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Wann ist der richtige Zeitpunkt
fiir dich?

Wie sicher fiihlst du dich?
Lu Friih? Zu Spit?

Teste dich: Bist du bereit?
Wen liebst du?

Wie gut kennt ihr euch?
Wie alt seid ihr?

Wie wird das erste Mal?

Habt ihr Lust aufeinander?
Uber Verhiitung sprechen

Was passiert mit dem Hymen
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WANN IST

FUR DICH?

Heute? Morgen? In einem Jahr?

Auf diese Frage gibt es keine Ant-
wort, die fiir alle Jugendlichen gilt.

Vielleicht hast du schon Uber dein ers-
tes Mal nachgedacht und eine klare
Meinung. Oder du bist dir noch unsi-
cher. So wie viele Madchen und Jun-
gen in deinem Alter. Fir die meisten
ist der richtige Zeitpunkt, wenn man
sich gegenseitig gut kennt, verliebt ist
und sich schon oft berihrt hat.

Far manche kommt das erste Mal ganz
spontan, weil beide Lust aufeinander
haben und es unbedingt wollen. Ande-
re mochten bis zur Hochzeitsnacht
warten. Wieder andere mochten ein-
fach nur wissen, wie das ist, Sex zu
haben. Es gibt keine festen Regeln
fiirs erste Mal.

#2  SEX&TIPPS

RICHTICE

Jedes Madchen und jeder Junge hat
das Recht, den Zeitpunkt fiir das erste
Mal selbst zu bestimmen. Egal, ob

du bereits Lust auf Sex hast oder noch
nicht — dafiir musst du dich vor
niemandem rechtfertigen oder
entschuldigen.

Es ist villig normal, vor dem
ersten Mal aufgeregt zu sein.

Vielleicht fragst du dich, ob du
alles richtig machst:

£ Sollst du sie oder ihn dabei anschauen?
£ Qder lieber die Augen schlieBen?
# Wer soll den ersten Schritt machen?

Deiner Partnerin oder deinem Partner
geht es bestimmt ahnlich. Auch wenn
sie oder er vielleicht schon mit jemand
anderem Sex hatte: Mit jeder neuen
Partnerin und mit jedem neuen
Partner ist das erste Mal wieder et-
was Besonderes.

Wenn ihr euch zusammen gut fuhlt,
bist du entspannt und bekommst Lust.
Fihlst du dich dagegen angstlich oder
gedrangt, verkrampfst du und hast
keinen Spal3.

Falls du in so einer Situation bist, sprich
mit deiner Partnerin oder deinem Part-
ner daruber. Dann kénnt ihr zusam-
men Uberlegen, was ihr andern kénnt.
Das ist viel besser, als solche Gefiihle
allein auszuhalten. Vertraue auf deine
Gefiuihle und tue nur das, womit du
dich wohl fuhlst.

Tipp: Wenn du merkst, dass du noch
nicht willst, sag es deiner Partnerin oder
deinem Partner — auch, wenn ihr schon
mitten beim Sex seid.
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# Es muss nicht alles wahr sein, was
die anderen erzahlen. Manche Mad-
chen oder Jungen geben auch gern
an oder Ubertreiben.

Vielleicht machst du dir Sorgen,
weil du noch Jungfrau bist.

Alle anderen in deiner Klasse
oder im Freundeskreis hatten
schon Sex — nur du noch nicht!?

B Einige Madchen und Jungen stellen
im Nachhinein fest, dass ihr erstes

Wenn du so fiihlst, denke einfach Mal zu frih war. Doch es gibt kaum

mal liber folgende Punkte nach: jemanden, der danach sagt:

#t Das Besondere an der Liebe ist, dass ~Das war mir viel zu spat!"
sie sich nicht kontrollieren lasst. Du
kannst dir winschen, endlich die
Richtige oder den Richtigen zu finden.
Aber du kannst es nicht planen! Die
einen verlieben sich zum ersten Mal
mit 14, die anderen mit 23 Jahren.

# st dein erstes Mal wirklich ein The-
ma, das du mit der ganzen Klasse
oder dem Freundeskreis diskutieren
mochtest? Eigentlich geht das nie-
manden etwas an.

74 SEX&TIPPS

Ich hatte zu groBe Erwartungen. Aber
das zweite Mal war schon viel schoner.

Den richtigen Zeitpunkt fiirs erste
Mal findet am besten jedes Mad-
chen und jeder Junge selbst heraus.
Lass dich von niemandem
driingen.

