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Gendergerechte Sprache

Alle Geschlechter oder Menschen, die sich keinem Geschlecht zuordnen wollen, beziehungs-
weise konnen, sollen sich angesprochen fuhlen. Das ist uns wichtig, auch wenn im Text
manchmal das Gender* nicht so auftaucht, wie von uns gewtnscht. Das hat leider u.a. ortho-
grafische Grunde.

Haftung fiir Links

Unser Angebot enthalt Links zu externen Websites Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb kdnnen wir fur die-
se fremden Inhalte auch keine Gewahr ibernehmen. Fir die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der/die jeweilige Anbieter/in oder
Betreiber/in verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung auf mogliche RechtsverstdRe Uberprift.
Rechtswidrige Inhalte waren zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine permanente inhaltliche Kontrolle der verlinkten
Seiten ist jedoch ohne konkrete Anhaltspunkte einer Rechtsverletzung nicht zumutbar. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen
werden wir derartige Links umgehend entfernen.

Urheberrecht

Die durch die Seitenbetreiber/in erstellten Inhalte und Werke auf diesen Seiten unterliegen dem deutschen Urheberrecht. Die Ver-
vielfaltigung, Bearbeitung, Verbreitung und jede Art der Verwertung auerhalb der Grenzen des Urheberrechtes bedurfen der
schriftlichen Zustimmung des/der jeweiligen Autors/in bzw. Erstellers/in. Downloads und Kopien dieser Seite sind nur fur den priva-
ten, nicht kommerziellen Gebrauch gestattet. Soweit die Inhalte auf dieser Seite nicht von dem/der Betreiber/in erstellt wurden, wer-
den die Urheberrechte Dritter beachtet. Insbesondere werden Inhalte Dritter als solche gekennzeichnet. Sollten Sie trotzdem auf
eine Urheberrechtsverletzung aufmerksam werden, bitten wir um einen entsprechenden Hinweis. Bei Bekanntwerden von Rechts-
verletzungen werden wir derartige Inhalte umgehend entfernen.

Rechtlich relevante Angaben stehen meist unter Vorbehalt, deswegen sind alle hier verwendeten Angaben ohne Gewahr.
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Liebe und Partnerschaft

Gehoren Liebe und Eifersucht immer zusammen?

Das lasst sich nicht verallgemeinern, weil jeder Mensch individuell denkt und fihlt und Eifersucht sehr
subjektiv wahrgenommen wird. Sie entsteht hiufig dann, wenn man sich seinem/seiner Partner*in ge-
danklich und emotional so stark verbunden fiihlt, dass man einen ,Verlust” als bedngstigend empfindet.
Fir manche Menschen ist allein schon der Gedanke, dass der/die Partner*in einen anderen Menschen
anziehend und sympathisch findet, ein Grund eifersiichtig zu sein. Andere Menschen kennen Eifersuchts-
gefiihle gar nicht.

Speziell der Aspekt sich ,selbst wertvoll zu fiihlen” spielt eine wesentliche Rolle beim Thema Eifersucht.
,Liebt sie/er mich noch? Bin ich ihm vielleicht weniger wert?“ sind vielfach Fragen, die sich im eigenen
Kopf abspielen und nicht unbedingt der Beziehungsrealitat entsprechen miissen. Wenn ich mich selber
wertschitzen kann und ich der Liebe meines /meiner Partners*in gewiss bin, fallt es sicher leichter, ihm
und der Beziehung Vertrauen entgegenzubringen. Es kann hilfreich sein sich tiber Eifersuchtsgefiihle aus-
zutauschen und einen, fiir beide Partner*innen guten Umgangsweg zu finden.

Ist es wichtig, dass die Eltern mein/e Freund*in gut finden?

Erst einmal ist es von grofRerer Bedeutung, welche Gefiihle ihr beide fir einander empfindet. Wenn sie
sehen, dass ihr beide respekt- und verantwortungsvoll miteinander umgeht, werden sie sich sicherlich
wohlwollend verhalten. Speziell im Jugendalter, in der Phase der Pubertat, kann es aber haufiger vorkom-
men, dass Eltern und ihre Kinder nicht die gleichen Vorstellungen von Liebe, Sexualitdt und Partnerschaft
haben. Falls die Eltern deine neue/n Partner*in nicht akzeptieren, sollten sie jedoch deine Meinung res-
pektieren. Im umgekehrten Fall gilt das librigens genauso. Solange ihr noch minderjahrig seid, haben die
Eltern eine groRe Verantwortungs- und Sorgepflicht euch gegeniiber, was nicht vergessen werden darf.
Wenn sie diese in einem angemessenen Rahmen wahrnehmen, geht das in Ordnung, solange das Verant-
wortungsgefiihl nicht in totale Kontrolle und Verbote umschlagt.

Eltern kdnnen dir aber auch unter bestimmten Umstinden den Umgang mit deine/r Freund*in verbieten,
siehe hierzu auch unsere Broschiire Sex und Recht.

Sollte man in einer Partnerschaft alles gemeinsam entscheiden?

Eine Partnerschaft hat unglaublich viele Aspekte und Facetten, die hier nicht alle angesprochen werden
kénnen. Grundsatzlich geht es in den verschiedenen Situationszusammenhangen um die Balance zwischen
individuellen Bedirfnissen und Gemeinsamkeiten, die beide in einer Partnerschaft existieren sollten.
Wenn man sich fiir eine Partnerschaft entscheidet, gibt man sein frei gestaltbares Leben als Single auf und
muss stattdessen in der Lage sein, Kompromisse einzugehen. Genauso gehort ein Verstandnis fiir die eige-
nen Grenzen und die Grenzen des/der Partner*in dazu.

Fir den Bereich der Sexualitat sollte in jedem Fall gelten, dass keine Entscheidung und Handlung ohne das
Einverstandnis des/der Partner*in getroffen wird. Die sinnlich und lustvoll gelebte, gemeinsame Sexualitat
basiert auf Gleichberechtigung und sexueller Selbstbestimmung. Das schlieRt die Wahl der sexuellen Prak-
tiken, der Verhiitungsmethode und den Wunsch nach eigenen Kindern ein.

Ich habe Angst, dass meine Clique meine/n neue/n Freund*in nicht akzeptiert. Was kann ich tun?

Die Sorge ist verstandlich, weil fir beide Seiten eine neue Situation eintritt. Zeige deinen Freunden*innen,
dass es dir mit deiner neuen Beziehung ernst ist. Auch fiir deine/n Freund*in ist es wichtig zu wissen, dass
du selbstbewusst fiir eure Liebe eintrittst, denn sie/er wird noch viel unsicherer sein, weil sie/er mogli-
cherweise niemanden kennt. Deine Freunde*innen werden auch nervos sein, weil sie dich nun mit deiner
neuen/deinem neuen Partner*in teilen missen und du vielleicht nicht mehr so viel Zeit mit ihnen verbrin-
gen wirst. Lasst euch mit dem Kennenlernen Zeit und erwartet am Anfang nicht zu viel, sonst kann es
schnell zu Uberforderungssituationen kommen. Wenn dir und deiner Clique der Erhalt der Freundschaft
wichtig ist, werdet ihr eine gemeinsame Losung finden.
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Liebe und Partnerschaft

Kann man ein Leben lang mit einer/m einzigen Partner*in zusammen sein?

Ein allgemeingiiltiges Rezept fiir eine lebenslange Partnerschaft gibt es nicht. Die Vorstellung der Mensch
sei ausschlieBlich monogam veranlagt wird in vielen Disziplinen erforscht, diskutiert oder gelehrt, wie z.B.
der Biologie, der Psychologie oder der Religion. Liebe, Verantwortung, Treue, erfiillte Sexualitat, gemein-
same Interessen, die Vorstellung von einem gemeinsamen Lebensentwurf, eigene Kinder, die Bewaltigung
von Krisen und andere Aspekte kénnen dazu beitragen, dass ein Leben mit einer/m einzigen Partner*in
gelingt. Sollte es aber so sein, dass man trotz aller Bemiihungen feststellt, dass man nicht/nicht mehr zu-
einander passt und die Gemeinsamkeiten verloren gegangen sind, kann eine Trennung fiir beide Part-
ner*innen der richtige Schritt sein. Auch wenn dies nicht leicht zu verarbeiten ist.

Diirfen sich Cousin und Cousine lieben?

Ja. Rechtlich betrachtet ist eine Liebesbeziehung zwischen Cousin und Cousine in Deutschland nicht verbo-
ten. Von dieser Seite gibt es also keine Griinde, die gegen diese Liebe sprechen. Kulturiibergreifend exis-
tiert aber immer noch das so genannte Inzesttabu. Damit sind sexuelle Liebesbeziehungen innerhalb der
eigenen Familie gemeint, z.B. zwischen Geschwistern oder einem Elternteil mit einem Kind. Eine Liebesbe-
ziehung zwischen Geschwistern, Halbgeschwistern oder zwischen einem Elternteil und einem Kind sind in
Deutschland verboten. Wissenschaftlich ist erwiesen, dass die mogliche Weitergabe von Erbkrankheiten
an den Nachwuchs durch einen nahen Verwandtschaftsgrad hoher ausgepragt sein kann. Inzesttabus gibt
es in fast allen Kulturen. Von Kultur zu Kultur kann sich der Kreis der heiratbaren und nicht heiratbaren
Personen dandern.

Ich fiihle mich zu beiden Geschlechtern hingezogen. Bin ich jetzt bisexuell?

Im Jugendalter ist es normal, dass man sich fiir Jungen und Madchen interessieren kann und Gefihle fir
beide Geschlechter haben kann. Der Mensch befindet sich in dieser Entwicklungsphase in der sexuellen
Orientierung und das Gefiihlsleben und auch die Geflihlsschwankungen sind besonders stark ausgepragt.
Insofern kann es vorkommen, dass man mit beiden Geschlechtern sexuelle Phantasien entwickelt, viel-
leicht auch zértliche
Kontakte austauscht
und erste sexuelle Er-
fahrungen sammelt.
Wenn sich mit zuneh-
menden Alter und sexu-
eller  Erfahrung die
Gedanken und Gefiihle
weiter um beide
Geschlechter  drehen
und man auch mit bei-
den Geschlechtern se-
xuelle Wiinsche und
Bediirfnisse befriedigt,
kann man von Bisexua-
litdat sprechen. Fihlt
man sich hingegen von
einem Geschlecht ir-
gendwann nicht mehr
seelisch und koérperlich
angezogen, steht dies dann fiir eine hetero- oder homosexuelle Orientierung. Es gibt aber keine festge-
schriebenen Werte oder Verhaltensweisen, an denen sich die individuelle sexuelle Orientierung bestim-
men und fir den Rest des Lebens festschreiben lasst.
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Sexualitat

Was ist in der Sexualitat erlaubt?

Grundsatzlich ist alles erlaubt, was einem selbst oder gleichberechtigten Partnern*innen Spal® und Wohl-
befinden bereitet. Findet selbst heraus, was euch gut tut und macht nur das, was ihr wirklich wollt, d.h.
achtet auf eure eigenen Grenzen, respektiert die persénlichen Grenzen eures/r Partners*in und macht nur
das was keine gesundheitlichen Risiken bedeutet. Grenzen in der Sexualitat gibt es allerdings auch. Z.B.
sollte man nicht zu einem 6ffentlichen Argernis werden, indem man z.B. auf einem 6ffentlichen Platz der
Leidenschaft freien Lauf ldsst. Dann gibt es auch noch gewisse Altersgrenzen, die ein Paar beachten sollte.
Genauere Details dazu, was du darfst und was nicht, kannst Du in unserer Broschiire §ex und Recht nach-
lesen.

Welche Bedeutung hat Sexualitét fiir mein Leben?

Eine lustvoll und sinnlich erlebte Sexualitdt und Korperwahrnehmung tragt zu einer positiven und gesun-
den Entwicklung der gesamten Personlichkeit bei. Sie festigt die eigene geschlechtliche Identitdt und
fordert das Selbstwertgefiihl. Wenn ich meine eigenen sexuellen Bedirfnisse und Wiinsche integrieren
kann, bin ich in der Lage auch diese in einer Partnerschaft zu benennen und Sexualitdt gemeinsam leben
und erleben zu kénnen.

