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Uber Sex zu reden ist gar nicht so einfach und das,
obwohl es gerade zu diesem Thema viel zu sagen
und zu fragen gibt. In unserer Broschiire haben wir
die wichtigsten Informationen zusammengefasst.

NUR WER SICH WIRKLICH
AUSKENNT, KANN SEX
AUCH RICHTIG GENIESSEN!

Wenn du selbst beim Reden tber Sex den ersten Schritt
machst, wirst du sehen: Ist erst mal das Eis gebrochen, ist
es gar nicht so schwer.

SEX




ALLES WiAS UM S[EX
GEROR Voo

Sexuelle Vorlieben sind sehr unterschiedlich und kénnen sich auch im Laufe

DAS IST Jay NUIR
PEINLICH s
UND TROTZPIEM

NORMALY

So verschieden wir sind, so unter-
schiedlich ist auch unsere"SexuaIitét

und unser Umgang damit. Menschen
fiihlen unterschiedlich und driicken

Sexualitdt verschiéden aus.

.

Egal ob dir alles oder gar nichts pein-
lich ist: Wichtig ist, dass es fir dich
passt und du respektvoll mit deiner
eigenen Sexualitdt — aber auch mit der
anderer Menschen — umgehst!

Sexuelle Gefihle, Fantasien und
Wiinsche begleiten dich dein
ganzes Leben und sind ganz selbst-
verstandlich, auch wenn du sie nicht
immer ausleben kannst. Sex mit
Partner*innen gehort genauso dazu
wie Selbstbefriedigung.

der Zeit dndern. Hier sind die haufigsten sexuellen Praktiken und deren

korrekte Bezeichnungen aufgelistet.

Nicht jeder Kuss ist Sex. Trotzdem
kann ein intensiver Zungenkuss ganz
schén sexy und erregend sein und
ist oft das Erste, was Partner*innen
miteinander machen.

In diesem Fall wahlst du keinen
Geschlechtsverkehr zu haben, oder
auf bestimmte Sexualpraktiken zu
verzichten. Wir definieren Petting so:
Streicheln (auch im Genitalbereich) und
Kissen, keinen vaginalen, analen oder
oralen Sex zu haben und somit kein
Risiko einer Schwangerschaft einzu-
gehen und das Risiko einer sexuellen
Infektionskrankheit zu vermindern.
Beim Petting musst du darauf achten,
dass kein Sperma oder Lusttropfen auf
deine Schleimhaut gelangt. Sperma
und Lusttropfen in der Scheide oder
auf der Eichel stellen ein Risiko fiir
HIV und STls dar.

Und wie immer gilt...

MUSSEN MUSST
DU GAR NICHTS.

Wenn du deine eigenen Genitalien
streichelst und es dich erregt, heif3t
das Masturbation oder Onanie, Selbst-
befriedigung oder ,,Wixen"/,Fingern”.
Fast jede*r, egal ob Mann* oder Frau*,
hat sich schon mal selbst befriedigt.
Wie oft und wann du masturbierst,

ist ganz allein deine Sache. Und es
verursacht ganz sicher keinen Scha-
den, auch wenn manche , distere
Legenden” sich hier besonders hart-
nackig halten. Im Gegenteil, je mehr
du deinen Kérper kennenlernst, desto
besser weil3t du, was dir geféllt.
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Viele sprechen auch von ,Blasen” Dabei wird der Penis in die Vagina W& w N U N U@ B:U @ @ @U U CCé))

oder ,Lecken”. Wenn du die eingefihrt.
Genitalien deines Partners oder
deiner Partnerin mit deinem Mund

stimulierst, heil3t das oraler Sex. Der Sexuelle Vorlieben sind sehr unter-
wissenschaftliche Ausdruck fir Penis Der Penis wird in den Anus ein- schiedlich. Wann du wirklich bereit

im Mund ist Fellatio, fir Mund oder geflhrt. Eine Art Sex, die sowohl bist, kannst nur du selbst sagen. Achte
Zunge an der Klitoris oder an den von heterosexuellen als auch von einfach auf dein Bauchgefiihl. Jeden-
Vulvalippen ist Cunnilingus. homosexuellen Paaren gewahlt wird. falls gehdrt zum richtigen Zeitpunkt

auch die Bereitschaft Verantwortung
zu Ubernehmen - in erster Linie fur

dich selbst.

Du musst dich mit dem Risiko einer
Schwangerschaft genauso auseinan-
dersetzen, wie mit mdglichen sexuell
tibertragbaren Erkrankungen.

In Film und Fernsehen entscheiden sich Menschen scheinbar oft in
Sekunden, ob sie Sex haben oder nicht. Das kann in der Realitdt auch
passieren, viel 6fter aber gibt es einige Stufen davor (z.B. Streicheln
und Massagen), die auch schon mal zu einem Orgasmus fiihren
kénnen.

Eine Anleitung gibt es nicht, und wieder einmal gilt: Was fir dich und
deine*n Partner*in okay ist, ist richtig, und dies kann sich von Mal zu Mal
andern.

Den Zeitpunkt der héchsten Erregung nennt man Orgasmus (oder
LKommen”, ,Héhepunkt”). Danach kehrt unser Kérper zumeist wieder

zu einem ruhigeren Zustand zurlick. Manche Menschen empfinden
BerlGhrungen in dieser Phase als unangenehm, andere haben ein Bedirfnis
nach Nahe.

