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Bajusz és srakall

Két évvel a fansz6rzet elsG szdlai utan pehely-
szer( szOrszalak jelennek meg a szdj sarkdban,
majd a fels6 ajak mentén bajussza allnak ossze.

A puha és egyenes szérszalak fokozatosan
7 f\ erdsebbé, vastagabba és gyakran gondo-

rebbé valnak.
L e
Aztan a szakdllad is elkezd néni.
a5

£ s

Sz6rszdlak jelennek meg az arco- 23 S
don és a szad alatt, majd az all- “e
) M K

kapcsod széle mentén felfelé ter-

jeszkednek.

Az els6 puha sz6rszalak megjelenésé-
t6l a teljes bajusz és szakall kialakula-
sdig gyakran tobb év telik el. A tobb-
ségnél csak a hiszas évei sordn alakul
ki feln6tt arcszorzet. Egyes férfiaknak
id6sebb korukban sem né szakalluk.
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Az érrékeny storsrdlak

Bar nincs olyan dus szérzetiink, mint az Gseinknek,
a majmoknak, a testszérzetnek tobb funkciéja is
van. Tobbek kozott az érzékelésben jatszik szerepet.
Minden egyes sz6rszdl hozzakapcsolodik ahhoz az
érzékel6 rendszerhez, amely tizeneteket tovabbit
az agynak arrél, amihez hozzaérink. Simits végig
ovatosan a karodon 1év6 sz6rszalakon, és figyeld
meg, mit érzel!

SLortelenités

A felsé ajak folott megjelend elsé szérszdlakat latva sokan tgy
dontenek, hogy eltavolitjak 6ket, miel6tt rendes bajussza ala-
kulndanak. Masok vaganynak taldljak az 4j szérzetiiket, és meg
akarjdk tartani. A megtartott arcszérzet mennyisége izléstél és
kultaratol fugg.

Ahogy tobb sz6r né az arcodon, konnyebb kisérletezni a kiilon-
bo6z6 stilusokkal. Olléval meg lehet kurtitani a sz6rszdlakat. Ha
mindent el akarsz tavolitani, haszndlhatsz hagyomanyos borot-
vat vagy villanyborotvat. A villanyborotvan be lehet allitani
a szorzet kivant hosszdt. A csipeszes szOrszedegetés a szemoldok
és kisebb teriiletek esetében praktikus. Ha bele akarsz vagni
a szGrtelenitésbe, érdemes kikérni egy felnGtt tanacsat.
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1. MEGNO A UEREZACSKO

A SZEMEREMTEST FETLODESE

A szeméremtest gyermekkortél fokoza-
tosan alakul at a felnétt férfi szerveivé.

A herezacsko és a heregoly6k néni kezdenek.
A herezacsko bére elvékonyodik és vorosessé
valhat.

A himvessz6 tovénél és a herezacskon
hosszu, pehelyszert sz6rok jelennek meg.

. A S70RZET TERJESZKEDIK

¢ A himvessz6 megnyulik.

e A heregoly6k és a herezacsko
tovabb né.

e Erds és gondor szérzet indul
terjeszkedésnek a lagyék két
oldala felé.

N

3. A WIMVESSZ0 BEINDUL

e A himvesszd jelentGsen
megnyulik és megvasta-
godik.

¢ A himvesszd makkja
megnagyobbodik.

e A herezacsko sotétebb
szint lesz.

A fanszd6rzet a fenék és
a comb bels6 oldala
felé terjeszkedik.

4. KES7 FERFT

e Felndétt nemi szervek,
kifejlett himvesszd és
herezacskoé.

e Az altest egészét fan-
szG6rzet boritja.



Mekkorara n6 a himvesszo?

A fidgyermek sziiletésekor a himvessz6 koriilbeliil 3,5 centis,
a kertilete 4 centiméter. Gyerekkorban a himvessz6 lassan, a test
tobbi részével azonos tempoban né. Novekedése csak a puber-
tas alatt gyorsul fel.

