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IVADAS

ZINAI KA? PASIDALYSIU SU TAVIMI DIDZIAUSIA PASLAPTIML.
Pasirengusi? Nagi, klausyk... Tu turi king! Ir ne bet
kokj. Tavo kGinas nuostabus. 1S kur Zinau? Nes visi kiinai
nuostabs, ir to slépti nereikia. Kiekviena mergina nuo
auks¢iausio kalno turéty rékti visa gerkle: ,Pasauli,
mano kdnas nuostabus!"

Bddama isdidi nuostabaus kino savininkeé turbat
pastebéjai, kad jis dar ir kei€iasi. Pokyciai gali bati
nuostabis, bet retkarciais glumina. Augant keiciasi ne
tik madsy kdnai, bet ir jausmai bei santykiai. Kai tiek
poky¢iy, nenuostabu, kad kyla klausimy. Si knyga tau
padés suprasti jspddingus tavo pokycius!

Gal jau pastebéjai, kad labai nekantrauju pradéti
kalbéti apie tavo kiing. Keistoka? AS tiesiog labai
meégstu padéti Zmonéms suprasti, kodél jie turéty
dziaugtis savo kdnais. Viskas prasidéjo, kai sulaukusi
penkiolikos tapau mokytojos asistente ir padéjau savo

bendraklaséms ir kitoms paaugléms iSmokti teigiamai
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vertinti kiing. Daugelj mety dirbau srityse, kur turéjau
padeti kitiems gyventi sveikiau. Pries$ kelerius metus
jkariau kompanijg ,The Body Is Not An Apology”
(,Kinas - ne apgailestavimas"). Jos tikslas — mokyti
pamilti savo kdnus ir kurti pasaulj, kur visi turi tai,

ko reikia, kad gyventy geriausiq gyvenimg. Nuolatos
darbuojuosi, kad visame pasaulyje gyvenantiems
Zzmonéms priminciau, jog kiinas yra stebuklas!

Per kompanijos gyvavimo metus mano seminaruose
apie meile sau dalyvavo jvairiausiy kdny turinciy
Zmoniy - nuo 8 iki 88 mety. Auksti, Zemi, stambdas, liesi
Zmonés, zmonés su negalia ir jvairiy rasiy zmones -
daugybeé nuostabiy kdny. Visi buvo skirtingi, bet
kiekvienas - grazus ir stiprus del savo unikalumo. Mano
interneto svetainéje ,The Body Is Not An Apology”
(,Kanas - ne apgailestavimas") apsilanke milijonai ir
nusprendé nesigédydami rodyti meile savo kiinams.
Tikiuosi, kad perskaiciusi Sig knygq bisi pasirengusi
pasielgti lygiai taip pat.

Ar zinai, kodél Zmonés bijo tamsos? Nes nemato,
kas dedasi aplink. Bresdama neturetum klaidzioti
tamsoje nezinodama, kaip per artimiausias savaites,
ménesius ir metus keisis tavo kinas. Zinios - galia.
Zinodama apie kino poky¢ius tapsi savo kdno eksperte.
Zinau, kad atsivertei &ig knygq, norédama pati suzinoti
apie brendimq. Bet jei perskaitysi tai, ko nesupranti,
ar noresi suzinoti daugiau, rekomenduoju klausti
suaugusiyjy, kuriais pasitiki. Tu - grazi, galinga, protinga
mergina, kuri pasitiki savo kinu ir gyvenimu. Brendimas
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nieko nekeicia. Tiesq sakant, brendimas - galimybe
pajusti dar didesnj pasitikéjimqg savo kinu ir jo jegq.
Kodel? Nes tapsi Sio nuostabaus kirinio eksperte!

Sioje knygoje aptarsime svarbiausius klausimus apie
brendimgq ir kino pokycius. Pirmiausia pakalbésime, kas
yra brendimas (tai normalus kino pokytis, rodantis, kad
tampi suaugusia). Véliau aptarsime, kokiy kiino pokyciy
tuo metu gali tikétis. Pradésime nuo mazy pokyciy (ei,
i$ kur Cia tie plaukai?) ir aptarsime rySkesnius - kraty
vystymagsi ar ménesines. Pakalbésime ir apie sveikatg,
gerq savijautg, emocijas ir privatumg. Kiekviename
skyriuje atkreipsiu démesj, kokiy fiziniy pokyciy
pastebeési, pasidalysiu patarimais, kaip rdpintis kiinu
jam kei¢iantis. Zodynélis knygos pabaigoje padés tau
suprasti galbdt dar naujus zodzius.

Brendimas - jaudinantis laikas, kupinas naujy
galimybiy dar geriau pazinti savo kiing. Kai turime
reikalingq informacijg, turime viskg, ko reikia, kad
galétume pereiti j suaugusiyjy pasaulj ir zinoti, kad
mUsy nuostabids kinai apdovanoti viskuo, ko reikia, kad

padéty mums gyventi nuostaby gyvenimq!
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NUOSTABIOJI TU!

Tu esi gabi ir pasitikinti mergina. Is kur tai Zinau?
Nes tokia jau atsiradai sioje planetoje. Visos
merginos — kad ir kaip jos atrodo - yra galingos
ir turi viska, ko reikia, kad uzaugty nuostabiomis
moterimis. Brendimas gali labai pakeisti kiina,
bet neturéty pakeisti Zinojimo, kad esi nuostabus
Zmogus! Stai ka turi Zinoti apie brendima.