Niemand hat jedes Mal beim Sex einen Orgasmus, auch wenn wir das
durch Pornos glauben kénnten. Uberhaupt vermitteln Medien oft ein
unrealistisches Bild von Sexualitdt und Beziehungen. Ein Orgasmus kann
sich sehr unterschiedlich anfiihlen — von kaum spirbar bis sehr intensiv
ist alles moglich. Falls du oder dein*e Partner*in noch keinen gehabt
habt, lass dich nicht stressen! Wie oft jemand einen sexuellen Héhepunkt
erlebt, ist sehr unterschiedlich und héngt von vielen Faktoren ab. Manche
Menschen haben auch einfach keinen.




DEINE
GESUNDHEIT
IST UNS
WIC

DU BIST NIE
RIRANKE

Du kannst selbst viel dazu beitragen, dass das auch

in Zukunft so bleibt. Fiir deine sexuelle Gesundheit
bedeutet das in jedem Fall, dass du weiBt, wie sich deine
Genitalien im gesunden Zustand anfiihlen und wie sie
aussehen. Nimm einen Spiegel zu Hilfe, damit du auch
wirklich alles gut sehen kannst.

Wenn einmal etwas nicht in Ordnung ist, solltest du zu
einem Arzt*/einer Arztin* gehen. Als Madchen*/Frau*
solltest du regelméBig zu Gynédkolog*innen gehen — am
besten vor dem ersten Mal, oder der ersten Monatsblutung.
Frauenarzt*innen kénnen dich auch gut bei der Wahl der
richtigen Verhltungsmethode beraten und sehen, wenn
etwas nicht stimmt — oft, bevor du es selbst merkst. Zu

den Standarduntersuchungen zdhlen der Abstrich (Test auf
Humane Papillom-Viren, siehe Seite 14) und das Abtasten
des Unterleibs und der Brust. Deine Arzt*innen kénnen dich
auch hinsichtlich Tests auf sexuell Gbertragbare Krankheiten
inkl. HIV/AIDS gut beraten.

Fiir Jungs*/Manner* gilt Ahnliches, nur sind eure Arzt*innen
der Wahl Urolog*innen. Als Junge*/Mann* solltest du

deine Hoden regelmiBig selbst untersuchen. Urolog*innen,

Manner*- oder praktische Arzt*innen zeigen dir, wie du das

machst. Bei der Suche nach passenden Arzt*innen in deiner
Nahe hilft dir unsere Serviceseite am Ende dieser Broschiire.
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SEXUELL
OBERTRAGBARE
INEEKRTIGNEN
KURZ: STis

Die Abkiirzung steht fiir ,,Sexually Transmitted Infections
und bedeutet: Infektionen, die (vor allem) bei sexuellen
Kontakten iibertragen werden, meist durch Viren, Bak-
terien oder Parasiten und Krankheiten auslésen kénnen.
Viele sagen auch einfach ,Geschlechtskrankheit” dazu.
Mit einer STI kannst du dich nur bei jemandem anstecken,
der*die selbst schon damit infiziert ist.

'

Die meisten STls sind gut behandelbar und in vielen Fallen
heilbar, am besten dann, wenn sie frihzeitig erkannt werden.
Vor vielen kann man sich auch gut schiitzen.

Eine sexuell Ubertragbare Krankheit kénnen alle Menschen
bekommen, die Sex haben - egal, ob Mann* oder Frau*,

jung oder alt. Da manche Infektionen sich erst spater oder

nur sehr schwach zeigen, kann man sich auch in einer festen 6
und treuen Partner*innenschaft anstecken — wenn jemand

schon langer eine STI hat, ohne es zu wissen. Bei HIV-Infek-

tionen zum Beispiel kommt das h&ufig vor. Eine sexuell
libertragbare Infektion zu haben, ist keine Schande!

' Wenn du befiirchtest, eine solche Infektion zu

P haben, sprich auf jeden Fall mit deine*r Partq_er*in
dariiber und geht beide zum Arzt* oder zur Arztin*
- auch wenn ihr nicht beide Beschwerden habt.

P PP
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Die richtigen Ansprechpartner*innen sind Fachdrzt*innen fiir Haut- und
Geschlechtskrankheiten (Dermatolog*innen). Wie oben erwéahnt, kénnen
Frauen* aber auch zu Frauen*arzt*innen und Ménner* zu Urolog*innen oder
Androlog*innen gehen. Eine weitere Méglichkeit ist die Infektionsambulanz
in einem Spital, aber auch First Love Ambulanzen kénnen weiterhelfen.

WORAN MERKE
ICH, DASS ICH EINE
STI HABE?

Viele STIs bemerkt man ziemlich schnell durch deutliche
Symptome, andere zeigen sich vielleicht nur durch
schwache, unklare oder gar keine Beschwerden. Die
meisten sind gut heilbar, wenn sie friihzeitig erkannt
werden.

Ob jemand eine sexuell iibertragbare
Infektion/Krankheit hat, siehst du
ihm*ihr nicht an! Folgende Anzeichen
(ein paar Tage bis Wochen nach un-
geschiitztem Sex) kénnen ein Hinweis
sein und sollten arztlich abgeklart
werden.

12

e Ein Geschwiur an Penis, Scheide,
After oder im Mund. Das ist eine
kreisrunde, gerdtete oder wunde
Stelle auf der Haut, von einem Wall
umgeben. Es muss nicht unbedingt
brennen oder schmerzen und juckt
meist nicht.

o Ausfluss aus Penis, Scheide oder
auch After, der schlecht riecht und
seltsam aussieht

® Brennen oder Schmerzen beim
Wasserlassen (= beim Pinkeln),
wiederholte ,Blasenentziindungen”
oder Harnréhrenentziindungen

e Schmerzen im Unterleib oder
wahrend des Sex (vor allem bei
Frauen*)

e \Warzen an Penis, Scheide oder After

® Schmerzhafte Blaschen, die nassen,
jucken oder brennen

e Ein Ausschlag (rote Punkte) an
Ricken und Bauch zusammen
mit Fieber und Lymphknoten-
schwellungen

e Ungewdhnlich heller Stuhlgang (wie
Lehm) oder dunkler Urin zusammen
mit Midigkeit, Fieber und manchmal
gelber Bindehaut oder gelblicher
Gesichtsfarbe

e Jucken und weiBliche Beldge an
Penis, Scheide, After

e Krabbelnde Liuse in den Scham-
haaren oder kleine Wiirmer im Stuhl

e Juckende rote Ausschlage und
rotliche Linien unter der Haut

Oft verschwinden manche Symptome
nach einiger Zeit wieder von selbst -
das heiB3t NICHT, dass eine vielleicht

vorhandene Infektion geheilt ist!