Vilagszerte sok vizsgdlatot végeztek a himvessz6k méretével
kapcsolatban. A vilagatlag szerint a felnétt férfi himvesszgje
ernyedt dllapotban 9, merevedéskor pedig 13 centiméter. A me-
revedéskori keriilete nagyjabdl 11,5 centiméter.

Az atlag nem azt mutatja, hogy mi miikodik a legjobban, vagy
hogy mi szamit normalisnak. Szinte minden férfi himvesszgje
roévidebb vagy hosszabb az atlagnal. A legtobb feln6tt himvesz-
sz6 hossza 7 és 18 centiméter kozé esik. Mashogy fogalmazva:
hatalmasak az eltérések, és mind megfelel arra a célra, amire
hasznalni kell.

Az ernyedt himvessz6

méretébdl nem lehet meg-

allapitani, mekkora merev
allapotban.

Hogyan lehet megmérni a himvesszit?

Ha meg akarod mérni a himvessz6det, hasznalj
mérGszalagot vagy vonalzot, és a himvesszé felsé
részét mérd meg a tovétsl a hegyéig. Eldontheted,
hogy merev allapotban méred-e meg, vagy ernyed-
ten hizod ki hatarozottan - nagyjabodl ugyanazt az
eredményt kapod. Kozvetleniil a himvesszd folott
gyakran talalunk némi hasi zsirt. A mérészalagot
nyomd be egészen a kemény szeméremcsontig. igy
jutsz kozel a himvessz6 tovéhez.




A mastturbalds egésiséges

Az onkielégités mindenkinek egészséges, fizikai
és lelki értelemben is. J6 érzés, és boldogsaghor-
monokat juttat a vérbe. A testednek okozott kelle-
mes érzés javithatja az onbizalmadat és az 6nképe-
det. A maszturbalds olyan, mint egy kis sziinet,
amikor csak arra kell gondolnod, hogyan legyen
kellemes, és minden egyebet kizarhatsz az életed-
b6l. Megszabadulhatsz a fesziiltségtdl és a stressz-
t6l, hogy jobban aludj és el tudj lazulni. Vagyis

nincs ok arra, hogy lemondj réla.




Val6szin, hogy tizenéves korodban lesz részed nehéz érzésekben
és nyomaszt6 gondolatokban. Lehet, hogy mar tapasztaltal is ilyes-
mit. Ez hozzatartozik a felnétté valashoz, és teljesen normalis.

A rossz érzések, bdr kellemetlenek, gyakran hasznosak is. A dith
megtanit arra, hol hizédnak a hataraid, és emlékeztet, hogy
mikor kell a sarkadra allnod: ,Ezt nem t{irom el! Nem enge-
dem, hogy barki igy banjon velem.” A szomorisag segit feldol-
gozni a rossz élményeket, és jelzi masoknak, hogy timogatasra
és vigasztaldsra van sziikséged.

Nem j6, ha a negativ érzelmekrél nem veszel tudomast, sem az,
ha elnyomod 6ket. Olyanokka valnak, mint egy mérges kutya,
amelyet bezarnak egy kis ketrecbe. A kutya nem t{inik el, csak
még dithdsebb lesz. Ha nem engeded megnyilvanulni az érzel-
meidet, kezelhetetlen vadallatokka fejlédhetnek. Az elnyomott
érzelmek fontos szerepet jatszanak a pszichés problémak,
a stressz, a depresszio és a szorongas kialakuldsaban.

A siras elviselhetébbé

A szomorusag olyan érzelem, ame- . .
lyet sok férfi elfojt. Kiilonosen a si- teszl azt, ami [0Ssz.
ras esik neheziikre. Pedig egy kiados
sirdsnak csoddlatos a hatdsa, ha el va-
gyunk keseredve: enyhiil a fajdalom. Ezért

batran sirjunk, ha ki akarnak térni a konnyeink.
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Mégis sok fiti tigy érzi, hogy ,06ssze kell szoritania a fogat”. Ugy
gondoljak, hogy az igazi férfiak nem mutathatnak semmilyen
gyengeséget. Ezért a serdiil6korba érve gyakorlatilag nem sirnak
tobbet.