ANTONIA, 15

Ich hétte gerne Sex, aber mein
Freund will noch nicht. Es ist
manchmal echt schwer, mich
zuriickzuhalten. Aber ich habe
ja auch nichts davon, wenn er es
nur mir zuliebe macht.

Mein erstes Mal hatte
ich mit meiner Ex-Freundin.
Es war wunderschon.

m, 16
o MORDTZ, 15

Mein Traumprinz ist mir noch nicht iiber den Weg gelaufen. Deshalb
bin ich noch Jungfrau. Auf jeden Fall warte ich mit dem ersten Mal,
bis ich die groBe Liebe gefunden habe.

ANNA' 19 Ich war zwar schon ein paar
Mal verliebt, aber eine richtige
Freundin hatte ich noch nie.
Na ja. Ich kenne noch mehr Leute,
denen das so geht.

Mein erstes Mal war eigentlich sehr
schon. Aber er hat mich nach ein paar
Wochen verlassen. Beim nichsten Mal
wiirde ich linger warten.

MURAT, 18
CHARISTTE, 15

Ich hatte noch keinen Sex, weil ich mir noch
nicht 100 Prozent sicher bin. Mein Freund

Mein erstes Mal ging total dane-
respektiert das und gibt mir Zeit!

ben! Ich war ziemlich betrunken und
bekam zuerst keinen Sténder.

PA
MARCO, 17 ULINA, 14
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Du bist unentschlossen?
Vielleicht helfen dir die folgenden

Fragen bei deiner Entscheidung. Wenn du noch nicht willst -

, eine kleine Auswahl
Antworte mit iiberzeugender Absagen: . =
ja oder nein Ich will warten, bis ich

O (O # Hast du Vertrauen zu deiner Partnerin/deinem Partner? 16 Jahre oder alter bin.

O (O # Hat deine Partnerin/dein Partner Vertrauen zu dir?

O O # Hastdu Lust, es mit ihr/ihm auszuprobieren?

QO O # Hatsie/er Lust, es mit dir auszuprobieren? :;::rmtstf Ilzgi:?:s'z:hr ilber Ich bin unsicher, ob ich das

O O = Kenntihr euch mit Petting aus? . jetzt schon will. Bitte lass

O O =& WeiBtdu, was ihr/ihm gefallt? s och warten.

O O & WeiB sie/er, was dir gefallt?

O O = WeiBt du, wo ihr ungestdrt sein kannt? Das geht mir jetzt echt zu

O O # Hastdumit deiner Partnerin/deinem Partner iiber schnll Ich brauche noch Zeit
Verhiitungsmittel gesprochen?

O O = WeiBt du, wie man Verhiitungsmittel anwendet und wo man sie bekommt?

O O = WeiBt du, was du tun kannst, wenn mit der Verhiitung etwas schiefgeht?

Mir ist das gerade zu viel.
Bitte versteh das.

Wenn du alle Fragen mit ,,Ja” beantwor-
ten kannst, bist du gut informiert
und vorbereitet fir dein erstes Mal.

Ich will einfach noch nicht.
nicht rechtfertigen! 2u jung.

Falls du auch Fragen mit ,,Nein” beant-
wortet hast, bist du dir vielleicht Mehr Infos iiber das erste Mal — ===
noch unsicher und solltest dir noch findest du auf 2 [OVELINE.de.

etwas Zeit lassen.
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Du?

Stehst du als Madchen gar
nicht auf Jungs? Und als
Junge nicht auf Médchen?

Vielleicht findest du Jugendliche
deines eigenen Geschlechts viel
attraktiver.

Die Pubertat ist die Zeit, in der du dich
sexuell orientierst und ausprobierst.
Das ist absolut normal. Trotzdem
sind viele Jugendliche dann verunsi-
chert und schamen sich, weil sie ,an-
ders ticken”. Warte ab und vertrau auf
deine Gefiihle, sie werden dir zeigen,
auf wen du stehst.

Unter 2 [QVELINE.de kannst ===
du dir die Broschiire SEX&TIPPS -
Wo die Liebe hinfallt kostenlos he-
runterladen und mehr dazu lesen.