Ich bin 16 Jahre alt und hatte noch keinen Geschlechtsverkehr. Ist das normal?

Du bist eine/r von vielen Jugendlichen, die mit 16 Jahren noch keinen Geschlechtsverkehr hatten und das
ist vollig in Ordnung. Die Entscheidung liber den Zeitpunkt fir das erste Mal triffst nur du allein. Lass dich
nicht durch fremde Meinungsauerungen aus dem sozialen Umfeld oder den Medien verunsichern. Mach
dir bewusst, dass man das erste Mal nur einmal erleben kann und dies dann auch mit einem Menschen
tun mochte, fir den man starke Gefiihle empfindet.

Darf man wahrend der Regel Sex haben?

Ja, es spricht nichts dagegen, wahrend der Regel Sex zu haben. Es kann sogar fiir manche Frauen eine ent-
spannende Wirkung haben, wenn sie unter starkeren Schmerzen bei der Regelblutung leiden. Es muss
trotzdem immer auf eine sichere Verhitung geachtet werden. Falls der Eisprung friih nach der Menstrua-
tion erfolgt ist eine Befruchtung maoglich, da Spermien mehrere Tage in der Gebdarmutter tGberleben kén-
nen. Erfolgt die Verhiitung mit der Pille ist der Schwangerschaftsschutz auch wahrend der Regelblutung
(Pillenpause) gesichert.

Aber: Verkehr ohne Kondom wahrend der Regelblutung birgt ein héheres Risiko sich mit HIV und anderen
sexuell Gibertragbaren Infektionen anzustecken!

Ist es normal, dass man nicht immer Lust auf Sex hat?

Der Mensch ist keine Maschine und Sexualitdt kein mechanischer Vorgang, der jeden Tag zur gleichen Zeit
abrufbar ist. Wie andere emotionale Vorgange im Korper auch, lasst sich sexuelle Lust und kérperliche
Befriedigung nicht steuern.

Es kann viele Griinde geben, warum man selbst oder mit seinem Partner manchmal wenig Lust empfindet,
sinnliche Beriihrungen und korperliche Nahe zu erleben. Midigkeit, zu viele Termine, Schulstress oder
Arbeitsstress, oder einfach allgemeines Unwohlsein. Um wieder Lust auf Sex zu bekommen, braucht es
einen freien und entspannten Kopf, damit sich erotische Gedanken und Phantasien entwickeln kénnen
und man in eine lustvolle Stimmung kommt. Raus aus dem Alltagstrott und mal ins Kino oder mit Freun-
den*innen in die Disco. Vielleicht auch ein romantisches Essen zu zweit oder das bewusste Absagen aller
Termine, die gerade anstehen. Dann kann es pl6tzlich ganz spontan passieren oder in dem man sich einen
Freiraum bewusst eingerichtet hat. Fazit: Es gibt keinen Konigsweg, aber viele kreative Maoglichkeiten. Und

lustlose Tage gehoéren genauso dazu!
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Sexualitat

Ich habe gehort, dass Geschlechtsverkehr weh tut. Stimmt das?

Es gibt mehrere Griinde dafiir, dass Geschlechtsverkehr als schmerzhaft empfunden werden kann. Den
wenigsten davon liegen medizinische Ursachen zu Grunde. Viel Jugendliche haben am Beginn ihrer sexuel-
len Aktivitaten eher mit einem ,Kopfproblem” zu kampfen.

Damit du Sex richtig genieRen kannst, ist es wichtig, dass du auch mit jemandem schlafen willst. Wenn
man sich eigentlich noch nicht bereit dazu fihlt, kann dies bei den Madchen zu Verspannungen fihren,
die Schmerzen auslésen kdnnen. Wird nicht genug Scheidensekret gebildet bleibt die Scheide trocken, was
sowohl flir das Madchen wie auch den Jungen zu einer schmerzhaften Reibung fiihren kann und das
Eindringen des Penis erschwert. Auch kann bei einem der ersten Male - nicht unbedingt beim allerersten
Mal- das Jungfernhdutchen reiBen, manche Madchen empfinden dies als schmerzhaft und andere nicht.
Auch gewisse Stellungen kdnnen schmerzhaft sein. Man muss nicht alles sofort ausprobieren. Wichtig ist,
lasst euch nicht Gberreden. Nehmt euch die Zeit, die ihr braucht. Vielleicht ist es gut, erst einmal beim
Petting gegenseitig die Korper zu erkunden, ohne dass ein Geschlechtsverkehr folgt. Dies kann hilfreich
sein, um Vertrauen zueinander zu gewinnen.

Woher stammen eigentlich die Begriffe schwul und lesbisch?

Frauen, die Frauen begehren, nennt man homosexuell oder lesbisch. Der Ursprung des Wortes stammt
aus der griechischen Antike, dem 6. Jahrhundert v. Chr. Die griechische Dichterin Sappho besang in
Gedichten die gleichgeschlechtliche Liebe von Frauen auf der Insel Lesbos. Manner, die Manner begehren
nennt man homosexuell oder schwul. Das Wort schwul wurde im 18. Jhd. als Parallelbildung zum Wort
kiihl verwendet und abwertend gebraucht. Schwulitdt = Bedrdngnis, peinliche Lage. Mittlerweile ist der
Begriff in den allgemeinen Sprachgebrauch Gbergegangen und wird sogar in gesetzgebenden Dokumenten
verwendet.

Wie erkenne ich, ob ich schwul/lesbisch bin?

Grundsatzlich ist es erst einmal eine sehr schone Sache, wenn sich fir einen anderen Menschen starke
Gefihle einstellen. Dabei ist es unerheblich, wem diese Gefiihle nun gelten. Sollte es so sein, dass du dich
in einem starker werdenden Male zum eigenen Geschlecht hingezogen fiihlst, lass dich nicht verunsi-
chern. Wenn der Wunsch nach einer gleichgeschlechtlichen Beziehung und Sexualitdt wachst, solltest du
deine Bediirfnisse ernst nehmen. Vertrau dir und deinen Gefiihlen und scheu dich nicht davor, dies dei-
nem Schwarm oder Partner*in zu zeigen. Leider glauben immer noch manche Menschen, Lesben und
Schwule seien pervers oder krank und kénnen geheilt werden! Weder Homosexualitdt noch Bisexualitat
lassen sich , heilen”, es ist keine Krankheit und auch nicht pervers.

Was heiBt ,,Coming-Out“?

Menschen, die sich zu ihrer homosexuellen, bisexuellen oder
einer anderen sexuellen Orientierung 6ffentlich bekennen, ha-
ben ihr ,Coming-out”. Vorher und auch das gehoért zum Coming-
out Prozess, muss einem aber erst mal selbst bewusst werden,
dass man lesbisch, schwul, bisexuell, trans*, transgender, inter*,
queer, questioning, intergeschlechtlich oder ... ist. Um sich hier
klar zu werden, hilft es oft sich mit anderen Menschen auszutau-
schen. Im Internet findest Du eine Reihe von Vereinen und Orga-
nisationen, die Beratung oder Treffen anbieten, wie z.B.
www.lameta-online.de.

Was ist ein Orgasmus?

Der sehr gefiihlsintensive Hohepunkt der sexuellen Erregung, bei dem sich die aufgebaute Kérperspan-
nung in kurzen, krampfartigen Zuckungen abbaut und den jeder Mensch anders empfindet. Beim Jungen/
Mann fiihrt der Orgasmus meist zum Samenerguss. Einen Orgasmus kann man neben dem Geschlechts-
verkehr auch beim Petting oder bei der Selbstbefriedigung bekommen. Frauen kénnen (ibrigens auch

schwanger werden wenn sie keinen Orgasmus hatten.
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Sexualitat

Wofiir braucht man Gleitmittel?

In der Regel sind Gleitmittel nicht nétig. Denn im zartlichen Umgang miteinander dient bei heterosexuel-
lem Geschlechtsverkehr die Scheidenflissigkeit als korpereigenes Gleitmittel und reicht bei entsprechen-
der sexueller Erregung normalerweise vollig aus. Sollte sich nicht genug kdrpereigene Flissigkeit bilden
sind Gleitmittel hilfreich. Manche Kondome sind bereits mit einer Gleitschicht versehen, weil Latex alleine
nicht so gut gleitet. Benutzt man Kondome und Gleitmittel, dann ist darauf zu achten, dass diese kein Fett
oder Ol enthalten, da sonst das Latex pords wird und damit reiRen kann. Fiir manche sexuellen Praktiken
(z.B. Analverkehr) sollte immer geniigend Gleitmittel eingesetzt werden.

Darf ich auch Oral- oder Analverkehr ausprobieren?

Alle Formen und Praktiken in der Sexualitat sind erlaubt, wenn beide Partner*innen es wollen und die per-
sonliche Selbstbestimmung gewahrt ist. Flr einige der Praktiken ist es erforderlich, sich vor sexuell ber-
tragbaren Krankheiten zu schitzen.

Ist es immer anmachend, wenn ich mit der/dem Freund*in einen Pornofilm anschaue?

Ob es anmachend ist einen Pornofilm mit seiner/m Freund*in zu schauen, kann man nicht allgemein be-
antworten. Moglicherweise ist die Betrachtung eines Pornofilms zusatzlich stimulierend und fiihrt zu einer
gesteigerten Erregung oder wird fiir eine Abwechslung im Sexualleben genutzt oder wird als nicht interes-
sant, nicht luststeigernd empfunden. Das ist bei jedem anders. Wichtig ist, genau zu spiiren und dann
auch zu signalisieren, ob es mir und der/dem Partner*in damit auch gut geht. Es ist fir die eigene Sexual-
entwicklung nicht hilfreich, sich an den Sexinteressen/-fantasien Anderer zu orientieren und vielleicht da-
bei seine persdnlichen Grenzen zu liberschreiten. , Tu nur das, was dir gut tut und was du selber auch
mochtest”. Lass dich besonders beim Thema Pornografie nicht unter Druck setzen, auch nicht von deiner/
m Partner*in. Was du noch wissen solltest: Nach §184 StGB dirfen pornografische Schriften - hierunter
fallen nicht nur Fotos, Blicher, Darstellungen, Videos und Zeitschriften, sondern auch alle analogen und
digitalen Ton- und Bildtrager sowie Datenspeicher (z.B. Festplatten, Arbeitsspeicher, Disketten, CD, DVD
usw.) - Jugendlichen unter 18 Jahren nicht zuganglich gemacht werden. Das Heil3t, man macht sich straf-
bar. Ein Volljahriger darf z.B. keine pornografischen Bilder seiner minderjahrigen Freund*in auf dem Han-
dy gespeichert haben. Auch die Weitergabe von pornografischen Bildern sei es tiber Internet/Handy oder
andere Medien an Minderjahrige ist strafbar. Du machst dich Ubrigens auch selber strafbar, auch wenn du
selbst minderjahrig bist.

Darf ich als Madchen masturbieren?

Ja! Eine ,,Gebrauchsanweisung” hierfiir gibt es aber nicht. Viele Menschen nutzen die Selbstbefriedigung,
um ihren eigenen Korper kennen zu lernen und ihre sexuellen Bediirfnisse unabhangig von anderen
befriedigen zu kdnnen. Finde selbst heraus, was und welche Beriihrungen dir gut tun. In unserer heutigen
Gesellschaft wird Selbstbefriedigung oder Masturbation nicht mehr moralisch bewertet und sie macht in
keinem Fall krank oder unfruchtbar. Das sind alte Vorurteile.

Ich mdchte nicht mit meiner/m Freund*in schlafen, aber sie/er. Was soll ich tun?

Wenn Du nicht willst, dann tu es nicht! Nimm deine Gefiihle und Bedenken ernst. Suche ein Gesprach mit
deiner/m Freund*in und teile ihm mit, dass du nicht bereit bist fiir diesen sehr intimen Kérperkontakt. Das
kann far sie/ihn vielleicht im ersten Moment enttduschend sein. Wenn sie/er dich als Mensch und Part-
ner*in achtet und liebt, wird er Verstandnis zeigen. Lass dich nicht unter Druck setzen, auch nicht von dei-
ner/m Freund*in. Nur wenn ihr beide wirklich Lust habt, lasst sich das Miteinander Schlafen genieRen und
als etwas sehr Schones erleben.
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Sexualitat

Wie zeigt sich bei Frauen und Mannern sexuelle Erregung?