UND
NOCH
WAS...

BloB keine
Selbstbehandlungsversuche!

Die kénnen die Sache noch verschlim-
mern (z.B. wenn du versuchst, kleine
Warzen selbst wegzumachen), oder
bringen jedenfalls nichts.

Erst mal muss richtig erkannt werden,
was genau die Ursache ist — und

das kénnen eben nur Arzt*innen

herausfinden.




WAS ES ALLES GIBT

Seltsame Gewaichse und sonstige Erscheinungen...
Es gibt viele verschiedene sexuell iibertragbare Krankheiten. Um dir einen
Uberblick zu verschaffen, haben wir die Wichtigsten aufgelistet.

HERPES

Mégliche Symptome:

Ansteckung:

Mégliche Folgen:

HPV/FEIGWARZEN

Ansteckung:
Behandlung:

Schutz:

HEPATITIS A

Ansteckung:

Mégliche Folgen:
Schutz:

Behandlung:
Schutz:

Mégliche Symptome:

Mégliche Folgen:

Mégliche Symptome:

Behandlung:

HEPATITIS B

Mégliche Folgen:

HEPATITIS C

Schutz:

GONORRHO

CHLAMYDIEN

Mégliche Symptome:

Ansteckung:
Behandlung:
Schutz:
Mégliche Symptome:
Ansteckung:
Mégliche Folgen:
Behandlung:

Mégliche Symptome:

Ansteckung:
Mégliche Folgen:

Behandlung:
Schutz:

Mégliche Symptome:
Ansteckung:

Mégliche Folgen:
Behandlung:
Schutz:



Immunschwache-Erkrankung AIDS, verursacht durch HI-Virus; HIV (engl. Human Immunodeficiency
Virus) AIDS (engl. Acquired Immune Deficiency Syndrome) Meist jahrelang
keine — manchmal einige Wochen nach der Ansteckung grippeéhnliche Symptome. Viele HIV-positive
Menschen wissen daher jahrelang nichts von der eigenen Infektion! Vaginal- oder Analsex
ohne Kondom durch Sperma, Scheidenflissigkeit, Analsekret; bei Oralverkehr durch Samenflissigkeit
im Mund/Rachen, Menstruationsblut im Mund; tUber frische Blutreste an bereits gebrauchten Spritzen
und Nadeln. Das Virus kann auch beim Stillen lber die Muttermilch lbertragen werden. Das Risiko,
sich mit HIV anzustecken steigt, wenn man bereits eine andere sexuell Ubertragbare Infektion hat!
Nach Jahren wird das Immunsystem stark geschwécht, es kommt daher zusatzlich

zu verschiedenen, oft schweren Infektionen und Erkrankungen. Erst dieses Stadium nennt man AIDS.
Eine Heilung ist nicht méglich. Jedoch kann man durch kontinuierliche Einnahme von
Medikamenten und die damit verbundene ,,Bremsung” der Virusvermehrung ein normal langes Leben
fuhren, ohne dass es zu AIDS kommt. Man bleibt auch bei erfolgreicher Behandlung immer HIV-
positiv, kann das Virus aber nicht mehr auf andere tUbertragen Kondome beim Sex verwenden;
Samenerguss in den Mund oder Kontakt zwischen Mund und Regelblut vermeiden. Bei Verletzungen
im Mundbereich nicht ,lecken”. Beim Spritzen nur neue Spritzen und Nadeln benutzen, HIV-positive
Miitter sollten nur mit Absprache ihrer Arzt*in stillen. Die Infektion von Kindern bei der Geburt oder
im Mutterleib kann durch Medikamente (und manchmal Kaiserschnitt) fast immer verhindert werden,
deshalb gehért der HIV-Test auch zu den verpflichtenden Schwangerschafts-Vorsorgeuntersuchungen

Eine mégliche Infektion zeigt sich nicht sofort im Blut — zwischen der letzten Risikosituation und einem
HIV-Test (der in der Regel Antikdrper im Blut sucht) sollten 6 bis 12 Wochen (je nach Art des Tests)
liegen, um mit Sicherheit eine Infektion ausschlieBen zu kénnen. Du kannst dich bei allen AIDS-Hilfen
kostenlos beraten und testen lassen. Auch Freund*innen, Angehdrige und natirlich HIV-positive
Menschen finden dort Rat und Hilfe.

e Der rechtzeitige Beginn einer Therapie ist bei einer HIV-Infektion sehr wichtig, um den Ausbruch
von AIDS zu verhindern. Nur durch einen HIV-Test kann die Infektion nachgewiesen werden.

e Durch die HIV-Therapie wird die Virusmenge im Kérper so gering, dass die Viren nicht mehr auf
andere Ubertragen werden kénnen.

e Wenn du schwanger bist und weif3t, dass du HIV-positiv bist, kann die Infektion deines Kindes fast
immer verhindert werden.