Ha elfojtjuk a szomorusagot, kiillonos dolog torténhet: egy ma-
sik érzelem, leggyakrabban a diih veszi at a helyét. Ezért sok fia
és férfi dithbe gurul, amikor tulajdonképpen bantja valami.

Azzal, hogy megosztod mdasokkal az érzéseidet, fontos lépést
teszel afelé, hogy eligazodj kozottiik. Ha szavakba ontod Gket,
érthetGbbé és kevésbé fenyegetévé valnak. Amikor pedig masok
elmondjik neked, hogyan érzik magukat, megtapasztalhatod,
hogy tobb minden k6z6s bennetek, mint gondoltad.

Egyes fiikoroket leginkabb talan az érdekel, hogy egyiitt csindlja-
nak dolgokat. Ilyenkor nehéz lehet médot taldlni az érzelmekrél
valo beszélgetésre. De kezdeményezd nyugodtan! Kérdezd meg
egy baratodat, hogy érzi magat, és talan kozelebb keriiltok egy-
madshoz.

Nincs mindenkinek kozeli ba-
ratja vagy olyan csalddtagja,
akiben megbizik. Ez esetben
elbeszélgethetsz egy feln6t-
tel is, akar az iskoldban,
akar az iskola- vagy
a haziorvosnal.



Amikor bekattan valami

Vannak gyerekek és fiatalok, akiknél otthon altala-
nos az ergszak, illetve bantalmazasnak vagy habo-
runak voltak tanui. Ezek a rossz emlékek vagy
traumak kiviilr6l nem latszanak. Az agy azonban
igyekszik megvédeni a traumatizalt embereket attél,
hogy tjra fajdalmas helyzetekbe keriiljenek. Ezért
el6fordulhat, hogy biztonsagos helyzeteket tévesen
veszélyesnek élnek meg, mivel valami - példaul egy
hang vagy egy szag - korabbi traumadkat idéz fel
benniik, szakszoval triggerel. Ezeket az embereket
panik fogja el, vészhelyzeti iizemmodra valtanak,
és masok nem értik, miért. Egyesekre panikroham
tor ra, masok erdszakoskodnak, megint masok el-
menekiilnek. Ennek az oka a védekez6 mechaniz-
musok elszabadulasa.

A tajdalmak csillapitdsa

Mindenkinek vannak modszerei a kellemetlen és fajé érzések
enyhitésére. Van, aki felhivja egy baratjat, masok sétalnak egyet,
vagy elszamolnak tizig. Egyesek azonban sajnos kifejezetten
veszélyes technikakhoz, példaul onsértéshez vagy evészavarok-
hoz folyamodnak, amelyek kiilon pszichés zavarokka fejlédhet-
nek. Akadnak, akik hatalmas fijdalmaik miatt megprobalnak
véget vetni az életitknek.

Onsértés

Akkor beszéliink onsértésrél, ha valaki szaindékosan okoz faj-
dalmat magdnak, de nem akar meghalni. Lehet sz6 példaul
a bér vagdosdsarol vagy tépegetésérdl. Az Onsértés tartos sérii-
léseket okozhat, és veszélyes. A célja lehet az, hogy a fdjdalmas
érzéseket a testre vigye at. Masok azért teszik, mert bénultnak
érzik magukat. Megint masok igy prébaljak visszanyerni a kont-
rollt. Az 6nsértés azonban soha nem oldja meg a tényleges prob-
lémat, amit a rossz érzések jelentenek.