Die Geschlechtsorgane der Frauen und Manner sind starker durchblutet. Der Penis wird hart und richtet
sich auf. Die duBeren Schamlippen der Frau sowie die Klitoris/der Kitzler schwellen an. Die Brustwarzen
werden hart und die Atmung wird schneller. Die Berihrungsempfindlichkeit am ganzen Kérper nimmt zu.
Es kdnnen sich Hautrétungen bilden, die als ,,Sex — Flash” bezeichnet werden und weggehen sobald die
Erregung abnimmt.

Muss man den Orgasmus immer gemeinsam erleben?

Viele Paare wiinschen sich den gemeinsamen Orgasmus als oberste ,Erflllung” ihres Liebesspiels und das
ist auch verstandlich. Symbolisiert es doch die Verschmelzung von kérperlicher und geistiger Nahe und
allen damit verbundenen Geflihlen in einem Moment. In der Realitat existieren aber unzahlige Versionen,
in welcher Form Frau/Mann beim Geschlechtsverkehr zum Orgasmus kommen kénnen. Haufiger ist es der
Fall, dass eine/r der Partner*innen vor dem anderen den HGhepunkt erlebt, was aber nicht bedeuten
muss, dass damit der Liebesakt beendet ist. Gerade im Jugendalter kommt es bei Jungen haufig vor, dass
sie schnell zum Orgasmus kommen und Madchen mehr Zeit benétigen. Mit zunehmender Erfahrung, ein
wenig Ubung und Kenntnis (iber die eigenen Bediirfnisse lasst sich der Zeitpunkt besser kontrollieren und
die Erregungsphase verliangern. Das Vertrauen in die/den Partner*in und die Offenheit sich dartiber aus-
zutauschen, was ihr oder ihm und einem selbst gefallt, mehr oder weniger erregt, gehort dazu.

Ist Sex in der Schwangerschaft o.k.?

Solange keine medizinischen Griinde dagegen sprechen, gibt es fir das sexuelle Miteinander keine Ein-
schrankungen. Es tritt haufig eher der umgekehrte Fall ein, dass in bestimmten Phasen der Schwanger-
schaft das sexuelle Lustempfinden sehr stark ist.

Denken Jungs ofter an Sex als Madchen dies tun?

Eine allgemeingiiltige Antwort ist hier schwer zu formulieren. Deshalb nur zwei mdgliche Erklarungsansat-
ze. Im Jugendalter haben Jungen sicherlich ein grolRes Interesse an sexuellen Erfahrungen. Der Wunsch
nach Sex ist auch ein wesentlicher Antrieb fiir das aufkommende Interesse an einer Beziehung mit dem
anderen Geschlecht. Was unter Jungen nicht selten offen erzahlt wird. Allerdings neigen Jungen auch zu
Ubertreibungen, um sich iiber die vermeintlich sexuellen Erfolge Anerkennung in der Gruppe zu holen.
Sexuelle Kompetenz wird oft noch als Ausdruck von Mannlichkeit gesehen.

Es spricht vieles dafiir, dass Madchen in der Pubertat die Charakter- und Personlichkeitseigenschaften der
Jungen in den Vordergrund stellen und Beziehungswiinsche romantischer klingen. Weil Madchen ihre se-
xuellen Wiinsche und Traume vielleicht nicht so stark in der Offentlichkeit prasentieren, darf man aber
nicht daraus schlieRen, dass diese weniger oft vorkommen oder weniger wichtig sind. Wie schon gesagt,
hier gibt es sicherlich ganz individuelle Einstellungen und Ausprdgungen, und das ist auch wichtig.

Hangt das ,,Kénnen“ von Jungs beim Sex von der Penisgrofle ab?

Uberhaupt nicht. Es ist genau genommen véllig egal, wie groR der Penis im schlaffen oder erigierten
Zustand ist, denn die Scheide der Frau ist sehr anpassungsfahig und weich. Dadurch kann sie sich jedem
Penis, ob krumm oder gerade, dicker oder diinner, langer oder kiirzer anpassen. Der Scheideneingang und
die Klitoris werden bei sexueller Erregung stark durchblutet, deshalb empfinden Frauen Streicheln und
Liebkosungen dort als besonders schon. Um ein guter Liebhaber zu sein, spielt die Form des Penis keine
Rolle. Viel wesentlicher ist es, ob Mann/Frau etwas fur den Anderen empfindet und ob der Mann ein
Gefuhl dafir bekommt, was seiner Partner*in gefdllt. Denn wenn die Gefiihle die Fihrung Gbernehmen,
werden Form und Aussehen der Geschlechtsorgane nebensachlich und die Lust und Freude am leichten
und unverkrampften Sex steigt.
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Korper Madchen

Was passiert beim/bei der Gyndkologen*in?

Bei jungen Madchen wird der erste Besuch zu einem ausfiihrlichen Beratungsgesprach genutzt, um sich
Uber den Grund des Besuches zu informieren. In der Beratung darfst du alle fiir dich wichtigen Fragen
stellen und auch die Arztin oder der Arzt muss einiges tiber dich erfahren, z.B. Fragen zur Regelblutung,
Fragen zu Verhitungsmitteln und der richtigen Anwendung, Fragen zu Kinderkrankheiten, Impfungen
oder aktuelle Beschwerden. Viele Gyndkologen bieten auch extra Teenager Sprechstunden an. Beim
2. Termin findet die eigentliche Untersuchung statt. Mit einem Spekulum kann die Arztin/der Arzt die
Scheide, Schamlippen, Gebarmutterhals und Muttermund untersuchen und einen ersten Abstrich der
Scheidensekrete vornehmen, um evtl. Entzlindungen, Pilze, Chlamydien etc. auszuschlieRen. Wichtig ist
auf jeden Fall, die Arztin/den Arzt darauf hinzuweisen, dass man noch Jungfrau ist, und bei der Untersu-
chung nicht verletzt werden méchte. Einige Arzte*innen machen das von sich aus und untersuchen Teena-
ger wenn sie noch Jungfrau sind nur mit dem Ultraschall. Dies ist nicht schmerzhaft, wenn man sich ent-
spannen kann. Ruhiges Ein- und Ausatmen vor der Untersuchung hilft dabei. Bei der Tastuntersuchung
wird die Gebarmutter auf GroRe, Lage und Festigkeit/Beweglichkeit untersucht. Die Brustuntersuchung
ist ein Teil der allgemeinen Krebsvorsorge und gehort zum Untersuchungsumfang dazu.

Welche Funktion haben die Schamhaare?

Die Schamhaare dienen hauptsachlich dem Schutz vor Krankheitserregern und Fremdkorpern sowie vor
Warme und Kalte. Dem Festhalten der Verdunstung der Duftdrisen-Sekrete im Scham- und Lendenbe-
reich kommt in der heutigen Zeit keine wirkliche Bedeutung mehr zu. Mittlerweile ist Uberwiegend ein
Trend zur Intimrasur festzustellen, was fur ein neues asthetisches Kérperempfinden und Schénheitsbild
spricht. Wahrend vor einigen Jahren noch die Scham- und Achselhaare in vollem AusmaR bei Frauen und
Mannern zu sehen waren, empfinden vor allem jingere Menschen Scham- und Achselhaare heutzutage
als ekelig, unhygienisch und stérend. Die Intimrasur ist mittlerweile unter jungen Menschen eher eine
Selbstverstandlichkeit und entspricht einem neuen Schonheitsideal. Was aber wiederrum nicht heil3t, dass
jeder/jede es dem anderen gleich tun muss, oder sich aufgrund eines Gruppenzwangs dazu genétigt fuhlt,
sich auch die Schamhaare zu entfernen. Beachten sollte man, dass ein standiges nassrasieren zu Hautro-
tungen, Entziindungen oder eingewachsenen Haaren fiihren kann. Hilfreich ist auf jeden Fall das Anwen-
den von beruhigenden Substanzen (After-Shave-Lotions, etc.) nach der Rasur, damit die Haut schneller
heilen kann und Juckreiz, Reibung und Pickelbildung verhindert bzw. vermindert werden kdnnen.

Wo liegt der Venushiigel?

Der Venushugel liegt bei den Frauen oberhalb der Scheide unter den Schamhaaren. Der Kérper wolbt sich
an dieser Stelle leicht nach oben. Unter der Haut sitzt fettreiches Gewebe, welches das Schambein vor
StoRen von aullen schitzt. Der Venushiigel wird auch Schamhiigel genannt.

Wo liegt der Kitzler?

Der Kitzler ist die umgangssprachliche Bezeichnung fiir die Klitoris. Der Kitzler ist mit (iber 10.000 Nerven-
endungen ausgestattet und aufgrund der vielen Nerven besonders beriihrungsempfindlich. Der Kitzler ist
so benannt, da ,kitzelnde” Beriihrungen mit den Fingern von den meisten Madchen/Frauen als sexuell
erregend empfunden werden. Durch Stimulation/Berihrungen unterschiedlicher Art gelangen die meisten
Frauen zum Orgasmus. Der Kitzler hat einen duRerlich sichtbaren Teil, die Kitzler-Eichel, die etwa kirsch-
kerngrold ist und von der Kitzler-Vorhaut geschiitzt wird. Der unsichtbare Teil, besteht aus den beiden Kitz-
lerschenkeln und den darunter liegenden Schwellkérpern, die sich wahrend der Erregung mit Blut fillen
und dadurch, dhnlich wie der Penis, anschwillen. Der Kitzler ist ein kleiner Hubbel, den man dort spiiren
kann, wo die inneren Schamlippen zusammenkommen. Er ist in der Regel von der Kitzler-Vorhaut bedeckt.
Die Vorhaut kann man zurickziehen, dann liegt die Kitzler-Eichel frei. Berihrungen am Kitzler kénnen er-
regend sein, welche Beriihrungen fiir Dich angenehm und erregend sind, findest du mit der Zeit alleine

heraus.
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Korper Mddchen

Gibt es den G-Punkt?

Es ist bis heute immer noch umstritten, ob es den sogenannten G-Punkt tiberhaupt gibt und wenn ja wo er
sich befindet. Die derzeit meist vertretene Meinung ist, dass der G-Punkt im Bereich zwischen der Schei-
denvorwand und der Harnrohre liegt.

Sehen die Schamlippen bei jedem Madchen gleich aus?

Nein. Sie sind von Madchen zu Madchen, von Frau zu Frau unterschiedlich ausgepragt, und das ist ganz
normal. Aufgrund der weit verbreiteten Schamrasur fallt dies plotzlich viel mehr auf. Es ist auch nicht
ungewohnlich, dass die Schamlippen unterschiedlich groR sind. Oder dass die inneren Schamlippen grofRer
sind als die dulReren. Das Aussehen der Schamlippen ist ganz individuell, genauso wie es bei den Bristen,
der Nase oder anderen Korperteilen der Fall ist. Wahrend der Pubertat verandern sich librigens die
Schamlippen und die inneren Schamlippen werden dann bei vielen Madchen sichtbar.

Kénnen Tampons das Jungfernhdutchen verletzen?

Im Prinzip nicht. Das Jungfernhautchen ist eine elastische Umrandung der Vagina, die den Scheidenein-
gang mond- bzw. sichelférmig umschlieBt, aber nicht verschlieRt. Dadurch kann das Menstruationsblut
abflieen und auch ein Tampon problemlos eingefiihrt werden. So unterschiedlich das Jungfernhdutchen
(Hymen) bei jedem Madchen beschaffen ist, ist auch die Dehn- und ReiRfestigkeit ausgepragt. Und man-
che Madchen haben von Geburt an gar kein Jungfernhautchen. Auch beim Sport kann das Jungfernhdut-
chen nicht reiBen. Es liegt geschiitzt im Kdérperinneren und kann nur beim Geschlechtsverkehr reiRen.
Sport wie die Benutzung von Tampons gefahrden nicht dein Jungfernhautchen.