Die meisten HIV-positiven Menschen haben sich durch wiederholten ungeschitzten Sex mit
Partner*innen angesteckt, die selber noch nichts von ihrer Infektion wussten. Wer aber ungeschutzten
Sex mit infizierten Partner*innen hat(te), muss sich nicht zwangslaufig angesteckt haben.

e Dein eigenes Testergebnis sagt also nichts tber die Gesundheit deiner Partner*innen aus, daher
sollten beide zum Test gehen!

® Menschen, die HIV-positiv und noch ansteckend sind, haben die (gesetzliche) Verpflichtung, ihre
Partner*innen durch Kondomverwendung zu schitzen.

e Esist wichtig, dass du auch selbstverantwortlich an Schutz denkst.
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= Lues, verursacht durch Treponema pallidum-Bakterien Anfangs (= 1. Stadium)
ein Geschwir an Penis, Scheide, After oder Mund - je nach der Kontaktstelle mit den Bakterien; spater
(= 2. Stadium): Hautausschlag (wie Masern) auch an FuBsohlen und Handfléchen, der gar nicht oder nur
wenig juckt Sex ohne Kondom, Petting, Streicheln; selten auch beim Kissen oder tber
Blutreste in gebrauchten Spritzen und Nadeln; von der Mutter auf das Kind Die
Bakterien kénnen nach vielen Jahren Organe und Nervensystem schadigen (= 3. Stadium), sodass man
Gleichgewichtsstérungen oder Denkstérungen bis zum geistigen Verfall bekommt oder erblindet. Wer
Syphilis hat, hat ein héheres Risiko, sich mit HIV anzustecken. Mit Antibiotika lasst sich
eine Syphilis gut und vollstandig ausheilen, aber nur in den ersten beiden Stadien restlos. Bei einer
Behandlung im dritten Stadium kénnen Schadigungen von Organen oder Nervensystem bestehen
bleiben Kondome mindern das Risiko. Eine Ansteckung bei Oralverkehr, Petting und Kissen
kann damit aber nicht ausgeschlossen werden. Darum ist es auch so wichtig, die Symptome zu kennen.
Bei Symptomen also: Sofort &rztlich abkliren lassen!

= Soor, Candidose, verursacht durch Hefepilze; Pilze sind immer auf unserer Haut und Schleimhaut;
nur wenn sie zu viele werden, bekommt man Beschwerden Jucken, Brennen;
gerdtete und geschwollene Schleimhaut um und in der Scheide, weiB3licher Belag oder Ausfluss. Ménner
haben meist nur wenige oder keine Symptome, kénnen die Pilze aber lbertragen. Beim
Sex mit jemand, der*die gerade eine Infektion hat keine Salben,
Zapfchen, Gels, bei schweren langwierigen Infektionen auch Tabletten Kondome verwenden,
Geschlechtsteile nur mit Wasser oder sehr milder Waschlotion waschen, keine Scheidenspiilungen
machen.

Filzlause/Kratzmilben sind Parasiten, die auf/unter der Hautoberflache Blut saugen
Jucken, gerdtete Haut; graue, schorfige Hautschwellungen; Lause oder rétliche
Milbengénge sind zu sehen Direkter, enger Korperkontakt, wie beim Sex. Filzlaus-Eier
kénnen selten auch tber Bettwasche oder Wollstoffe Ubertragen werden. keine
Chemische Mittel, die man auf die Haut auftragt, Kleidung/Bettwésche mit Antilaus-
bzw. Milbenmitteln einsprihen oder hei3 waschen Vollstandiger Schutz ist nicht moglich.
Hygiene, Kérperpflege und saubere Kleidung helfen, eine Ansteckung zu verhindern.

=,Trichos”, einzellige Parasiten Jucken, Brennen, Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr, Ausfluss. Trichomonaden kdnnen nur in einem feuchten Umfeld tiberleben, daher
sind meist Frauen betroffen. Mé&nner sind meist nur Ubertréager ohne Beschwerden Sex

ohne Kondom, Oralverkehr, Petting, gemeinsames Benutzen von Sex-Spielzeug oder auch Handttichern.
Ein Kind kann bei der Geburt durch die Mutter angesteckt werden. Trichomonaden-Infektionen
sind die haufigste sexuell Ubertragbare Krankheit weltweit. Verklebungen in den
Eileitern, Unfruchtbarkeit, Nierenerkrankungen; bei Schwangeren Komplikationen bei der Geburt.
Wer Trichomonaden hat, hat ein héheres Risiko, sich mit anderen sexuell Ubertragbaren Krankheiten
anzustecken. Tabletten oder Scheidenzapfchen Kondome mindern das Risiko
einer Ansteckung.
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WIE
SCHUTZE
ICH
MICH

DAS RONDOWM

Das Kondom ist das wichtigste Verhiitungsmittel — vor
allem fiir Jugendliche. Es bietet den besten Schutz vor
ungewollten Schwangerschaften, HIV/AIDS und anderen
sexuell iibertragbaren Infektionen.

Immer wieder haben wir Sex in Zusammenhang mit Risiko
gebracht. Warum? Weil es nun einmal so ist! Durch unge-
schitzten Sex kann es zu einer Schwangerschaft kommen,
du kannst dich mit einer Geschlechtskrankheit wie Syphilis,
Tripper oder HIV infizieren. Ein Kondom, richtig angewendet,
ist immer noch der beste Schutz vor unliebsamen Folgen.
Manchen ist es peinlich, Kondome im Geschéft zu kaufen.
Braucht es aber nicht sein — trau dich einfach!

@/

Die Auswahl ist riesengrof3. Rot

mit Erdbeergeschmack, gerillt oder
doch lieber griin, mit Apfelaroma
und genoppt. Wer die Wahl hat, hat
die Qual, also einfach ausprobieren.
Und ein paar normale Kondome fiirs
s« Trockentraining” kaufen.