Evésravarok

Amikor valaki az evéssel igyekszik kontrolldlni az érzelmeit, azt
evészavarnak nevezziik. Az anorexia azt jelenti, hogy az illet
tal keveset eszik. A bulimia sordn az érintett kihdnyja, amit meg-
evett. A tiilevés az, amikor valaki sokat eszik egyszerre, és nem
bir leallni. Ortorexia vagy megarexia az, amikor valaki betegesen
foglalkozik a testedzéssel, az izomépitéssel és a taplalkozassal.
Aki ortorexidban vagy megarexidban szenved, k6kemény edzé-
sekkel csillapithatja a szorongasat és dnmaga megvetését.
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Készen dllok a szexre?

A legtobben éveken 4t éreznek nemi va-
gyat, maszturbalnak és ismerkednek

a testiikkel, és csak utdna érzik magukat
késznek arra, hogy masokkal szexud-
lis életet éljenek. Az is gyakori,
/  hogy valaki nemi vagyat érez, de
a teste erre nem reagal felizgulas-
VU7 A vagy a fejben tamad, az iz-
Ww

galom pedig a testben, és id6be tel-
= het, mire a fej és a test 6sszhangba
keriil. Erdemes kivarni.
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Te készen allsz?

Ha te magabiztosnak és késznek érzed magad,
gy6z6dj meg arrél, hogy a partnered is igy
érez-e. Ez nem mindig egyszer(, mivel mi,
emberek nem vagyunk gondolatolvasok, fel-
izgult dllapotban pedig kiillénosen rosszul
csindljuk. Még rosszabb a helyzet, ha al-
koholt is ittunk. A félreértések és a bi-
zonytalansag miatt végiil sokan atlépnek
bizonyos hatdrokat, és taldn nem is tud-

jak. Ezért mindig az a legbiztosabb,

ha megkérdezziik: ,Van kedved hozza?”
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A férfi pornészinészeknek altalaban
nagy a himvesszgjiik. A nék sokszor borotvaltak és sova-
nyak. A val6sagban minden test alkalmas a szexre.

A profi pornéban vagassal és szerkesztéssel
érik el, hogy a testek és a szex még kiilonlegesebbek legye-
nek. Tobbnapnyi, sziinetekkel megszakitott felvételt vag-
nak 6ssze egyetlen hossza kozosiiléssé.

A pornészinészek nem igazan izgulnak fel,
és ha mar unjdk a dolgot, gyakran gyogyszerekkel érik el,
hogy erekcidjuk legyen, és az sokdig megmaradjon.

A pornéban a n6k szinte barmi-
t6] és akdr egymads utdn tobbszor is eljutnak az orgazmu-
sig. Tobbnyire csak szinlelik. A n6k tobbségének tapasz-
talatra és figyelmes partnerre van szitksége ahhoz, hogy
kielégiiljon.

A pornéban folyamatos a hangos és szexi nyogdé-
cselés. A valésagban ugyanennyire gyakori, hogy valaki
csendben van, vagy furcsa, rofogé hangokat hallat. A szex
kozben kiadott emberi hangok ugyanolyan sokfélék, mint
mi magunk.

Az izgalom fokozasara akrobatikus p6zo-
kat is alkalmaznak. A val6sdgban a j6 szexhez nem kell
sok pozt ismerni, és sokszor a legegyszer(bb a legjobb.
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A szex egy részéhez sok el6késziilet és ta-
pasztalat sziikséges, hogy ne legyen fajdalmas, de a por-
non ez nem latszik. Ennek egyik példdja az analis kozosii-
1és, amelynél ugy tlinik, mintha a himvessz&t csak ugy be
lehetne csusszantani a fenékbe. A val6sagban ehhez sok
id6 kell, és el6bb gyakran ujjakkal kell
a feszes izmokat ellazitani.

Sok porn6 kemény
és er6szakos, vagy sokan szexelnek
egyszerre. A val6sdgban soha nem e
szabad ugy kemény szexbe kezdeni, >
hogy el6bb alaposan meg nem beszél-
jik, és egyértelmi szabalyokat nem
fektetiink le.

