Internet, Fernsehen, Magazine – überall wimmelt es von Pornografie und 
Erotik. Das heißt aber nicht, dass Jugendliche heute besser informiert sind als früher – ganz im Gegenteil. Wer heute heranwächst, hat es 
vor allem mit irreführenden Idealen und falscher Perfektion zu tun. Was wirklich wichtig ist – Intimität, Liebe, Kommunikation –, hat keinen 
Platz in den modernen Medien. Deswegen ist es höchste Zeit für ein neues Aufklärungsbuch!

Titel: Viva la Vagina!: Alles über das weibliche Geschlecht

Autor*innen: Nina Brochmann, 
Ellen Støkken Dahl

Verlag/Jahr: Fischer/ 2018 Geeignet für: ab 14 Jahre

Layout: Paperback Seitenanzahl: 400

Themen: Es lebe die Vagina! Sie ist ein ebenso fabelhaftes wie sensibles Organ. Wie viel gibt es zu entdecken, zu staunen – und zu 
genießen! Denn wie wir uns selbst kennen und spüren, beeinflusst grundlegend unsere Gefühle, Stimmungen und unser generelles 
Wohlbefinden. Kein Rumgerede über die »Muschi«, keine falsche Scham und auch kein medizinisches Kauderwelsch: Die jungen Ärztinnen 
Nina Brochmann und Ellen Støkken Dahl erklären in diesem Buch direkt, unverkrampft und mit dem nötigen Fachwissen

Titel: How to be a girl: stark, frei und ganz du selbst

Autor*innen: Julia Korbik Verlag/Jahr: Gabriel Verlag/2018 Geeignet für: 13-16 Jahre

Layout: Paperback Seitenanzahl: 160

Themen: Hast du dich schon mal gewundert, warum es Regeln gibt, die scheinbar nur für Mädchen gelten? Willst du gerne mehr über 
Bodyshaming, Selfcare und Gleichberechtigung erfahren? Findest du Mädchen und Frauen, die ihr eigenes Ding durchziehen, spannend? 
Dann bist du hier genau richtig!
Mit Kurzporträts von historischen und aktuellen Vorbildern, Checklisten und Anleitungen (Wie erkenne ich alltäglichen Sexismus? Wie kann 
ich dem Konsum-Wahnsinn entkommen?) und Einblicke in die Welt der Jungen.



Titel: "V" - Alles über das weibliche Geschlecht: Bodyshaming, weiblicher Orgasmus, Selbstbefriedigung, 
Menstruation, Verhütung u.v.m. - Alles über Vagina und Vulva

Autor*innen: Jodefine Britz, Iris 
Schmitt

Verlag/Jahr: Südwest Verlag/ 2021 Geeignet für: ab 14 Jahre

Layout: Paperback Seitenanzahl: 256

Themen: Leider ist für viele das weibliche Geschlechtsorgan immer noch ein schambehaftetes Areal, dessen Existenz am liebsten im 
Verborgenen gehalten werden sollte und dem die passive Rolle beim Sex zugeschrieben ist. Die Vulva wurde viel herumgeschubst und ihr 
wurden im Laufe der Zeit mehr gegensätzliche Eigenschaften und Fähigkeiten nachgesagt, als sie Nervenenden besitzt. Das muss sich 
ändern! Die Autorinnen Britz/Schmitt kämpfen in diesem Buch für mehr Akzeptanz und weniger Scham, wenn es um Vulva und Vagina geht

Titel: Queergestreift: Alles über LGBTIQA+

Autor*innen: Kathrin Köller, 
Irmela Schautz, Michaela Binder

Verlag/Jahr: Carl Hanser Verlag/2022 Geeignet für: ab 11 Jahre

Layout: Paperback Seitenanzahl: 288

Themen: Kaum erblicken wir das Licht der Welt, landen wir in einer Schublade: Es ist ein Junge! Oder: ein Mädchen! Warum eigentlich? 
Und wie fühlen sich all jene, die sich mit dem Geschlecht auf ihrer Geburtsurkunde nicht identifizieren können? Wie reagieren, wenn der 
Schwarm der besten Freundin nicht männlich, sondern weiblich ist? Dieses Buch klärt auf über LGBTIQA+ und die Menschen hinter diesen 
Buchstaben.

Titel: Du bist nicht allein! LGBTQIA+ Community Handbuch: Wie Du Dich selbst finden kannst, Schritt für Schritt - 
inneres und äußeres Coming-out, Freundschaft, Beziehung - was die Community Dir bietet

Autor*innen: Lennart Lindgren Verlag/Jahr: Independently 
published/2020

Geeignet für: ab 14 Jahre

Layout: Paperback Seitenanzahl: 110

Themen: Ein Buch für alle die gay, lesbisch, bi, transgender, queer, intersexuell oder asexuell sind. Oder auch nicht.



Titel: Feministinnen haben den besseren Sex

Autor*innen: Flo Perry, Christiane 
Bernhardt

Verlag/Jahr: Knaur TB/2020 Geeignet für: ab 12 Jahre

Layout: Hardcover Seitenanzahl: 144

Themen: Mit Humor und charmant, unverklemmtem Blick zeigt uns Flo Perry, warum wir allen Grund haben, unser Spiegelbild zu lieben. 
Klein, groß, dick, dünn - ja, auch haarig oder kahl -, Flo Perrys Illustrationen feiern den weiblichen Körper in all seinen Formen! Denn viel zu 
oft sind es die Seiten an uns, die wir am liebsten verstecken, die uns einzigartig machen.

Titel: Ich bin Linus: Wie ich der Mann wurde, der ich schon immer war

Autor*innen: Linus Giese Verlag/Jahr: Rowohlt/2020 Geeignet für: ab 14 Jahre 

Layout: Paperback Seitenanzahl: 224

Themen: Ein Satz, der wie eine Selbstverständlichkeit klingt – «Ich bin Linus» –, doch er teilt sein Leben in ein Davor und Danach. Auf 
beeindruckende Weise erzählt Linus Giese, warum er einunddreißig Jahre alt werden musste, um laut auszusprechen, dass er ein Mann 
und trans ist und warum sein Leben heute vielleicht nicht einfacher, aber sehr viel glücklicher ist.

Titel: Periode ist politisch: Ein Manifest gegen das Menstruationstabu

Autor*innen: Franka Frei Verlag/Jahr: Heyne/ 2020 Geeignet für: ab 16 Jahre

Layout: Hardcover Seitenanzahl: 272

Themen: Was haben eine deutsche Hausfrau, die dänische Kronprinzessin und eine indonesische Fabrikarbeiterin gemeinsam? Sie 
menstruieren. Zumindest potenziell, denn sie gehören zu jenem Teil der Weltbevölkerung, der einen Zyklus hat. Die sagenumwobene 
Menstruation, Periode, Erdbeerwoche oder der Besuch von Tante Rosa machen weder Halt vor Herkunft noch vor Religion oder Klasse. Die 
Menstruation ist eine faszinierende Körperfunktion, dennoch gilt sie häufig als Tabu, was weitreichende Konsequenzen für die Umwelt, 
Wirtschaft und Geschlechtergleichstellung hat. Also ab in die Tonne mit dem Tabu! 
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