UBUNG MACHT DEN MEISTER* UND DIE MEISTERIN* 7 SCHRITTE ZUR RICHTIGEN VERWENDUNG

Das stimmt auch fiir Kondome. Deshalb solltest du das Uberrollen 1
eines Gummis auch mal alleine ausprobieren und tiben, um Kauf
Unsicherheiten oder Pannen im falschen Moment zu vermeiden.
Jungs* kénnen es auch an sich selbst ausprobieren.
Lagerung 3

2 Beim Aufmachen

HOW TO...

5 Abrollen

Das Reservoir 4 6 Ejakulation

UNSER TIPP FUR EUCH
MADELS*

Probiert das Uberstreifen an Gurken, Zuc-
chini oder einem Dildo! Auch ihr kénnt die
richtige Anwendung eines Kondoms iiben.
Kondome lassen sich auBerdem gut ins Vor-
spiel einbauen, da sind Fantasie und Finger-
fertigkeit gefragt. Das kénnen auch Madchen*
in die Hand nehmen, was fiir Jungs* super 7
erregend sein kann. E
ntsorgung

Ist der Gummi mal oben, gibt es noch zwei
Vorteile: Erstens dringt der Penis leichter ein,
weil’s besser flutscht - so wie mit Gleitgel.
Und zweitens hélt die Erregung lénger an, der
Orgasmus wird hinausgezdégert.




GANZ WICHTIG

Ein paar Dinge gibt es noch zu beachten:
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Das Kondom immer vor dem ersten Eindringen anlegen.
Jedes Kondom nur einmal verwenden.

Wenn du mehrere Kondome dabei hast, kannst du ein
neues verwenden, wenn es beim ersten Anlegen nicht
ganz klappt.

Fette und Ole (etwa in Hautcremes) machen das Kondom
durchléssig. Verwende ausschlieBlich wasserldsliche
Gleitmittel.

Auch chemische Verhiitungsmittel kénnen das Kondom
beschadigen

Kondome gibt es in allen Varianten, aber beachte
immer, ob das Kondom eine CE-Prifnummer hat, denn
.Scherzkondome” sind nicht als Schutz geeignet.

Verwende beim Sex wahrend der
«Tage" (Regelblutung, Periode)
immer ein Kondom!

¢ Als Frau* bist du in dieser Zeit
viel anfilliger fiir jede Infektion.

¢ Als Mann* kannst du manche
STls wie HIV durch Blut leichter
bekommen als durch Scheiden-
flussigkeit.

O
Z
-
3
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Neben dem Kondom gibt es noch andere
Verhitungsmittel. Erstere schitzen zwar
vor einer ungewollten Schwangerschaft,
aber nicht vor HIV und anderen sexuell
lbertragbaren Infektionen. Nicht jedes
Verhitungsmittel ist fir Jugendliche ge-
eignet, informiert euch deshalb bei

euren Arzt*innen.

23



Die Pille gibt Hormone an den Kérper
ab, die den Eisprung unterdriicken
und somit eine Schwangerschaft
verhindern. Sie wird wahrend drei
Wochen taglich eingenommen.
Darauf folgt eine Woche Pause in
der die Regel (Entzugsblutung)
kommt — dann beginnt es wieder von
vorn. Die Pille gilt als sehr sicheres
Verhitungsmittel, wenn sie korrekt
angewendet wird. Informiere dich
genau, was bei der Einnahme zu
beachten ist.

Das Verhutungspflaster wirkt dhn-
lich wie die Pille. Das Pflaster ist
hautfarben, misst ungeféhr 4,5x4,5
Zentimeter und man klebt es auf
die Haut — entweder auf den Bauch,
Oberkérper (auBer Brustbereich), Po
oder die AuBenseite des Oberarms.
Du wechselst es jede Woche und
machst nach 3 Wochen eine Pause.
Mit dem Pflaster kannst du ohne
Probleme duschen, baden oder in
die Sauna gehen.
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Diese ,Verhltungskappe” verhindert
das Eindringen der Samenzellen in

die Gebarmutter. Sie sollte nur mit
samenabtdtender Creme verwen-

det werden und muss von Arzt*innen
angepasst werden. Die Verhitungs-
kappe muss zwei Stunden vor dem
Geschlechtsverkehr eingesetzt werden
und darf erst acht Stunden danach
entfernt werden.

Der Vaginalring ist ein flexibler Ring,
der wie ein Tampon in die Scheide
eingefihrt und dort fir drei Wochen
bleibt. Er gibt kontinuierlich Hormone
ab, die eine Schwangerschaft verhin-
dern. Nach den drei Wochen wird

der Ring wieder entfernt und es
kommt zur Regelblutung.

Die Spirale wird von Arzt*innen in
die Gebarmutter eingesetzt, bleibt
dort funf Jahre und verhindert eine
Schwangerschaft. Allerdings kannst
du dadurch an stérkeren Monats-
blutungen leiden. Bei Jugendlichen
wird sie selten angewendet.

Auch diese Spirale wird von Arzt*innen
in die Gebarmutter eingesetzt, bleibt
dort ebenfalls finf Jahre und gibt

in kleinen Mengen Hormone ab.

Die Regelblutung kann mit der Zeit
komplett aussetzen.

Hier wird dir ein weiches, diinnes
Kunststoffstdbchen von Arzt*innen
unter die Haut am Oberarm ein-
gesetzt, das Hormone abgibt. Es
wirkt drei Jahre. Danach wird es
wieder durch Arzt*innen entfernt.
Auch beim Implantat, kann es

zu Zwischenblutungen kommen.
Manche Frauen oder Madchen
beklagen sich nach dem Einsetzen
Uber Hautunreinheiten.