A pornészinészek, illetve a hazi video-
kat vagy fényképeket arul6 lanyok és fitik pénzt keresnek
a nemi aktusokkal, és gy tesznek, mintha élveznék. Fan-
taziat drulnak. Ezért latjuk ritkan, hogy valaki engedélyt
kér, azt pedig soha, hogy valaki nemet mond, vagy leallitja
a torténéseket. A val6sdgban altalanos és sziikséges is
rogziteni a hatarokat, hogy miben akarunk részt venni.

A pornén szinte soha nem
jelennek meg a szex fontos hozzavaléi, példaul a csékolo-
z4as, egymas simogatdsa és az érzéki tapogatdzas, a nevetés
és a beszélgetés. A szex legszebb részét kihagyjak.
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ANV

SZEXUALTS BANTALMAZAS

Ez a konyv az elképeszt6 emberi testr6l szol. Szeretnénk, ha biz-
tonsagban éreznéd magad benne. Szeretnénk, ha biiszke lennél
rd. Meséltiink neked arrél a kellemes, meleg kozelségrél, amit
masok tdrsasdga tud nyyjtani. Mindennek semmi koze ahhoz,
amir6l most lesz szo.

Vannak emberek, akik nem tartjak tiszteletben masok azon jo-
gat, hogy rendelkezzenek a sajat testiik felett. Akik szandékosan
megszegik a szabdlyokat, és szexudlis bantalmazast kovetnek el.

A bantalmards fiokat is érint

A szexudlis bantalmazas széles kor(, gyerekeket és felnGtteket
egyarant érint. Sajnos sokdig elterjedt nézet volt, hogy csak nGket
és lanyokat bantalmaznak szexualisan. Emiatt a szexualis bantal-
mazdasnak kitett fitik és feln6tt férfiak nem mertek beszélni errél
- vagy azért, mert attél tartottak, hogy nem hisznek nekik, vagy
mert féltek, hogy mit fognak réluk gondolni masok. Pedig nemtGl
fiiggetleniil mindenki lehet szexualis bantalmazas dldozata.
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A szerz6krol:

Nina Brochmann (sziil. 1987) és Ellen Stokken Dahl (szil.
1991) orvosok és irok, Osloban élnek. Kozos felvilagositéd pro-
jektjiik célja, hogy informaciék révén javitsik az emberek viszo-
nydt a sajat szexualitasukhoz és testitkhoz. 2011-ben ismerked-
tek meg, az orvosi tanulmanyaik alatt, azéta szexudlis témdkban
oktatnak iskolakban és menekiiltszallasokon, elinditottak az
Underlivet (Szeméremtest) cim{ tudomanyos blogot, a sziizes-
séget ovezd legenddkrol el6adast tartottak a TED-en, amely vi-
lagszerte a szaz legnézettebb el6adas egyike, és orvosként tevé-
kenykedtek tobbek kozott a SUSS telefonvonaldn, az Olafia
klinikan és a Sex og Samfunn szervezetnél. Munkajukrél be-
szamolt a The Times, az El Pais, a BBC, az Economist és a Frank-
furter Allgemeine is.

Els6 konyviik, A csoda odalent nemzetkozi bestseller lett, 36
nyelvre forditottdk le, és mind a Brage-dijra, mind a Nyelvi dij-
ra jelolték. A Ldnykonyvet (2019) a norvég kulturalis miniszté-
rium a legjobb gyermek- és ifjisagi tényirodalmi konyvként
dijazta, és 2019-ben felvették a 300 legérdekesebb gyermek-
konyvet tartalmazo, elismert White Raven listdra.

Az illusztratorrol:

Magnhild Winsnes (sziil. 1980) illusztrator és animdtor. 2017-
ben a Hysj cimi képregénnyel debiitalt, amelyért egy sor elis-
merésben részesiilt, elnyerte tobbek kozott a Kritikusok dijat,
a Trollkrittet-dijat, a Visuelt aranydijat és Best of show dijat.
A konyvet tobb nyelvre leforditottdk, és szamos orszagban meg-
jelent. O illusztralta a Lanykonyvet is, amelyért tobbek kozott az
,Ev legszebbijei” kozott aranyérmet nyert.
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