KAS YRA BRENDIMAS?

Kai kurie suaugusieji apie brendimq kalba kaip apie kino
dramgq, kur merginoms tenka pagrindinis vaidmuo. Ar
kada matei filmqg, kur mama lepteli ne patj maloniausiq
komentarq apie dukros kiing, o dukra apsiasarojusi
puola i§ kambario? Tikra dramal

Nors gali pasitaikyti astriy akimirky, bet brendimas -
tikrai ne drama. Jei turi kiing, brendimas - natdralus
procesas. Visi tai patiria. Geriau galvok apie jj kaip
apie smagiq kelione traukiniu, o ne kaip apie jtemptqg
kino dramgq. Jei zinai, kur keliauji, brendimas gali bati
nuostabi kelioné, puikus metas pastebeéti ir suzinoti
Sauniy dalyky apie tai, kg tavo kiinas darys pakeliui j

suaugusiyjy gyvenimaq.
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Ka reiskia brendimas?

Brendimas apibddinamas kaip ,amzius ar laiko tarpsnis,
kurio metu berniuko ar mergaités kinas subresta ir yra
pasiruoses daugintis”. Daugintis - susilaukti vaiky -
tikrai suaugusiyjy reikalas. Nors brendimas nereiskia,
kad jau esi pasiruoSusi turéti vaiky, tai metas, kai kinas
bresta ir auga, kad vieng dieng galéty susidoroti su
tokia suaugusiyjy uzduotimi. Brendimas - tai procesas,
kai tavo kiinas pradeda keistis i$ mergaités j moters.
Nors tai atrodo labai rimta (o taip ir yra!), nereikia
nerimauti. Per naktj nesubresi. Tikriausiai jau pradéjai
pastebéti savo kino pokycius, bet brendimas -
procesas, trunkantis kelerius metus. Tavo kinas suteikia
tau uztektinai laiko prisitaikyti ir dZziaugtis kelione.

Ko tiketis

Daugeliui merginy paauglysté prasideda 8-9 gyvenimo
metais ir dazniausiai trunka iki 16 mety. Kai kurios
merginos bresti pradeda anksciau, kitos - véliau.
Kiekvienos merginos kanas kitoks, tad bresti pradeési
tada, kai ateis tau tinkamas laikas.

Brendimas reiskia daug pokyciy. Kai kurie bus
nedideli, prie jy bus lengva priprasti. Kiti pokyciai
atrodys milziniski. Tik prisimink, kad tavo kdnas isties
protingas - jis tiksliai zino, kg turi daryti, kad padety
tau tapti suaugusia. Stai keli poky¢iai, kuriy gali laukti
brendimo laikotarpiu:
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Cheminés gamtos medziagos

Pradéjes bresti tavo kiinas pradés gaminti naujus
hormonus - chemines medziagas, kurios skatina visus

tuo laikotarpiu vykstancius pokycius.

Viskas augs

Vienas pirmuyjy pokyciy, kuriuos tikriausiai pastebési -
tavo kiinas pradeés augti, kartais daug grei¢iau, nei

esi pratusi. Gali staigiai paaugti, jgauti naujy formy,
tapti apvalesné (ypac ties klubais ir Slaunimis). Viskas
priklauso nuo tavo kdno.

Kroty vystymasis

Vienas pagrindiniy brendimo poky¢iy - kraty augimas.
Tai, kaip greitai jos augs ir kokios didelés uzaugs, - dar
viena unikali tavo kelionés dalis. Kratys blna jvairiausiy
formy ir dydziy. DaZnai viena kratis auga grei¢iau uz
kitq. Tavo kritys gali uzaugti didelés ar mazos - visos
yra tinkamos. Né vienas krity dydis néra geresnis uz
kitus. Nesvarbu, ar tavo kratys augs labai greitai, ar
atrodys, kad gerokai uztruko, prisimink, kad jy augimo
laikas - tobulas tavo kinui.

Plavkai apacioje

Tikriausiai pastebéjai, kad visokiose naujose vietose:

pazastyse, aplink vulvg ir ant gaktos (tiesiai po tavo
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¥ TU NE VIENA!' @

Kai skaitai Sias eilutes, pasaulyje gyvena

899 000 000 mergaiciy tarp O ir 14 metu.
Vadinasi, bent 300 milijony merginy dabar
pradeda bresti. Kaip tik Sig sekunde kuri nors
mergina kitapus pasaulio patiria tokiy pat situaciju
kaip ir tu. Taigi net mtsy milziniSkoje planetoje

niekada nesi visiskai vienisa.

pilvu) pradeda zelti plaukai. Plaukai ant genitalijy

ar intymiose vietose vadinami gaktiplaukiais. Jei
pastebési, kad plaukai ant ranky ar kojy pastoréjo ar
patamsejo, nesijaudink. Tai - irgi brendimo kelionés

dalis.

Skysciy tekme

Brendimo laikotarpiu kinas pradés gaminti naujy
skysc¢iy. Oda gali tapti riebesné (tai dazna aknés
priezastis), gali pastebeéti, kad pradéjai labiau
prakaituoti. Netrukus pasikalbésime, kg daryti, kad
jaustumeisi gaivi ir Svari brendimo laikotarpiu. Tik Zinok,
kad batent tokiy pokyciy patiria daugelis brendimo

kelione pradedanciy merginy.
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