Die Dreimonatsspritze enthalt Hor-
mone und wird dir durch Arzt*innen
verabreicht. Durch diese Injektion
wird der Eisprung furr drei Monate
gehemmt und du kannst in diesem
Zeitraum nicht schwanger werden.
Es kann jedoch zu unregelméBigen
Monats- und Schmierblutungen
kommen.

Die Sterilisation bei Frau oder Mann
ist nur schwer riickgangig zu machen
und darf erst mit vollendetem 25.
Lebensjahr durchgefiihrt werden.
Hier werden entweder die Eileiter
oder die Samenstrange durchtrennt
oder verschlossen. Auch die Steri-
lisation verhindert keine sexuell
Ubertragbare Infektion wie HIV!
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KOITUS INTERRUPTUS

Koitus interruptus bedeutet unter-
brochener Geschlechtsverkehr und
wird auch als ,,Ruckzieher” oder
LAufpassen” bezeichnet. Der Mann*
zieht dabei vor dem Orgasmus
seinen Penis aus der Scheide und
kommt dann auBBerhalb zum Hoéhe-
punkt. Diese Methode bietet keine
Sicherheit, da oft bereits vor dem
Orgasmus Samenflissigkeit austritt
(, Lusttropfen”). AuBerdem schaffen
es viele Jungen* und Manner* nicht,
sich wirklich rechtzeitig zuriickzu-
ziehen. Versucht daher diese duBerst
unsichere Methode zu vermeiden.

HOFFEN...

.. dass nichts passiert.

Du lasst es einfach drauf ankommen,
ignorierst alle méglichen Folgen und
hoffst, dass nichts passiert.
VERGISS ES! Das Einzige, was du
damit verhutest, ist sicherer Sex und
entspanntes GenieBBen.
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DUSCHSPULUNGEN
NACH DEM SEX

Duschen nach dem Sex mag zwar
angenehm sein, eine Schwangerschaft
kann aber so nicht verhindert werden
— und Geschlechtskrankheiten schon
gar nicht.

DIE PILLE DANACH

Fir Notfalle gibt es die Pille danach.
Sie kann bis zu 72 Stunden nach einer
Verhitungspanne noch eine Schwan-
gerschaft verhindern. Sie enthalt aber
eine groBe Menge an Hormonen und
ist deshalb als dauerhafte Verhitung
nicht geeignet.

Die Pille danach ist kein Schutz vor
sexuell Gbertragbaren Infektionen.
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TYPISCH JUNGE*?
TYPISCH MADCHEN*?
SEX UND GENDER

Meist bestimmen Geschlechtsorgane,
ob du kérperlich ein Junge* oder

ein Madchen* bist. Aber Menschen
sind verschieden und die wenigsten
passen in eine Schublade. Nur weil du
biologisch als Junge geboren wurdest
(biologisches Geschlecht, engl. ,sex”),
hei3t das nicht, dass du dich auch

wie ein ,typischer Junge” fiihlst und
dich mit dieser Geschlechterrolle
identifizierst (soziales Geschlecht, engl.
.gender”).

Dasselbe gilt natirlich auch fur M&ad-
chen. Der Begriff dafir, dass biologi-
sches und soziales Geschlecht Uber-
einstimmen lautet ,,cis” (-Gender).
Menschen, deren Geburtsgeschlecht
und Geschlechtsidentitat sich unter-
scheiden, werden als ,trans” (-Gender)
oder ,transident” bezeichnet. Und es
gibt auch Menschen, die sich weder
als Madchen noch als Junge fihlen
(,nicht-binar”, engl. ,non-binary”) oder
Menschen,bei denen das Geschlecht
kérperlich nicht eindeutig zu bestim-
men ist (,,intergeschlechtlich”).
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ROLLEN-
BILDER
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HETERO, HOMO, Bl ODER?
SEXUELLE ORIENTIERUNG

Sie kann dich gut verstehen, er sieht
gut aus und ist immer gut drauf.
Verschiedene Faktoren bestimmen,
auf wen wir stehen: z.B. Personlichkeit,
Aussehen, Humor und vieles mehr.
Mehr Leute als man glaubt, verlieben
sich in jemanden vom gleichen
Geschlecht. Bist du also als Madchen*
in ein anderes Madchen* verliebt

und fuhlst dich auch kérperlich

zu ihr hingezogen, ist das nichts
Ungewdhnliches — genau wie Jungs*,
die auf Jungs* stehen.

In wen du dich verliebst ist allein
deine Sache und kann sich auch

im Laufe der Zeit andern. Manche
Menschen sind lange Zeit ihres
Lebens heterosexuell und haben

erst spéater gleichgeschlechtliche
(homosexuelle) Beziehungen. Oder
eben umgekehrt. Manche fiihlen sich
zu beiden Geschlechtern hingezogen
(, bisexuell”) und andere sind fur

alle (biologischen und sozialen) Ge-
schlechter offen (,,pansexuell”). Oder
mal so und mal so. Richtig und Falsch
gibt es hier nicht, solange es fir

dich und deine Freund*innen passt.
Die eigene sexuelle Orientierung zu
finden, ist manchmal verwirrend, be-
angstigend und anderen nicht immer
leicht klar zu machen.

Unterstiitzung bieten verschiedene
Organisationen. Auf der Homepage
der HOSI (Homosexuellen Initiative),
die es in vielen Bundesléndern gibt,
findest du neben Informationen zum
»,Coming-Out”, auch Links zu Vereinen
und Beratungsstellen in deiner Nahe.
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BEZIEHUNGS-

KISTEN

Im Laufe deines Lebens hast du
vielfiltige Beziehungen entwickelt:
Zu Eltern, Geschwistern,
Freund*innen, Lehrer*innen usw.
Viele Jugendliche wiinschen sich aus
verschiedenen Griinden einen festen
Freund* oder eine feste Freundin*.
Vielleicht hast du das Gefiihl, dass
dein Umfeld dir Vorschriften machen
mochte, wer deine Partner*innen
und Freund*innen sein sollen. Es ist
aber deine eigene Entscheidung, mit
wem du zusammen sein mochtest
und mit wem nicht.