#8 SEX&TIPPS

Grenzenlose Liebe

In manchen Familien wird aus kulturel-
len oder religiésen Griinden kaum oder
gar nicht Uber Sex, Verhitung, Mastur-
bation (Selbstbefriedigung) oder Ho-
mosexualitat geredet. Wenn du eine
Freundin oder einen Freund aus einem
anderen Kulturkreis hast, ist es beson-
ders wichtig, Verstandnis fur unge-
wohnte Ansichten und Traditionen zu
haben. Manche Eltern versuchen, den
Kontakt zwischen Madchen und Jungen
streng zu kontrollieren. Eine Situation,
die flr ein Paar schwierig sein kann.

Erzahlt euch deshalb gegenseitig, welche
Regeln in eurer Familie und in eurer
Kultur fir Madchen und Jungen gelten
und was davon fir euch wichtig ist.
Wie denkt man bei euch zu Hause
Giber Liebe, Partnerschaft und Sexu-
alitat? Gibt es Dinge, die man auf
keinen Fall sagen oder tun darf? So
lernt ihr mit den unterschiedlichen Kul-
turen und Religionen umzugehen und
kénnt eure Partnerin oder euren Part-
ner besser verstehen.

GroBe Liebe oder spontane
Lust: Miteinander schlafen ist
etwas sehr Intimes.

Die Vorstellungen und Winsche rund
um das erste Mal kdnnen ganz un-
terschiedlich sein. Viele Jugendliche
mochten ihr erstes Mal gern mit dem
Madchen oder Jungen erleben, den
sie lieben und mit dem sie langer zu-
sammen sind.

Fir manche spielen aber auch andere
Dinge eine Rolle. Zum Beispiel, dass
sie Sex einfach geil finden. Oder dass
sie Lust haben, Erfahrungen zu sam-
meln ... oder ... oder ... oder ...

DAS ERSTE MAL +9
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Was die Eltern zu sagen haben:

Solange du noch nicht 18 bist,
haben Eltern oder andere Erzie-
hungsberechtigte die Aufsichts-
pflicht iiber dich. Sie sind dafiir
verantwortlich, dass dir und
auch anderen nichts passiert.
Aber: Sie miissen dir auch Frei-
raume geben.

Was genau heil3t das? Grundsatzlich
bestimmst du selbst, mit wem du zu-
sammen sein willst. Deine Eltern dur-
fen sich aber einmischen, wenn sie sich
um dich sorgen und eine Gefahr fur
dich vermuten. Wenn du zum Beispiel
mit einem Erwachsenen sexuell ver-
kehrst. Oder wenn deine Freunde mit
Drogen zu tun haben oder anderweitig
kriminell sind.

7

iibrigens: Die Rechte und Bestimmun-
gen gelten fiir alle Menschen, egal, wen
sie lieben.

#10 SEX&TIPPS

Einige gesetzliche Bestimmungen soll-
test du kennen. Sie wurden gemacht,
um Jugendliche vor sexueller Ausnut-
z2ung zu schiitzen. Sie sind nicht dazu
da, dich in deiner Freiheit einzuschrénken.

Das Gesetz unterscheidet zwischen

# Kindern unter 14 Jahren

# Jugendlichen von 14 bis
einschlieBlich 15 Jahren

# Jugendlichen von 16 bis
einschlieBlich 17 Jahren

Im Gesetz spricht man bei dieser Unter-
teilung von Schutzaltersgrenzen.

Erwachsenen und Jugendlichen ist es
verboten, Sex mit Kindern unter 14 Jah-
ren zu haben. Zum Sex zéhlen Zungen-
kiisse, Petting und Geschlechtsver-
kehr. Wenn du unter 14 bist und deine
Freundin oder dein Freund Uber 14 ist,
darft ihr keinen Sex (Zungenkusse, Pet-
ting, Geschlechtsverkehr) haben. Pas-
siert das trotzdem, kdnnen deine Eltern
oder andere Erwachsene Anzeige wegen
sexuellen Missbrauchs erstatten. Dann
kann die oder der Altere bestraft wer-
den. Seid ihr beide unter 14, dann wer-
det ihr nicht bestraft.

Sex miissen beide wollen!

Wer dich mit Gewalt dazu zwingt
oder dir droht, macht sich
strafbar.

Dabei ist es egal, ob du 12 oder

17 Jahre alt oder erwachsen bist.

////////////III,,,,,

Beim Sex mit Erwachsenen gibt
es deutliche Grenzen

Erwachsene, die dich erziehen, ausbil-
den oder betreuen, durfen keinen Sex
mit dir haben, wenn du noch nicht

16 Jahre alt bist. Sie machen sich sonst
strafbar. Das gilt fur: Lehrerinnen
und Lehrer, Trainerinnen und Trai-
ner, Erzieherinnen und Erzieher oder
Pflegeeltern. Wenn du noch nicht

18 Jahre alt bist, darf deine mit einem
Erziehungs-, Ausbildungs-, Betreuungs-
oder Arbeitsverhaltnis verbundene
Abhangigkeit nicht ausgenutzt werden.
Sonst machen sich die Erwachsenen
strafbar.