Befragungen haben ferner gezeigt, dass das Jungfernhautchen nicht unbedingt beim ersten Mal reilRen
muss, es kann auch erst beim zweiten oder dritten Geschlechtsverkehr passieren. Fiir viele Maddchen ist
traditionsbedingt, das Bluten in der Hochzeitsnacht, ein wichtiger Beweis fir die Jungfraulichkeit der
Braut. Ein blutiges Laken sagt aber leider nichts dariber aus, ob ein Madchen schon mal Sex hatte oder
nicht, denn jedes Jungfernhautchen ist anders beschaffen und muss nicht gleich beim ersten Geschlechts-
verkehr reien und gleichzeitig auch noch bluten. Mehr Infos findest du unter www.frauenrechte.de/
online/images/downloads/ehrgewalt/hymen/broschuere_jungfernhaeutchen-2011.pdf .

Wenn ich meine Tage habe, bekomme ich immer Schmerzen und kénnte mich ,verkriechen”. Geht das
allen Frauen so?

Viele Frauen haben mit Schmerzen in unterschiedlicher Starke wahrend der Regelblutung zu tun. Ursache
hierfar ist der kurz vor der Menstruation einsetzende Hormonabfall und das Zusammenziehen der Gebar-
muttermuskulatur. Kopfschmerzen, Verspannungen, Ubelkeit bis zum Erbrechen oder Durchfall kénnen
Begleiterscheinungen sein. Bei be-
sonders stark auftretenden Regel-
schmerzen sollten organische Ursa-
chen durch einen Gyndkologen
ausgeschlossen werden, wie z.B.
Endometriose, Myome oder Zys-
ten. Schmerz- oder hormonelle
Verhitungsmittel konnen die Sym-
ptome lindern. Entspannend kon-
nen ein warmes Entspannungsbad,
autogenes Training, Meditation
oder pflanzliche Praparate wirken.
Fiir eine verstarkte Durchblutung
des Beckens sorgen sportliche Akti-
vitaten, Gymnastik oder Yoga und
helfen dadurch vorbeugend.
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Korper Mddchen

Ich habe gelblich, weiBlichen Ausfluss aus der Scheide. Heilt das ich bin krank?

Normaler Ausfluss ist geruchs- und farblos und dient der natirlichen Reinigung und Befeuchtung der
Scheide. Wenn der Ausfluss aber anfangt, sehr seltsam zu riechen und sich die Farbe dndert, evtl. verbun-
den mit einem Brenn- und Juckreiz, ist dies ein Hinweis fiir eine mogliche Infektion im Scheidenbereich
(vielleicht sogar mit einer sexuell Gbertragbaren Krankheit). Ein Besuch beim Frauenarzt/Frauenarztin
kann dann erforderlich sein.
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In welchem Alter haben Jungs den
ersten Samenerguss?
Das ist sehr unterschiedlich und hangt
mitunter von der koérperlichen und
seelischen Reife des Jungen ab. Die
Mehrzahl der Jungen ist bei der ersten B pac
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Haben Jungs beim Samenerguss im-
mer einen Orgasmus?

Ja! Unter normalen Umstdnden, d.h.
ohne eine gesundheitliche Einschran-
kung, ist ohne Orgasmus kein Samen-
erguss moglich. Im umgekehrten Fall
funktioniert dies aber sehr wohl.

Wieso werden Jungs am Penis beschnitten?

In Deutschland (Zahl der beschnittenen Manner knapp 11%) ist die Vorhautverengung (Phimose) einer der
haufigsten Griinde fir Vorhautamputationen. Allerdings ist auch bei einer ,Phimose” eine Operation meis-
tens nicht notwendig. Eine enge, nicht zurlickziehbare Vorhaut ist bei Kindern und Jugendlichen bis in die
Pubertat hinein normal und muss gar nicht behandelt werden, wenn sie keine Probleme verursacht. Falls
eine Behandlung erforderlich ist, helfen in den meisten Fallen Salben und vorsichtige Dehniibungen.
Scheitern diese, gibt es vorhauterhaltende Operationsmethoden (z. B. Triple Inzision). Auch andere Vor-
hautprobleme wie Vorhautverklebungen oder Entziindungen kdnnen fast immer ohne Amputation beho-
ben werden. Neben religiosen Griinden fir eine Beschneidung, wie es im Islam oder dem Judentum die
Regel ist, gehoren z.B. in den USA Beschneidungen aus hygienischen Grinden fiir die meisten Jungen im
frihen Alter zur Gesundheitsvorsorge. Das Risiko bakterieller und viraler Infektionen soll laut WHO
(Weltgesundheitsorganisation) durch eine Beschneidung verringert werden. Laut Studien in Afrika soll die
Beschneidung das HIV-Infektionsrisiko fiir den Mann beim ungeschiitzten Vaginalverkehr um etwa 60 Pro-
zent senken. Hauptgrund ist, dass die Schleimhautoberfliche des Penis verringert und der an HIV-
Zielzellen reiche Teil der Vorhaut entfernt wird.

Das Thema Beschneidung von Jungen wird in Deutschland kontrovers diskutiert. Fiir die einen ist es ein
wichtiger religioser Akt, flr die anderen eine Verletzung der Unversehrtheit des Kindes.

Was passiert beim Orgasmus?

Ist die Erregung bis zu einer Hochebene gekommen, an dem es kein zuriick mehr gibt, gelangt der Koérper
in die Orgasmusphase, in der sich die aufgestaute Muskelspannung auf einen Schlag |6st. Bei den Frauen
|6st sich die Korperspannung in mehreren krampfartigen Schiiben. Insbesondere der vordere und engere
Teil der Scheide zieht sich mehrmals zusammen. Ebenso die Gebarmutter und der AfterschlieBmuskel. Bei
den Mannern ziehen sich die Prostata, der Penis und die Harnréhre sowie die Samenleiter ruckartig zu-
sammen und es kommt zum Samenerguss.

Das haufige krampfen und 16sen der Muskelanspannung wird auch als Wellenbewegung beschrieben, die
sich im ganzen Korper ausbreitet und ein Gefiihl des Wohlbefindens erzeugt.



Kdrper Jungen

Kann ein Penis zu lang fiir eine Scheide sein?

Ob ein Penis zu lang oder zu kurz ist spielt flir den Geschlechts-
verkehr eigentlich keine groRe Rolle. Denn die Geschlechtsor-
gane passen sich einander an. Die Scheide der Frau ist in der
Lange und Breite sehr dehnbar, auRerdem zieht sich im Erre-
gungszustand die Gebarmutter etwas tiefer in die Bauchhohle.
Es kann aber durchaus vorkommen, dass bei bestimmten Stel-
lungen der Penis besonders tief in die Scheide eindringt und
den Muttermund berihrt. Dies kann flr die Frau unangenehm
sein.

Wenn ich mit meiner/m Freund*in schlafe, komme ich immer
so schnell. Das ist mir peinlich!

Viele Jungen haben beim ersten Geschlechtsverkehr einen fri-
hen Samenerguss. Auch bei den folgenden Malen kann dies
immer noch vorkommen. Oftmals tritt der vorzeitige Samenerguss schon kurz nach dem Einfiihren des
Penis ein. Das ist Uberhaupt nichts Ungewo6hnliches sondern normal. Die Erregung ist einfach sehr stark
und durch die noch nicht so groBen Erfahrungen schwerer zu beherrschen. Du wirst im Laufe der Zeit
mehr Erfahrungen sammeln und dann ist es durchaus moglich, mit dem Wissen aus deinen Erfahrungen
mehr Kontrolle lber den eigenen Orgasmus zu gewinnen. Sprich doch auch einmal mit deiner/m
Freund*in. Vielleicht ist es fir sie/ihn kein ,Problem” und ihr findet gemeinsam Wege den Sex langer zu
genielRen und den Orgasmus heraus zu zégern.

Seitdem ich meinen ersten Samenerguss hatte, onaniere ich ziemlich oft. Ist das schadlich?

Solange du keine Schmerzen hast und auch sonst kein Unwohlsein empfindest ist haufiges Onanieren
absolut in Ordnung. Gerade in der Pubertat, nach Eintritt der Geschlechtsreife sind Jungen leicht erregbar.
Sie fiihlen sich sehr potent und sind es streng genommen auch. Denn biologisch betrachtet steigt die
Potenz sogar noch bis zum 25. Lebensjahr und nimmt dann ganz langsam bis zum Lebensende ab. Selbst-
befriedigung gibt dir die Moglichkeit deinen Korper noch besser kennen zu lernen. Dabei sollte es aber
immer eine schdne und entspannende Sache sein und nicht in Leistungsdruck ausarten. Ubrigens hat
hadufiges Onanieren keine Auswirkung auf die Spermienproduktion. Solange medizinisch alles gesund ist,
bleibt der Mann bis ins hohe Alter zeugungsfahig.

Ich habe einen krummen Penis. Was kann ich tun?

Einen komplett geraden Penis haben wahrscheinlich die wenigsten Manner. Manche Penisse krimmen
sich zu einer Seite oder neigen sich im erregierten Zustand etwas nach rechts oder links. Auch ein steiles
Aufrichten des Penis bis fast zum Bauchnabel ist denkbar. Es gibt so viele verschiedene Krimmungen des
Penis, wie es Manner gibt. Flir den Geschlechtsverkehr spielt die ,,Ausrichtung” des Penis Gberhaupt keine
Rolle. Forscher haben nachgewiesen, dass sich der erregierte Penis beim Geschlechtsverkehr der Form der
Vagina anpasst und sogar verbiegt. Sollten jedoch beim Geschlechtsverkehr Schmerzen am Penis auftau-
chen, die eventuell auf die Krimmung zuriickzufiihren sind, ist es besser einen Urologen um Rat zu fragen.
Doch wie bereits gesagt: , Eine gewisse Krimmung ist ganz normal!”
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Fruchtbarkeit und Schwangerschaft

Was ist der Zyklus bei der Frau?

Das Wort Zyklus (dt. Kreislauf) bezeichnet die Zeit zwischen dem ersten Tag der Regelblutung
(Menstruation) und dem letzten Tag vor der nachsten Regelblutung. Der erste Blutungstag ist also der
erste Zyklustag, der Tag vor der nachsten Blutung der letzte Zyklustag. Die Lange des Zyklus kann von Zyk-
lus zu Zyklus oder auch von Frau zu Frau variieren. Normalerweise liegt er zwischen 25 und 32 Tagen.

In welchem Alter beginnt der Zyklus der Frau?
Das Einsetzen der ersten Regel/Menarche ist von Frau zu Frau unterschiedlich. In Deutschland hat die
grofRe Mehrheit der Madchen zwischen dem 11. und 14. Lebensjahr die erste Regelblutung.

Wann hat eine Frau die fruchtbaren Tage?

Jede Frau hat ihren ganz individuellen Zyklus, der unterschiedlichen Schwankungen unterliegt. Das heil3t,
der Rhythmus von fruchtbaren und unfruchtbaren Tagen ist bei jeder Frau und in jedem Zyklus anders.
Schwankungen im Zyklus sind ganz normale Erscheinungen. Deswegen ist es auch schwierig von einer fes-
ten Einteilung von fruchtbaren und unfruchtbaren Tagen zu sprechen. Auch der Eisprung findet nicht in
jedem Zyklus zum gleichen fixen Termin statt. Man kann aber sagen, dass er etwa in der Mitte des Mo-
natszyklus stattfindet. Den Monatszyklus kann man in zwei Phasen einteilen — in die Phase vom ersten Tag
der Regel bis zum Eisprung (Eireifungsphase) und in die zweite Phase nach dem Eisprung bis zum Tag vor
der nachsten Regel.

In der ersten Phase reift die Eizelle heran, in der zweiten Phase wird die Gebarmutter auf das Einnisten
des befruchteten Eis vorbereitet. Wahrend der Tage um den Eisprung herum ist die Frau fruchtbar und
kann schwanger werden. Nach dem Eisprung ist die Eizelle etwa sechs bis maximal 18 Stunden befruch-
tungsfahig. Samenzellen, die in die Gebdarmutter gelangen, kénnen aber 2 bis 5, zum Teil sogar 7 Tage bei
optimalen Bedingungen Uberleben und sozusagen auf die Eizelle ,warten”. Somit ist eine Frau an 8 Tagen
fruchtbar in einem Zyklus, die 7 Tage vor dem Eisprung und der Tag des Eisprungs selbst.

Wo findet der Eisprung statt?