Gerade als Jugendliche*r magst

du vielleicht einiges ausprobieren.
Vielleicht hast du deine Wunsch-
beziehung aber auch schon gefunden
— oder dich interessiert das ganze
Theater nicht. Alle drei Wege sind
vollig okay, auch wenn das deine
Freund*innen vielleicht anders sehen.
Und wenn du denkst, dass du als
einziger Mensch noch keinen Sex
hattest: Lass dich nicht unter Druck
setzen und entscheide selbst, wann
es sich richtig anfihlt. Und denk dran:
Dein Freund* bzw. deine Freundin*
ist kein*e Hellseher*in. Deshalb ist es
besonders wichtig, dass du ihr oder
ihm sagst, was du willst und was du
nicht willst.
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UND WAS IST FUR MICH
RICHTIG?

Wenn es um Sex geht, muss man
verschiedene Dinge ansprechen, oft
auch verhandeln. Egal ob es um sex-
uelle Praktiken, um Verhiitung oder
um Schutz vor sexuell Ubertragbaren
Krankheiten geht, man kann nicht
immer der gleichen Meinung sein. Hier
ist es wichtig Kompromisse zu finden.

In erster Linie musst du auf deine
eigenen Grenzen achten, sie kom-
munizieren und die Position deiner
Partner*innen respektieren. Fir
Vieles lasst sich eine Lésung finden.
Denke auch daran, dass du jeman-
den verletzen kannst, wenn du unbe-
dingt deinen Willen durchsetzen
mochtest. Wichtig: Passivitat bedeu-
tet nicht automatisch Zustimmung
(engl. ,consent”). Um deine bzw.

die Grenzen deiner Partnerin*/dei-
nes Partners* nicht zu verletzen und
eure Vertrauensbasis zu schadigen,
versuche mdglichst ehrlich und direkt
zu sein. Hab keine Angst ,,Nein” zu
sagen, wenn du dich unwohl fihlst.
Wichtig ist, sich fur Entscheidungen
Zeit zu nehmen und sich zu nichts
dréngen zu lassen.




SEXUELLES VERHALTEN -
VIELFALTIG UND
INDIVIDUELL

Unser sexuelles Verhalten ist so
unterschiedlich wie unser Aussehen.
Manche haben sexuelle Vorlieben,
die sie aber nie ausleben — oder
wenn, dann nur alleine. Andere
wieder leben ihre Fantasien mit ihren
Partner*innen aus. Manche Menschen
entscheiden sich nur fir bestimmte
Sexualpraktiken. Das wichtigste fir
dich ist, dass du diese Entscheidung
selbst triffst. Du kannst sie auch
jederzeit andern. Wenn du heute mit
einer Person schlafst, heil3t das nicht,
dass du das bei nachster Gelegenheit
wieder tun musst.
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BEVOR DU MIT JEMANDEM
SEX HAST, SOLLTEST

DU JEDENFALLS EIN PAAR
PUNKTE BEDENKEN

++ Mit wem bist du zusammen

und wie wird Sex eure Beziehung
verdndern?

Mit Sex sind auch Geflhle verbunden,
die verwirrend sein kdnnen. Wie
werdet ihr damit umgehen?

++ Fihlst du dich sicher?

Vertraust du der Person?

Passen die Situation und der Ort fiir
dich? Kénnt ihr eure Gefiihle und
Bediirfnisse respektieren und darlber
sprechen?

++ Wollt ihr beide Sex haben?

Fur Sex braucht es wirklich die Zu-
stimmung von beiden Partner*innen
und beide missen sich an die verein-
barten Grenzen halten, auch wenn
das nicht immer leicht ist. Drange
niemanden und lass dich auch selbst
nicht zu etwas dréngen, was du nicht
tun willst.

++ Was ist deine Motivation?

Es gibt viele Griinde, Sex zu haben.
Der Wunsch geliebt zu werden, sich
naher zu kommen, sich gut zu fihlen,
einfache Neugierde, cool vor anderen
da zu stehen, die Angst jemanden zu
verlieren. Sei ehrlich zu dir selbst -
nicht alles sind wirklich gute Griinde
fur Sex.

++ Bist du dir sicher, dass du
deinen Partner oder deine Partnerin
nicht ausniitzt und auch selbst nicht
benutzt wirst?

Manche Beziehungen sind ausbeu-
terisch und daher auch fur beide
Beteiligten nicht gesund. Du solltest
dir sicher sein, dass ihr euch firein-
ander interessiert und das eigene
Wohlbefinden genauso wichtig ist wie
das der anderen Person.

++ Tut's dir gut?

Alle Praktiken, auf die du dich einlasst,
sollen fur dich passen. Alles, was sich
gut anflhlt, ist okay. Wo du dir nicht
sicher bist, das lass’ lieber.

++ Bist du geschiitzt?

Sex geht fast immer mit dem Risiko
einer Schwangerschaft und einer
sexuell Gbertragbaren Krankheit
einher. Es ist wichtig, dass dir dieses
Risiko bewusst ist und du dich
entsprechend schitzt. Kondome
sind der beste Schutz vor STls wie
HIV und verhindern ungewollte
Schwangerschaften.