Strafbar macht sich, wer dich fur Sex
bezahlt. Das gilt auch, wenn du statt
Geld andere Dinge bekommst. Straf-
bar macht sich auch, wer eine Zwangs-
lage ausnutzt, um Sex zu haben.
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Vor dem ersten Mal machen sich
viele Madchen und Jungen Gedan-
ken dariiber, wie es wohl sein wird.

Einige haben schon eine bestimmte
Vorstellung davon, wie und mit wem
sie es gern tun wollen. Andere Uberle-
gen, wie sie ihre Freundin oder ihren
Freund verfuhren kénnen. Sie haben
romantische oder heif3e Filmszenen im
Kopf, die ihnen besonders gefallen.

Und dann liegt man plétzlich nackt ne-
ben der Freundin oder dem Freund.
Jetzt geht es darum, was und wie man
es in der Realitdt erleben mochte.

Tipp: Sorgt beim ersten Mal dafiir, dass
ihr ungestort seid. Uberlegt gemeinsam,
wo das sein konnte. Aber macht euch
nicht den Stress, alles planen zu wollen.
Sonst werden eure Erwartungen viel-
leicht zu groB und ihr konnt leicht ent-
tauscht werden.

#12  SEX&TIPPS

Wie ist das bei dir?
Hast du Lust, deiner Partnerin oder dei-
nem Partner zu erzahlen, was du toll
findest? Vielleicht lasst ihr beide euch
aber auch einfach von Lust und Neugier
leiten, ohne viel zu sprechen.

Es ist nie perfekt!

Das erste Mal kann aufregend, span-
nend, romantisch, heftig, wunderschon,
kurz, Uberraschend, spontan und noch
viel mehr sein. Aber es ist nie perfekt!
Vielleicht stoért euch jemand. Vielleicht
will das Kondom nicht so wie ihr wollt.
Es lauft alles ganz anders als geplant.
Oder ihr hattet gar keinen Plan und seid
einfach nur furchtbar nervés.

Viele Jugendliche haben die Erfahrung
gemacht, dass ihr erstes Mal nicht ganz
so lief, wie sie es sich vorgestellt hatten.
Aber keine Panik! Das wird mit zu-
nehmender Erfahrung besser.

Das sind doch gute Aussichten, oder?

Seid einfiihlsam!

Damit es fiir euch beide schon ist:

Achte darauf, dass es deiner Partnerin
oder deinem Partner gut geht. Und frag
nach, wenn du unsicher bist. SchlieRlich
kannst du keine Gedanken lesen.

HABT IHR LUST

AUFEINANDER?
—

Sexuelle Lust kannst du

korperlich spiiren. Bei Madchen L :

wird die Vagina (Scheide] welchc_a Stellung_ bmm_ersten Mal die
beste ist. Probiert einfach aus,

was euch gefallt.

feucht, bei Jungen der Penis
steif. Beides zusammen sind
wichtige Voraussetzungen fiir
den Geschlechtsverkehr.

Die meisten Madchen brauchen etwas
langer, bis sie sexuell erregt sind und
ihre Vagina (Scheide) so feucht ist, dass
der Penis eindringen kann.

Jungen sind dagegen zum Eindringen in
die Vagina (Scheide) bereit, sobald sie
eine Erektion haben.

Ein ausgiebiges Streicheln, Kissen und
Zartlichsein - das so genannte Vorspiel -
kann ein wichtiger und schoner Teil
sein, um die sexuelle Erregung zu stei-
gern. Und wie der Name Vorspiel schon
sagt: Alles kann und soll ganz spiele-
risch und ohne Druck geschehen.
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- MEN

(JUNFERNHIAU TCHEN)]E

Das Hymen (Jungfernhiutchen)
ist nur eine kleine Hautum-
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Tipp: In der SEX& TIPPS-Broschiire
Pille, Kondom und Co. findest du noch

kehr zu verzichten. Petting zum

. . - . mehr Infos. . R
Gibt es den richtigen Zeitpunkt, Du k;""St sie auf 2 [2VELINE. de randung und ke"!e geschlos- Beispiel ist sehr ertegend, und' das
um iiber Verhiitung zu sprechen? | o.iteriaden. sene Membran, die durchstoBen Hymen (ungfernhautchen) reit

dabei nicht ein.