Ab der Pubertét mit Eintritt der Menarche/Monatsblutung reift in jedem Zyklus eine Eizelle heran. Hat sie
ein bestimmtes Reifestadium erreicht, |0st sie sich aus dem Eierstock heraus und gelangt in den Eileiter,
der sich zu dieser Zeit mit einer fransigen Offnung tiber den Eierstock stiilpt. Dieser Vorgang wird Eisprung
(Ovulation) genannt.

Wie stelle ich den Eisprung fest?

Mit den natirlichen Methoden der Familienplanung kénnen die fruchtbaren und unfruchtbaren Tage fest-
gestellt werden. Dies erfordert eine gute Kenntnis des eigenen Kérpers und eine starke Kérperwahrneh-
mung der Frau. Angewendet werden die Messung der Aufwachtemperatur sowie die Beobachtung des
Zervixschleims, der im Gebarmutterhals gebildet und am Scheideneingang zu fiihlen und zu sehen ist. Die
Aufwachtemperatur ist in der 1. Zyklushélfte niedriger. Nach dem Eisprung steigt sie um ca. 2/10 Grad
Celsius an und bleibt bis zur nachsten Regelblutung auf einem hoéheren Niveau. Der Schleim verandert sich
im Laufe des Zyklus. Ist der Scheideneingang zu Beginn des Zyklus noch trocken, wird er einige Tage vor
dem Eisprung feucht und der Schleim kann gesehen und mit dem Finger geflihlt werden. Die Konsistenz
wechselt von klebrig, zdh zu flissig — fadenziehend und zum Zeitpunkt des Eisprungs wieder zu zdh und
trib.
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Fruchtbarkeit und Schwangerschaft

Wie lange liberleben Spermien nach dem Samenerguss innerhalb der Scheide?
Spermien kénnen bei einem glinstigen Scheidenklima bis zu 7 Tage in der Gebarmutter und den Eileitern
Gberleben.

Bin ich mit 14 Jahren schon fruchtbar und kann Kinder bekommen?

Das hangt davon ab, ob du bereits geschlechtsreif bist. Jungen/Mé&nner kénnen vom 1. Samenerguss bis
ins hohe Alter Kinder zeugen. Madchen/Frauen sind von der ersten Monatsblutung/Menarche bis zur
Menopause (letzte Monatsblutung) fruchtbar. Hier ist aber zu beachten, dass ein Madchen natirlich erst
ihren ersten Eisprung hat und darauf folgt die erste Regelblutung. Das heiRt, auch wenn du noch nicht
deine erste Regelblutung hattest, bedeutet das nicht automatisch, dass du nicht schwanger werden
kannst. In der Pubertét ist der Eintritt in die Geschlechtsreife von Mensch zu Mensch unterschiedlich, so
dass einige mit 14 Jahren fruchtbar sind und andere noch nicht.

Wie entstehen Mehrlingsgeburten?

Teilt sich bei einer Frau eine befruchtete Eizelle im Verlauf der Entwicklung in zwei Embryonalanlagen
spricht man von eineiigen Zwillingen. Sie erhalten aus einer Eizelle das gleiche Erbgut und die gleichen
Erbanlagen. Reifen in einem Zyklus 2 Eizellen gleichzeitig heran und werden von 2 Spermien befruchtet
spricht man von zweieiigen Zwillingen.

Kann eine Befruchtung aulerhalb der Scheide stattfinden?

Ja, man spricht dann von einer kiinstlichen Befruchtung durch die Reproduktionsmedizin. Die Befruchtung
der Eizelle wird kiinstlich auBerhalb der Gebarmutter vorgenommen. War die Befruchtung erfolgreich,
wird die befruchtete Eizelle der zukiinftigen Mutter in die Gebarmutter eingepflanzt. Die bekanntesten
Verfahren sind aktuell die In Vitro Fertilisation sowie die intrauterine Insemination.

Kann ich von Petting schwanger werden?
Ja! Kommt es beim Petting zum Samenerguss, ist es moglich, dass einzelne Spermien in die Scheide gelan-
gen kénnen z.B. durch Samen an den Fingern.
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Ist der Schwangerschaftsabbruch in Deutsch-
land erlaubt?

Nein, aber... Nach § 218 des Strafgesetzbuches
(StGB) steht der Schwangerschaftsabbruch unter
Strafe. Im § 218 a StGB sind die straffreien Aus-
nahmen zusammengefasst. Denn dem Gesetzge-
ber ist klar, dass Madchen/Frauen durch eine
ungewollte Schwangerschaft in eine Notlage ge-
raten kénnen. Befindet sich das/die schwangere
Madchen/Frau in einem Schwangerschaftskon-
flikt und erwagt einen Schwangerschaftsabbruch,
ist sie gesetzlich zu einer Beratung in einer staat-
lich anerkannten Schwangerschaftskonfliktbera-
tungsstelle verpflichtet. Ziel der Beratung des
Schwangerschaftskonfliktgesetzes (§ 5 SchKG) ist der Schutz des ungeborenen Lebens. Das Gesetz sieht
allerdings auch vor, dass die Beratung ergebnisoffen durchgefiihrt wird und dass sich die Schwangere
selbst fiir oder gegen die Fortsetzung der Schwangerschaft entscheidet. Ein straffreier Abbruch ist somit
nur mit einem Beratungsnachweis bis zur 12. Schwangerschaftswoche moglich. Der Schwangerschaftsab-
bruch darf allerdings erst am vierten Tag nach dem Beratungsgesprach durchgefiihrt werden. Bei der me-
dizinischen oder kriminologischen Indikation sind die gesetzlichen Regelungen anders.

Diirfen Minderjahrige ohne Einwilligung der Eltern eine Schwangerschaft abbrechen?

Minderjahrige Madchen haben grundsatzlich genau wie erwachsene Frauen nach § 219 StGB das Recht
auf eine eigenstandige, ergebnisoffene und, wenn gewiinscht, auch anonyme Beratung im Rahmen des
Schwangerschaftskonfliktgesetzes. Entscheidet sich die Minderjahrige nach einer Beratung in der 12 Wo-
chen Frist fur einen Abbruch, darf kein Elternteil oder ein anderer Erwachsener sich gegen ihre gestellte
personliche Entscheidung stellen oder Druck austiben. Es gilt die Entscheidung der Minderjahrigen zu un-
terstiitzen und auch zu respektieren, denn auch eine Minderjahrige ist aufgrund ihres subjektiven Werte-
systems in der Lage sich flir oder gegen einen Schwangerschaftsabbruch und damit fir oder gegen die
Mutterschaft zu entscheiden. Wichtig ist das Alter bei minderjahrigen Schwangeren, denn die Einsichtsfa-
higkeit der minderjahrigen Schwangeren spielt in diesem Zusammenhang eine wichtige Rolle.

Unter 14-jdhrige Schwangere

Bei unter 14-jdhrigen Schwangeren kann die Feststellung der Schwangerschaft so wie das Beratungsge-
spriach ohne die Eltern erfolgen. Hier gilt sowohl fiir die Arztin/den Arzt, als auch fiir die Berater/in
Schweigepflicht gegeniiber den Eltern. Eine Einbindung der Eltern ware wiinschenswert, aber nicht gegen
den ausdricklichen Wunsch der Jugendlichen. Ein Schwangerschaftsabbruch unter 14 Jahren ist allerdings
nicht ohne Einwilligung der Eltern/Sorgeberechtigten méglich. Sollten die Eltern der Entscheidung der un-
ter 14-Jahrigen nicht zustimmen, kann man sich beim Jugendamt oder beim Familiengericht Hilfe holen.

14- bis 15-Jahrige Schwangere

Ist das schwangere Madchen 14 oder 15 Jahre alt, entscheidet die Arztin/der Arzt in einem vertraulichen
Gesprach, ob die Minderjadhrige die Tragweite ihrer Entscheidung wirklich erkennt (Einsichtsfahigkeit) und
ob ein Hinzuziehen der Eltern oder eines Elternteils vonndten ist. In der Regel sichern sich Arzte/Arztinnen
hier ab und wiinschen eine Einverstandniserklarung der Eltern fir den Abbruch.

16— bis 17-Jahrige Schwangere

Bei 16- bis 17-Jahrigen wird grundsatzlich davon ausgegangen, dass sie selbst entscheiden kdnnen, ob sie
eine Schwangerschaft abbrechen mochten oder nicht, ohne die Eltern in diesen Entscheidungsprozess mit
einzubeziehen.



Austragen der Schwangerschaft

Solltest Du dich fiir das Kind entscheiden, ist dies deine Entscheidung! Eine minderjahrige Schwangere
kann sich - auch gegen den Willen ihrer Eltern und auch gegen den Willen des Kindsvaters - fiir das Kind
selbststandig entscheiden. Ausiiben von Druck oder gar die Notigung zum Schwangerschaftsabbruch
durch die Eltern oder durch den Vater des Kindes, wird vom Gesetzgeber bestraft. Unterstltzung, Bera-
tung und Hilfe findest du bei den verschiedenen wohnortnahen Schwangerenberatungsstellen. Auch an
das Jugendamt kannst du dich wenden.

Was genau ist die Abtreibungspille?

Mifegyne (auch RU- 486 mit dem Wirkstoff Mifepriston), umgangssprachlich auch als , Abtreibungspille”
benannt, ist ein Arzneimittel, das fir den medikamentdsen Schwangerschaftsabbruch seit 1999 in
Deutschland zugelassen ist. Ein medikamentoser Schwangerschaftsabbruch mit Mifegyne darf nur bis zum
Ende der 9. Schwangerschaftswoche, sprich bis zum 63. Tag nach Beginn der letzten Regelblutung, durch-
gefiihrt werden. Auch bei einem medikamentdsen Abbruch gelten die gesetzlichen Bestimmungen. Eine
Beratung bei einer anerkannten Schwangerschaftsberatungsstelle ist verpflichtend. Mit dem Beratungs-
schein darf nach einer Bedenkzeit von 3 Tagen, also am vierten Tag nach der Beratung ein Abbruch bei
einem Arzt/einer Arztin durchgefiihrt werden. Mifegyne wird nur unter streng arztlicher Kontrolle an
Méadchen/Frauen gegeben. Bei einem medikamentdsen Abbruch mit Mifegyne sind drei Arzt- oder Klinik-
besuche erforderlich.




Das erste Mal

Was bedeutet der erste Geschlechtsverkehr fiir ein Madchen, einen Jungen?

Das 1. Mal ist oft mit Spannung, hohen Erwartungen, aber auch mit Unsicherheit, Fragen und Angsten ver-
bunden, die fir den einzelnen ganz unterschiedlich aussehen kdnnen. Die Erwartungen spielen eine ganz
wesentliche Rolle dabei. Viele Jugendliche méchten das 1. Mal in ihrer Vorstellung zu einem ganz beson-
deren Ereignis gestalten. Das wird es auch immer sein, ob das erste Mal miteinander schlafen nun ein
ganz schones Erlebnis war oder nicht. Man kann sich an diesen Moment immer erinnern. Die Fragen, die
sich im Vorfeld gestellt werden, umkreisen die personliche Reife, ,bin ich Gberhaupt schon so weit?“, den
Druck von auRen ,muss ich schon, weil die anderen (vielleicht) schon alle haben?“, die eigene Erfahrung
,stelle ich mich ungeschickt an?“. Wichtig ist vor allen Dingen, dass der Zeitpunkt fur das "erste Mal"
selbst bestimmt und geniigend Zeit flr die Entscheidung gelassen wird. Auch das Thema Verhitung muss
gemeinsam mit der/dem Partner*in besprochen sein.

Tut es beim ersten Mal immer weh?

Als junger Mensch ist man gerade bei diesem Thema besonders offen und hellhorig fiir die Erfahrungen
oder Erzdhlungen anderer, von denen wahrscheinlich nur die Halfte stimmen. Die Angst vor der
,Entjungferung” kann eine Rolle spielen. Wenn Madchen zum ersten Mal mit einem Jungen schlafen, kann
das Jungfernhdutchen so stark gedehnt werden, dass es einreiRen kann. Dies ist evtl. mit einem kurzen
Schmerz verbunden. Es kann bluten, muss aber nicht. Es kann auch sein, dass das Jungfernhautchen beim
ersten Mal nicht reiBt, oder auch schon unbemerkt vorher gerissen ist. Einige Mdadchen haben sogar von
Geburt an gar kein Jungfernhadutchen. Vielleicht flihlt man sich auch noch nicht bereit und traut es sich
nicht seiner/m Partner*in zu sagen. Dies kann dann zu Verspannungen fiihren. Um der Angst keinen gro-
Ren Raum zu geben, ist es viel bedeutsamer, gemeinsam fiir ein schénes Erleben des ersten Geschlechts-
verkehrs zu sorgen. Eine groRe Vertrautheit mit der/dem Partner*in ist dabei sehr hilfreich. Das Gefihl,
den richtigen Moment gefunden zu haben, wo aus dem Austausch von Zartlichkeiten der gemeinsame
Wunsch nach dem 1. Mal entsteht. Dann treten mit Sicherheit die vorher gespiirten Angstmomente in den
Hintergrund.