++ Und was sagt dein Instinkt?
Viele Menschen héren bei solchen
Entscheidungen auch auf ihre innere
Stimme. Du auch? Oft sagt der Kopf
.ja", aber der Bauch noch ,nein”.

Du liebst deinen Freund* oder deine
Freundin*, du bist neugierig und
eigentlich habt ihr euch schon geeinigt,
dass ihr Sex haben wollt — und trotz-
dem willst du jetzt nicht? Vollig okay!
Du darfst jederzeit sagen, dass du
(noch) nicht willst. Und aufgeschoben
ist ja nicht gleich aufgehoben.




«Nein" zu sagen ist nicht immer
einfach. Bei vielen sexuellen Grenz-
tiberschreitungen und Ubergriffen
kennen sich Opfer und Tater*in.
Modchtest du keinen Sex, ist es
wichtig dies klar zu signalisieren.
Flirten verpflichtet dich zu nichts.
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Wenn unklar ist, ob deine Partnerin*
oder dein Partner* zu sexuellen
Handlungen bereit ist: Redet dariiber!
Und auch wenn es nicht angenehm

ist einen Korb zu kriegen: Ein

~Nein” musst Du immer als ,,Nein”
respektieren. Sex sollte immer
konsensual, also mit Zustimmung der
Beteiligten, erfolgen.

Nicht immer lasst sich eine sexuelle
Grenziberschreitung verhindern, aber
du kannst dein Risiko reduzieren:

* Vermeide Situationen, wo du mit
jemandem alleine bist, den du nicht
gut kennst.

® Sag einer Vertrauensperson Be-
scheid, wo du bist und wann du
wieder kommst. SchlieB3 dich mit
deinen Freund*innen zusammen
und checkt auf Parties von Zeit
zu Zeit, ob eh alles gut lauft.

e Vermeide Alkohol und Drogen,
sie kénnen klare Entscheidungen
erschweren.

e Lerne Selbstverteidigung.

e Vertrau dir selbst — wenn sich eine

Situation unsicher anfihlt, steig aus.

SICHERES INTERNET

Im Internet findest du viele hilfreiche
Informationen, aber — leider auch viel
Blédsinn. Wenn du dich zum Beispiel
Uber Sexualitat, Geschlechtskrank-
heiten und HIV/AIDS informieren willst,
besuche seridse Seiten, wie z.B. die im
Serviceteil angegebenen Infosites.

Oft wird z.B. auf Social Media oder
Pornoseiten ein véllig falsches Bild von
Sexualitat vermittelt. Lass dich davon
nicht verunsichern und nicht unter
Leistungsdruck setzen. Wie oft du Sex
hast, wie lang du Sex hast und wie du
Sex hast, bestimmen du und deine
Partner*innen.

In Internet-Foren und Social Media
lernt man neue Menschen kennen.

Sei hier vorsichtig. Einige Tater*innen
nutzen das Internet, um Jugendliche in
Missbrauchs-Situationen zu bringen.

Hier sind ein paar Tipps zum Schutz
davor: Behalte deine persénlichen
Daten fur dich. Den vollen Namen,
E-Mail, Telefonnummer, Adresse oder
Schuladresse gibt man nur Menschen,
die man persénlich kennt und denen
man vertraut. Schicke auch keine
Fotos (und niemals Fotos, auf denen
du halbnackt oder nackt zu sehen bist)
von dir an Menschen, die du nur aus
dem Internet kennst.

Belastigende Nachrichten und deren
Absender*innen kann man blockieren
oder melden. Jedenfalls ist es rat-
sam, solche Nachrichten nicht zu be-
antworten.

UND OFFLINE

Wenn du ein Treffen mit jemandem
vereinbarst, den*die du nur aus dem
Internet kennst, besprich es am besten
mit deinen Eltern/Vertrauenspersonen
und triff dich an einem sicheren Ort.
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SERVICE

Hier findest du Kontaktadressen und Websites. Bei vielen davon findest
du weitere Links zu Ansprech-Partner*innen in deiner Nahe.

ALLGEMEINE ARZT*INNEN IN
INFORMATIONEN DEINER NAHE

www.sexwecan.at www.arztverzeichnis.at

www.lovetour.at

DROGENBERATUNG VERHUTUNG,
SCHWANGERSCHAFT

www.gruenerkreis.at

www.pass.at www.firstlove.at

HOMO-/BISEXUALITAT, HILFE BEI MISSBRAUCH

TRANSIDENTITAT/ UND GEWALT
INTERSEXUALITAT wwwkija.at

www.hosi.or.at
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AIDS-HILFEN

aidsHilfe Karnten
0463/551 28
kaernten@hiv.at
www.hiv.at

IR 4 KARNTEN

AIDS
HILFE

SALZBURG

AIDSHILFE OBEROSTERREICH
0732/2170
office@aidshilfe-ooe.at
www.aidshilfe-ooe.at

Aidshilfe Salzburg
0662/881 488
salzburg@aidshilfen.at
www.aidshilfe-salzburg.at

AIDS-Hilfe Steiermark AIDS-Hilfe
0316/815 050 Smmrmark

steirische@aids-hilfe.at
www.aids-hilfe.at

)

sexuell n Gesundhelt

AIDS-Hilfe Tirol
0512/563 621
office@aidshilfe-tirol.at
www.aidshilfe-tirol.at

AIDS-Hilfe Vorarlberg
05574/465 26
contact@aidshilfe-vorarlberg.at
www.aidshilfe-vorarlberg.at

e
S

Aids Hilfe Wien

(fiir Wien, NO, Bgld),
01/599 37
office@aids-hilfe-wien.at
www.aids.at

ﬂ
Die Osterreichischen AIDS-Hilfen  Die AIDS-HIIfe*

www.aidshilfen.at Osterreichs
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