Kann ich beim 1. Mal auf Verhiitung verzichten?

Nein! Ohne Verhitung ist eine Schwangerschaft jeder Zeit moglich. Also auch beim ersten Mal. Selbst
wenn das Madchen ihre erste Regelblutung noch nicht hatte, heildt dies nicht, dass nicht bereits eine Eizel-
le in den Eierstdcken gereift ist und kurz vor dem Eisprung steht.

Mit wie viel Jahren darf ich eigentlich Sex haben?

In Deutschland haben Jugendliche ab dem 14. Geburtstag ein Recht auf sexuelle Selbstbestimmung. Jugendliche
kénnen somit grundsétzlich ihre Sexualitat frei ausleben, natirlich nur solange, wie man sich an die gesetzlichen Re-
gelungen hélt. Dieses Schutzalter wurde vom deutschen Gesetzgeber eingefiihrt, um dich zu schitzen. Denn Perso-
nen unter 14 Jahren sind Kinder und Sex mit Kindern ist strafbar. Auch die Jugendliche im Alter zwischen 14 und 17
Jahren versucht der Gesetzgeber weiterhin zu schiitzen. Denn es kann leicht passieren, dass jemand (z.B. eine altere
Person) die Situationen ausnutzt, um mit dir zu schlafen. Wichtig ist das du und dein/e Freund*in es beide wollt. Je-
de/r entscheidet selbst, wann er/sie das erste Mal mit jemandem schlafen méchte. Und keine Bange der Alters-
durchschnitt fiir das erste Mal liegt bei deutschen Jugendlichen bei 16 Jahren. Weitere Informationen hierzu findest
du in unserer Broschiire §ex und Recht.

Sex in Deutschland ist also erlaubt wenn

du mindestens 14 Jahre alt bist

er freiwillig von beiden Seiten stattfindet

du nicht bezahlt wirst

du nicht bedroht wirst

keine Gewalt ausgelibt wird

du nicht abhangig von einer Person bist (Lehrer*in, Betreuer*in, etc.), mit der du Sex hast.

* S & 6 o o
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Verhiitung

Welches sind die am haufigsten verwendeten Verhiitungsmittel?

Die Pille ist in Deutschland die meist verwendete Verhitungsmethode, gefolgt vom Kondom der Spirale
und anderen hormonellen Verhlitungsmitteln (Vaginalring, Hormonpflaster, Dreimonatsspritze etc.).
Welche Verhiitungsmethode die geeignetste ist, entscheidest Du, denn jede Verhiitungsmethode hat Vor-
und Nachteile. Hierlber solltest Du dich gut informieren, beim Frauenarzt, Frauendarztin oder in einer
Beratungsstelle von donum vitae.

Welches Verhiitungsmittel gilt als das sicherste zur Verhinderung einer Schwangerschaft?

Es gibt einige sichere Verhitungsmittel aber eine hundertprozentige Sicherheit kann kein Verhitungsmit-
tel garantieren. Sehr sichere Verhitungsmittel bei richtiger Anwendung sind hormonelle Verhitungsmit-
tel, wie z.B. die Pille, die Dreimonatsspritze, der Verhiitungsring, oder das Verhiitungspflaster. Wichtig
neben der Sicherheit und der korrekten Anwendung ist natirlich auch, dass Du dich mit deiner Verhi-
tungswahl wohlfihlst. Es ist wichtig sich bei einer Beratungsstelle, einem Frauenarzt oder einer Frauenarz-
tin Giber alle moglichen Risiken und Nebenwirkungen von Verhiitungsmitteln aufklaren zu lassen. Die hor-
monellen Verhitungsmittel kdnnen vor einer ungewollten Schwangerschaft schiitzen, allerdings schiitzen
sie nicht vor der Ubertragung von sexuellen Krankheiten oder dem HI-Virus, der die Immunschwéche
Krankheit AIDS ausldst. Davor kann nur die richtige Anwendung von Kondomen schiitzen.

Ab welchem Alter kdnnen sich Madchen ohne Wissen der Eltern die Pille verschreiben lassen?

Die Pille, wie auch andere hormonelle Verhitungsmittel bekommst du nur durch ein Rezept von einer
Arztin oder einem Arzt. Die Entscheidung liber die Rezeptvergabe trifft in erster Linie die Arztin oder der
Arzt. Hier kommt es zum einen auf dein Alter, wie aber auch auf deine Einwilligungsfahigkeit (Reife) an.
Bei unter 14-jahrigen, ist es in der Regel schwierig, ein Rezept fir die Pille ohne Einverstandnis der Eltern
zu bekommen, denn die Arztin oder der Arzt geht hier davon aus, dass du als unter 14-jahrige noch nicht
einwilligungsfahig bist. Bei 14 und 15jdhrigen entscheidet die Arztin/der Arzt nach gesundheitlichen As-
pekten und Reifegrad (Einwilligungsfahigkeit). Die Arztin, der Arzt entscheidet von Madchen zu Madchen,
ob die Eltern hinzu gezogen werden, oder ob du als Maddchen reif und verantwortungsvoll (z.B. Einschat-
zung der Risiken und Nebenwirkungen) genug bist, die Pille zu bekommen. Bei 14 und 15jdhrigen ist es
somit immer eine Abwiagung des Arztes im Einzelfall. Ab 16 Jahren geht die Arztin, der Arzt in der Regel
davon aus, dass du einwilligungsfahig bist und kann dir somit ein Rezept fir die Pille verschreiben, ohne
deine Eltern dartiber zu informieren (Verschwiegenheitspflicht).

Welche Nebenwirkungen sind bei der Pille bekannt?

Es existieren auf dem Markt unterschiedliche Pillenpraparate mit einer jeweils unterschiedlichen Zusam-
mensetzung und Dosierung von kiinstlichen Hormonen (Gestagene und Ostrogene). Deshalb ist es wichtig,
gemeinsam mit der/dem Arztin/Arzt herauszufinden, welches Priparat fiir einen selbst die kleinstmog-
lichsten Nebenwirkungen erzeugt. Die Einnahme der Pille kann zu Ubelkeit fiihren, gerade bei jungen
Madchen, die mit der Einnahme beginnen. Kopfschmerzen, Sehstérungen, Blutungsstérungen und Brust-
spannungen kénnen auftreten. Die Gewichts zu- oder Abnahme als einer der Hauptkritikpunkte ist relativ
zu bewerten. Hier spielen zwei Mechanismen zusammen. Der Ostrogenanteil des Praparats kann zu Was-
sereinlagerungen im Gewebe fiihren, was sich aber nur in mehreren hundert Gramm Gewichtszunahme
niederschldgt. Das Gestagen kann den Appetit anregen, so dass auf eine gesunde Erndhrung (wenig Fett-
anteile) Wert zulegen ist. In seltenen Féllen kénnen auch schwere Nebenwirkungen wie Bluthochdruck,
Thrombose (Blutpfropfbildung) und Stérungen der Leberfunktion auftreten. Die neuen kombinierten Anti-
babypillen der 3. und 4. Generation sind in letzter Zeit immer mehr in Verdacht geraten, ein erhdhtes Risi-
ko fur eine Thrombose herbeizufiihren. Damit verbunden ist auch ein Risiko fiir einen Schlaganfall, Herzin-
farkt, Hirnddem oder eine Lungenembolie. Unter den Verdacht fallen Pillen der 3. Generation mit dem
Gestagen, Desogrestrel und Gestoden und Pillen der 4. Generation mit dem Gestagen Drospirenon. Wich-
tig bei der Vergabe der Pille ist es deswegen immer, ein ausfihrliches und aufklarendes Gesprach mit der

Frauenarztin, dem Frauenarzt zu flihren.
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Verhiitung

Kann ich auch mit Pille schwanger werden?

Die Moglichkeit einer Schwangerschaft trotz Einnahme der Pille ist dann gegeben, wenn die Pil-
le vergessen oder die Pille zu spat genommen wurde. Ist die Zeit zum Nachnehmen deiner Pille Gberschrit-
ten, besteht die Gefahr, dass der Verhitungsschutz nicht mehr gewahrleistet ist. Auch bestimmte Medika-
mente, zum Beispiel Antibiotika oder auch pflanzliche Mittel wie Johanniskraut, kénnen die Wirkung
der Antibabypille beeintrachtigen. Auch bei starken Magen- und Darmproblemen, die zu Durchfall und/
oder Erbrechen fiihren, ist die Wirkung der Pille herabgesetzt oder ganz aufgehoben und ein sicherer
Schutz vor einer Schwangerschaft ist nicht mehr gewahrleistet. Auch bei Durchfall und/oder Erbrechen
aufgrund von zu viel Alkohol-Drogenkonsum, ist die Wirkung der Pille herabgesetzt oder ganz aufgeho-
ben. Eine zusatzliche Verhiitung mit Kondom ist empfehlenswert.

Ist die ,,Pille danach” ein Verhiitungsmittel?

Nein! Die "Pille danach" ist kein Verhiitungsmittel, sondern ein hochdosiertes Hormonpraparat, welches
bei einer Verhltungspanne, z.B. beim Abrutschen des Kondoms, eine ungewollte Schwangerschaft
verhindern kann. Die Pille danach ist ein Notfallpraparat und ist rezeptfrei in jeder Apotheke erhaltlich .
Am Wochenende oder auRerhalb der Offnungszeiten gibt es in jeder Stadt Notfallapotheken. In der Apo-
theke berat dich ein Apotheker/eine Apothekerin . Auch du kannst jegliche Frage stellen.

Es gibt zwei Praparate mit unterschiedlichen Wirkstoffen. Die Pille danach mit dem Wirkstoff Levonor-
gestrel kann bis zu 72 Stunden, und die Pille danach mit dem Wirkstoff Ulipristalacetat bis zu 120 Stunden
nach dem ungeschitzten Geschlechtsverkehr eingenommen werden. Die Einnahme der Pille danach sollte
so schnell wie moglich erfolgen, am besten innerhalb der ersten 12 Stunden nach der Verhiitungspanne.
Denn je schneller die Einnahme erfolgt, umso wirkungsvoller ist das Notfallpraparat und eine ungewollte
Schwangerschaft kann mit hoher Wahrscheinlichkeit verhindert werden. Die Pille danach ist keine Abtrei-
bungspille. Die beiden Wirkstoffe der Pille danach verhindern bzw. verzégern den Eisprung und verhin-
dern somit eine Befruchtung. Hat die Einnistung der Eizelle in der Gebarmutter bereits stattgefunden,
wirkt die Pille danach nicht mehr. Eine bereits bestehende Schwangerschaft flihrt durch die Pille danach
nicht zu einem Schwangerschaftsabbruch. Die Pille danach ist nur im Notfall zu verwenden und wirkt nur
fir die Verhltungspanne, d.h. dass es trotz ,,Pille danach” im weiteren Zyklus durchaus zu einer Schwan-
gerschaft kommen kann. Bis zur nachsten Monatsblutung sollten daher sichere Verhiitungsmethoden
(Barrieremethoden, z.B. Kondom) angewendet werden.

Kann man(n) mit dem , Koitus Interruptus” sicher verhiiten?

NEIN! Der unterbrochene Geschlechtsverkehr, bei dem der Mann seinen Penis vor dem Samenerguss (also
kurz vor dem Orgasmus) aus der Scheide zieht, ist keine sichere Verhiitungsmethode. Denn schon vor dem
Samenerguss kommt Sperma aus dem Penis, der so genannte , Lusttropfen”. Eine Befruchtung der Eizelle
ist moglich.

Wie genau wird ein Diaphragma angewandt?
Das Diaphragma ist in verschiedenen GrofRen
erhaltlich und wird von der/vom Arztin/Arzt fur
jede Frau individuell angepasst. Als Barriereme-
thode sitz der biegsame Gummiring vor dem
Muttermund und verhindert, dass Spermien in
die Gebarmutter gelangen koénnen. Zusatzlich
wird er mit einem Spermien abtotenden Gel
bestrichen und friihestens 1 — 2 Stunden vor
dem Geschlechtsverkehr in die Scheide einge-
fihrt und erst 8 Stunden spater wieder ent-
fernt.
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Verhiitung

Pille vergessen! Was kann ich tun?

Hier kommt es ganz darauf an, wie oft und in welcher Einnahmewoche die Pille vergessen wurde. Grund-
satzlich gilt erst einmal: ein ausreichender Schutz bei Kombinationspillen (Ostrogen- und Gestagen-
Kombination) ist erst nach einer regelmaRigen taglichen Einnahme Uber sieben Tage gegeben. Die folgen-
den Hinweise gelten nur fir die klassischen Kombinationspillen und nur bei einer vergessenen Pille. Soll-
test du die Einnahme einer Minipille (nur Gestagen) vergessen haben, setzte dich bitte mit deinem Arzt/
deiner Arztin oder mit einer Beratungsstelle von donum vitae in Verbindung.

Unterschiedliche Formen des ,Vergessens”

Pille vergessen, weniger als 12 Stunden

Es sind weniger als 12 Stunden der gewohnten Einnahmezeit vergangen. Das ist kein Problem, du bist
noch im grinen Bereich. Die Einnahme der vergessenen Pille sofort nachholen und die restlichen Pillen
der Pillenpackung, wie gewohnt, zum richtigen Zeitpunkt (!) weiter einnehmen. Der Empfangnisschutz ist
nicht verringert.

Pille vergessen, mehr als 12 Stunden

Es sind mehr als 12 Stunden nach der gewohnten Einnahmezeit vergangen. Der Empfangnisschutz kann
jetzt beeintrachtigt sein. Fiir diesen Fall kommt es jetzt darauf an, zu welchem Zeitpunkt die Pille verges-
sen wurde:

Vergessen einer der ersten 7 Pillen (1. Woche)

Die Einnahme der vergessenen Pille sofort nachholen, auch wenn das eventuell heiRt, dass jetzt zwei
Pillen auf einmal genommen werden. Die restlichen Tabletten der Pillenpackung, wie gewohnt, zum rich-
tigen Zeitpunkt (!) weiter einnehmen. Fiir die ndchsten 7 Zyklustage sind zusatzliche VerhiitungsmaRnah-
men notwendig (Barrieremethoden, z.B. Kondom). Die Sicherheit des Empfangnisschutzes ist deutlich
reduziert. Je friher die Pille in der ersten Woche vergessen wurde, umso hoher liegt die Wahrscheinlich-
keit einer ungewollten Schwangerschaft. Das Risiko einer Schwangerschaft besteht, falls in der Woche vor
der vergessenen Tabletteneinnahme Geschlechtsverkehr stattgefunden hat. Sollte Geschlechtsverkehr in
den letzten 72 Stunden geschehen sein, kannst du die Schwangerschaft durch die , Pille danach“ mogli-
cherweise verhindern.

Vergessen einer Pille ab der 8. Pille (2. Woche)

Die Einnahme der vergessenen Pille sofort nachholen, auch wenn das eventuell heiRt, dass jetzt zwei
Pillen auf einmal genommen werden. Die restlichen Tabletten der Pillenpackung, wie gewohnt, zum
richtigen Zeitpunkt (!) weiter einnehmen. Zusatzliche Verhltungsmalnahmen sind nicht notwendig,
sofern die Pille an den vergangen 7 Tagen vor dem Vergessen, regelmalig eingenommen wurde.

Vergessen einer Pille ab der 15. Pille (3. Woche)

Hier gibt es zwei Moglichkeiten, die allerdings nur gelten, sofern eine Pille vergessen wurde und die Pille
an den vergangenen 7 Tagen vor dem Vergessen, regelmaRig eingenommen wurde.

a) Die Einnahme der vergessenen Pille sofort nachholen, auch wenn das eventuell heifit, dass jetzt zwei
Pillen auf einmal genommen werden. Die restlichen Tabletten der Pillenpackung, wie gewohnt, zum rich-
tigen Zeitpunkt (!) weiter einnehmen. Wenn diese Pillenpackung aufgebraucht ist, wird unter Auslassung
der Pillenpause direkt mit der nachsten Packung gestartet. Die Abbruchblutung wird wahrscheinlich eher
ausfallen oder erst mit Ende der zweiten Pillenpackung einsetzen. Schmier- oder Durchbruchblutungen
koénnen auftreten. Die sind aber unbedenklich.

b) Die Einnahme der vergessenen Pille wird nicht nachgeholt, sondern die Einnahme aus der aktuellen
Pillenpackung wird sofort beendet. Es beginnt die Einnahmepause von maximal 7 Tagen. Nach der Einnah-
mepause von maximal 7 Tagen (gerechnet ab dem Tag, wo die Pille vergessen wurde) wird direkt mit der
Einnahme aus der nachsten Packung begonnen.

Wird keine dieser beiden Moglichkeiten wahrgenommen, muss mit zusatzlichen Verhitungsmitteln
(Barrieremethode, z.B. Kondom) verhitet werden.
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Verhiitung

Worauf sollte ich beim Kondomkauf achten?
Kondome sind Medizinprodukte und unterliegen hohen Qualitdtsanforderungen bei Herstellung und Ver-
trieb. Achte darauf, dass die Kondome vakuumverpackt und mit dem europaischen Gitesiegel (CE Norm)
ausgestattet sind. Auch das Haltbarkeitsdatum darf nicht fehlen und sollte noch nicht abgelaufen sein. Es
ist besonders wichtig, dass die passende KondomgréRe fir den eigenen Penis gefunden wird. Denn nur
dadurch kann man sicher sein, dass das Kondom luftdicht und fest sitzt. Und das geht nur durch auspro-
bieren!! Die StandardgroRe liegt bei 180mm Lange und 52 mm in der Breite. Es existieren verschiedene
Ausfiihrungen, die sich in Lange und Kiirze, Breite und Enge unterscheiden. Speziell fir Jugendliche sind
auf dem Markt Kondome mit einem etwas kleineren Durchmesser erhéltlich, da sich der Penis bis zum
Ende der Pubertdt noch im Wachstum befindet.

Wo kann ich Kondome bekommen ohne in einer Apotheke
fragen zu miissen?

Es gibt noch die Moglichkeit, Kondome im Drogeriemarkt zu kau-
fen. Hier muss man zwar nicht fragen, aber das 6ffentliche an der
Kasse stehen, ist vielen Jugendlichen unangenehm. Auch
Kondomautomaten kann man nutzen, die in Tankstellen, Gast-
statten, Mobelhdusern oder dhnlichen Orten aufgestellt sind.
Hier gilt es besonders auf die Prifkriterien zu achten. Im Internet
findest du zum Teil glinstigere Angebote, weil die Kondome in
groReren Packungen abgegeben werden. Nachfolgend einige be-
kannte Adressen von Internetversand - Anbietern:

WWW.Vinico.de
www.netcondom.de
www.condomi.com
Www.mysize-condoms.com

Ist ein Kondom fiir die Verhiitung ausreichend?

Bei einer richtigen Anwendung ist die Verhiitung mit einem Kondom sicher. Es ist wichtig darauf zu ach-
ten, dass das Kondom mit der richtigen Seite aufgesetzt wird. Bei einer falschen Verwendung darf auf kei-
nen Fall die Seite gedreht und das Kondom ein zweites Mal benutzt werden, weil sich sonst evtl. Spermien
an der AulRenseite befinden. Beim Herausziehen des Penis aus der Scheide darauf achten, dass das Kon-
dom festgehalten wird, damit kein Sperma aus dem Kondom ,,fliichten” kann.

Was mache ich, wenn das Kondom beim Geschlechtsverkehr reif3t?
Wenn lhr nicht wisst, ob moglicherweise ein Eisprung stattgefunden hat, ist dies ein klassischer Fall fir die

,Pille danach”. Die Pille Danach bekommt man rezeptfrei in jeder Apotheke. Der/Die Apother*in berat
euch bei einer Verhiitungspanne. Je nach Pille Danach -Praparat hast Du/habt Ihr dafir 72 bzw. 120 Stun-
den Zeit. Je schneller die Einnahme der Pille Danach erfolgt, am besten innerhalb der ersten 12 Stunden
nach der Verhitungspanne, umso wirksamer ist das Notfallpraparat und eine ungewollte Schwangerschaft
kann mit hoher Wahrscheinlichkeit verhindert werden. Am Wochenende oder auRerhalb der Offnungszei-
ten gibt es in jeder Stadt Notdienstapotheken.
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Was sind sexuell ibertragbare Infektionen?

Sexuell Ubertragbare Infektionen, werden auch mit STI (Sexually Transmitted Infections) abgekiirzt. Die
sexuell Ubertragbaren Infektionen werden auch gerne als Geschlechtskrankheiten bezeichnet. Sexuell
Ubertragbare Infektionen werden, wie der Name schon sagt, beim Sex Uibertragen, d.h. meistens beim

° Vaginalsex (Penis in der Scheide),

° Analsex (Penis im Po)

° Oralsex (Sex mit dem Mund)

° wenn der eigene Kérper mit Blaschen, Warzen oder Geschwiiren eines anderen Menschen Kontakt

hat oder als Schmierinfektion (iber Finger, Hinde oder Sexspielzeug

STl werden leicht weitergegeben und einen 100 %igen Schutz gibt es nicht. STI verursacht nicht unbedingt
Schmerzen oder andere Symptome. Viele merken gar nicht, dass sie sich mit einer STl angesteckt haben
und geben die Infektion somit an andere weiter. STl kénnen deine Gesundheit jedoch auf Dauer schwer
schadigen. Ein regelmaRiger Besuch bei der Frauenarztin/dem Frauenarzt oder auch beim Urologen/
Hausarzt kann vielem vorbeugen. Und natiirlich kannst du dein Risiko senken, wenn du Kondome benutzt,
den Kontakt mit Blaschen, Warzen oder Geschwiiren meidest und gegen Hepatitis A und B geimpft bist.
Weitere Informationen findest Du in der BZgA- Broschiire ,,...ist da was?“ unter www.bzga.de.

Welche STI gibt es?

Syphilis, Chlamydien und Gonorrhoe (Tripper) sind sexuell Gbertragbare Infektionen, die durch Bakterien
verursacht werden. Hepatitis A, B und C werden durch Viren hervorgerufen und greifen die Leber an. Her-
pes Genitalis, Trichomonaden (Scheidenentziindung) und Genitale Viruswarzen treten haufiger auf. Bis auf
den HI-Virus lassen sich alle Erkrankungen gut mit Antibiotikum behandeln, wenn sie rechtzeitig behandelt
werden.

Chlamydien

Oft verbreitet bei Madchen und Frauen ist die Chlamydien-Infektionen. Um eine Infektion mit Chlamydien
auszuschlieRen kénnen junge Frauen bis 25 Jahren ein kostenloses Screening bei der Frauenarztin/beim
Frauenarzt verlangen. Werden Chlamydien friihzeitig entdeckt, ist die Behandlung durch Verschreiben
eines Antibiotikums schnell und leicht durchzufiuhren. Bleibt die Chlamydien-Infektion allerdings lange
unerkannt kann dies bei dem Madchen/der Frau zu Unfruchtbarkeit fuhren.

Wie erkenne ich eine sexuell iibertragbare Krankheit und was kann ich bei einer Ansteckung tun?
Frauen wenden sich an eine Frauendarztin/einen Frauenarzt, Manner an einen Hautarzt oder Urologen.
Achtet auf kleine Warnsignale wie Juckreiz und Hautverdnderungen am Penis, an den Schamlippen, am
und im Mund, am und im Po, Brennen beim Wasserlassen, Schmerzen im Genitalbereich, auffalligen Aus-
fluss in unterschiedlicher Form und Farbe, Blutungsstorungen. Eine friihzeitige Behandlung bietet die
groRRten Heilungschancen. Infektionen, die sexuell Gbertragen werden, kommen haufiger vor und sind fur
die behandelnden Arzte nichts Ungewdhnliches.

Was sind die Humane Papillom Viren (HPV)? Und kann man sich dagegen schiitzen?

Die Humane Papillom Viren (HPV) werden sexuell Gbertragen und sind fiir die Entstehung von Gebarmut-
terhalskrebs verantwortlich. Mittlerweile gibt es die HPV-Impfung, die das Risiko einer Gebarmutterhals-
krebs- Erkrankung verringert. Das Robert-Koch-Institut, welches Impfempfehlungen ausspricht, hat die
Impfung gegen Humane Papillomviren fiir alle Madchen und Jungen im Alter von 12 bis 17 Jahren empfoh-
len. Die HPV-Impfung bietet oft auch Schutz vor Feigwarzen. Die Impfung sollte vor dem ersten Ge-
schlechtsverkehr durchgefiihrt werden. Bei gesetzlich Versicherten, in der Altersklasse von 12 bis 17 Jah-
ren, Ubernimmt die Krankenkasse die kompletten Kosten der Impfung. Bei Privatpatienten gilt der jeweili-
ge Versicherungsvertrag. In der Regel wird diese Impfung auch von den Privatkassen Gbernommen, da sie
eine o6ffentlich empfohlene Schutzimpfung ist. Trotz HPV-Impfung ist der regelmaRige Besuch bei der Frau-
endrztin/beim Frauenarzt/Urologen weiterhin eine wichtige Vorsorgeuntersuchung, die nicht in Vergessen-
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Sexuell iibertragbare Infektionen (STI) / AIDS

HIV/AIDS

Wie kann ich mich mit HIV/AIDS infizieren?

Das HI-Virus (Humanes Immundefekt Virus), welches die Immunschwéachekrankheit AIDS auslost, befindet
sich vor allem in Blut und in der Samen- oder Scheidenfllssigkeit und dem Flussigkeitsfilm der Darm-
schleimhaut eines infizierten Menschen. Wenn diese virushaltigen Flussigkeiten in die Blutbahn eines an-
deren Menschen gelangen, kann dieser infiziert werden. Der HI-Virus befallt dann bestimmte Zellen des
Immunsystems, vermehrt sich in ihnen und zerstort sie schliefflich. Der Korper kann sich so immer weniger
gegen eindringende Erreger wehren oder gar Antikorper dagegen aufbauen. Korperflissigkeiten die einen
hohen Anteil am HI-Virus enthalten kénnen, sind: Blut, Sperma, Scheidenflissigkeit, Flissigkeitsfilm der
Darmschleimhaut, Eiter oder WundflUssigkeiten. Andere Korperflissigkeiten, wie Speichel, Tranen,
Schweil} oder Urin enthalten zwar auch den HI-Virus, aber in einer so geringen Menge, dass dies nicht zu
einer Ansteckung fiihren kann. Ubertragungswege beim Sex sind vor allem der ungeschiitzte Vaginal
(Penis in Scheide) - und Analverkehr (Penis in den Po). Dabei besteht fiir beide Partner*innen ein Risiko.
Auch oral kann der HI-Virus Gbertragen werden, wenn Samenfliissigkeit in den Mundraum gelangt. Nur fir
den Aktiven besteht ein HIV- Risiko wenn Sperma oder Menstruationsblut in den Mund der Part-
nern*innen gelangt. Oralverkehr ist aber deutlich risikodrmer als der ungeschiitzte Anal- und Vaginalver-
kehr. Sehr unwahrscheinlich ist eine Ansteckung mit dem HI-Virus, wenn Scheidenflissigkeit ohne Blut
oder des , Lusttropfens” in den Mund gelangt. Auch das gemeinsame Spritzbesteck von Drogenkonsumen-
ten birgt ein hohes Ubertragungsrisiko. AIDS ist immer noch eine tédlich verlaufende Krankheit. Ein Schutz
vor HIV ist nur durch SAFER SEX mdoglich. Safer Sex bedeutet, dass man bei der Ausiibung sexueller Prakti-
ken (Vaginal-, Oral-, Analsex) darauf achtet, dass keine Korperflissigkeiten, also keine Samen- oder Schei-
denflissigkeit und kein Blut, in den Kérper des/der Partner*in gelangen. Das geht durch die Benutzung
von Kondomen beim Anal-, Vaginal- und Oralverkehr. Oder aber Sex ohne Eindringen des Penis, z.B. durch
gegenseitiges Streicheln. Fir HIV/AIDS gibt es kein Heilmittel und keine Impfung. HIV/AIDS kann zwar mit
Medikamenten behandelt werden aber die Krankheit verlauft immer noch todlich.

Wie lange nach einer Infektion bringt der AIDS-Test ein sicheres Ergebnis?

Nach einer Infektion werden nach einigen Wochen Antikérper im Blut gebildet. Etwa drei Monate spater
zeigt der Test mit hoher Sicherheit, ob HIV-Antikérper im Blut gebildet wurden ("positiv") oder nicht
("negativ"). Wenn Du Sorgen hast, dich mit HIV angesteckt zu haben, kannst Du Dich sofort an eine Bera-
tungsstelle bei einem Gesundheitsamt oder einer AIDS-Hilfe wenden. Dabei musst Du Deinen Namen
nicht nennen und die Berater*innen haben Schweigepflicht! Sollte ein HIV-Test nétig sein, ist er dort kos-
tenlos, aber erst drei Monate nach einer moglichen Ansteckung sicher. Das Ergebnis , negativ” bedeutet
dann, dass man sich nicht mit HIV angesteckt hat, ,positiv bedeutet, dass eine HIV-Infektion vorliegt. Na-
tirlich kannst Du auch Deinen Hausarzt oder Frauenarzt um Rat fragen und den Test dort machen. Dann
ist er allerdings kostenpflichtig!

LV donum vitae NRW e.V.
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Der AIDS-Test

Der umgangssprachlich bekannte , AIDS-Test” untersucht nicht die AIDS-Erkrankung, sondern ob sich HIV-
Erreger im Blutbild der Testperson finden lassen, also ob tatsdchlich eine Infektion mit dem HIV-Erreger
stattgefunden hat oder nicht. Deshalb spricht man auch in der Fachsprache vom HIV-Antikérpersuchtest.
Ein HIV-Antikdrpersuchtest kann erst drei Monate nach einem Risikokontakt durchgefiihrt werden. Denn
erst dann kann mit hoher Sicherheit gesagt werden, ob sich HIV-Antikorper im Blut gebildet haben. Mitt-
lerweile gibt es auch einen ,Schnelltest”. Der Schnelltest bedeutet allerdings nicht, dass man sich nach
einem Risikokontakt schneller testen lassen kann. Auch hier muss die Zeitspanne von drei Monaten nach
Risikokontakt eingehalten werden. Positiv flr viele ist, dass man das Ergebnis beim Schnelltest bereits
innerhalb von einer Stunde bekommt, im Gegensatz zur Wartezeit von bis zu 10 Tagen beim normalen
Antikorpersuchtest.

Wichtig: der Antikérpersuchtest kann keine Aussage lber eine mogliche Infektion in den letzten Wochen
machen. Solltest du also mehrere Risikopartner*innen in einer kurzen Zeit gehabt haben, musst du um
ganz sicher zu gehen 3 Monate warten, um ein sicheres Ergebnis bekommen zu kénnen. Ein Antikorper-
suchtest liefert ferner keinen Schutz gegen eine zukiinftige Infektion. Solltest du eine/n neue Partner*in
haben und ihr méchtet ohne Kondom miteinander schlafen kénnt ihr euch anonym und kostenlos bei ei-
ner Aidsberatungsstelle des Gesundheitsamtes beraten und testen lassen.
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Wichtige erste/weiterfiihrenden Informationskontakte

Unter www.nrw-donumvitae.de findest du deine Beratungsstelle von donum vitae NRW in deiner Ndhe.
Wir unterstitzen und beraten dich in allen Themen rund um Sexualitat, Verhitung und Schwangerschaft.

Unter www.dajeb.de findest du alle Beratungsstellen, Gesundheitsamter, den sozialen Dienst des Ju-
gendamtes und viele andere Beratungsstellen.

Unter www.donumvitae-onlineberatung.de kannst du dich online zu allen Fragen rund um Liebe, Sexua-
litat, Verhiitung, Schwangerschaft, rechtliche Regelungen und vieles mehr beraten lassen.

Unter www.bke.de findest du qualifizierte Fachkrafte der Erziehungs- und Familienberatung, falls du z.B.
Probleme mit deinen Eltern hast.

Unter www.frauenrechte.de, der Seite von terres de femmes findest du Informationen und Beratungs-
stellen, die sich fiir die Menschenrechte fur die Frau einsetzen.

Unter www.zwangsheirat.de, einem Projekt von terres de femmes, findest du Unterstiitzung und Bera-
tung beim Thema Zwangsheirat.

Unter www.dksh.de, der Seite des Deutschen Kinderschutzbundes findest du Informationen zu Kinder-
rechten und Beratungsstellen bzw. Ortsvereinen vor Ort.

Unter www.klicksafe.de, findest du alle moéglichen Informationen fir mehr Sicherheit im Netz, z.B. Si-
cherheit in sozialen Netzwerken, Umgang bei Cybber-Mobbing oder Nutzung von Pornografie.

Unter www.bka.de, der Seite des Bundeskriminalamt findet ihr Antworten auf haufig gestellte Fragen
bzgl. Pornografie. Zu finden unter: ,Haufig gestellte Fragen” und dann Kinderpornografie.

Unter www.schwanger-unter-20.de findest du Informationen und Beratung wenn du gewollt oder unge-
wollt jung schwanger geworden bist.

Unter www.loveline.de findest du Informationen rund um Liebe, Freundschaft, Verhiitung, Sexualitat.

Unter www.anyway-koeln.de, findest du das Jugendzentrum speziell fiir lesbische, schwule und bisexuel-
le Jugendliche.

Unter www.lambda-online.de, findest du das Jugendnetzwerk Lambda mit Informationen speziell fir
junge, schwule, lesbische, bi und transsexuelle Jugendliche. Leider gibt es in NRW keinen Landesverband,
aber bei Fragen oder Beratungsbedarf kannst du dies online tun.

Unter www.comingout.de, findest du das Peer-to-Peer-Beratungsangebot von Lambda - fiir junge Schwu-
le, Lesben, Bi- und Transsexuelle bis 27 Jahre.

Unter www.ko-tropfen-nein-danke.de oder unter www.ko-tropfen-koeln.de findest du alle wichtigen In-
formationen tiber K.O.-Tropfen.

Unter www.handysektor.de findest du Informationen zur sicheren Nutzung (Cybermobbing, Daten-
schutz, versteckte Kosten, etc.) von Handys und Smartphones.

Unter www.zartbitter.de findest du Informationen und Kontaktstellen gegen sexuellen Missbrauch, so-
wie viele Tipps wie du dich gegen sexuelle Ubergriffe, auch in den neuen Medien wehren kannst.

Unter www.nummergegenkummer.de findest du schnelle Beratung und Unterstilitzung bei kleinen und
groRen Problemen. Du kannst auch einfach kostenlos und anonym {ber Festnetz 0800 111 00 333 oder
Uber Handy 116 111 beim Kinder- und Jugendtelefon anrufen.

Unter www.hilfetelefon.de finden Madchen und Frauen rund um die Uhr kostenlos und anonym Bera-
tung. Im Notfall kannst du beim Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen kostenlos anrufen 08000 116 016.
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Wichtige erste/weiterfiihrenden Informationskontakte

Weiterflihrende Informationen zur Pille und ihre Nebenwirkungen findest Du unter www.nrw-
donumvitae.de/beratungsangebot/jugendlichejunge-heranwachsende/antibabypille/.

Weiterfiihrende Informationen zu ,§ex und Recht” findest du in unserer Broschiire unter www.nrw-
donumvitae.de.

Weitere Informationen Uber sexuell Gbertragbare Krankheiten findest du in der BZgA Broschiire ,,...ist da
was” unter www.bzga.de.

Unter www.frauenrechte.de/online/images/downloads/ehrgewalt/hymen/
broschuere_jungfernhaeutchen-2011.pdf findest du Informationen rund um das Jungfernh&utchen - Fal-
sche Vorstellungen und Fakten.
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