werden muss.
Es sitzt am Vagina-Eingang (Schei-
den-Eingang). Befragungen haben
gezeigt, dass fast die Halfte der
Madchen beim ersten Mal nicht
glutet. Es isi;[ aglso sehr gut r(}ﬂiﬁlich,
ass es nicht Utet’ Wenn au das den ersten Malen noch nicht. Und
erste Mal Geschlechtsverkehr hast. | o C\ 0 ec passieren, dass sie schon

In einigen Kulturen und Religionen gel- kommen, bevor sie die Vagina (Schei-
ten Madchen als ehrlos, wenn ihr de) Uberhaupt berthren, oder dass der
Hymen (Jungfernhautchen) nicht mehr  Penis vor Aufregung nicht steif wird.
ganz ist. Als Zeichen der Unschuld Beides ist am Anfang véllig normal.
muss es bis zur Hochzeit heil bleiben. ~ Wenn ihr mehr Erfahrung miteinander

Vor dem Sex finden es manche
Madchen und Jungen peinlich, mit
der Freundin oder dem Freund
dariiber zu sprechen. Also schieben
sie das Thema lieber noch ein
bisschen vor sich her.

deiner Partnerin oder deinem Partner
offen darlber redest, zeigst du ihr oder
ihm, dass man dir vertrauen kann.

Der Orgasmus

Der Orgasmus wird oft als sexueller
Hohepunkt beim Sex beschrieben.

Kondom und Pille sind bei richtiger An- Aber bei vielen Madchen klappt es bei

wendung sichere Verhitungsmethoden
Mittendrin sind viele noch unsicherer.  fir Jugendliche. Das Kondom schitzt
Ausgerechnet jetzt die Verhutungsfrage gleichzeitig vor der Ansteckung mit se-
ansprechen oder nach einem Kondom  xuell Gbertragbaren Krankheiten. Infor-
fragen? Aber nach dem Sex kann es zu  miert euch fur den Fall einer Verhi-
spat sein, darber zu sprechen, das tungspanne auch tber die ,Pille da-
Madchen kann auch beim ersten Mal nach”.

ungewollt schwanger werden. Es ist
wichtig, das Thema Verhiitung vor
dem Sex gemeinsam zu besprechen!

Es muss dir nicht peinlich sein, Ver-

hiitungsmittel zu kaufen oder sie dir
verschreiben zu lassen. Du zeigst da-
mit Verantwortung. Und wenn du mit

#14  SEX&TIPPS

Deshalb ist das Hymen (Jungfernhaut-
chen) fir manche ein grof3es Thema.
Jedes Madchen hat das Recht, auf
ihrer Jungfraulichkeit zu bestehen
und jederzeit Nein zu sagen.

Man kann das Hymen (Jungfernhautchen)
auch schitzen, ohne auf Geschlechtsver-

habt und euch gegenseitig sagt und
zeigt, worauf ihr steht, kommt ihr dem
Hoéhepunkt bestimmt naher - ob nach-
einander oder zusammen.

Tipp: Weitere Infos findest Du unter
Q [QVELINE.de.
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Wo bekomme ich noch Infos?

Arztinnen und Arzte:

# Frauenarztinnen und Frauenérzte
(Gynakologinnen und Gynékologen)

# Hausarztinnen und Hausérzte

# Kinder- und Jugendarztinnen und -arzte

# Urologinnen und Urologen

Beratungsstellen:

# Deutscher Caritasverband
(www.caritas.de)

# Deutsches Rotes Kreuz (www.drk.de)

# Diakonisches Werk (www.diakonie.de)

£ donum vitae (www.donumvitae.de)

# pro familia (www.profamilia.de)

Je nach Wohnort und Beratungsstelle

kénnen die Angebote unterschiedlich
sein.

#16  SEX&TIPPS

Beratung zu Sexualitit, esg
Partnerschaft, Stress

mit den Eltern, Schulproblemen,
Gewalt und jedem anderen
Problem:

Kinder- und Jugendtelefon:
0800 111 0 333

und unter

Nummer gegen Kummer:
11611

(beide kostenfrei)

# Das bundesweite Jugendnetzwerk
Lambda fiir junge Lesben und Schwule
berat online: www.lambda-online.de

# Viele Infos und interaktive Angebote

rund um Liebe und Sex fiir Jugendliche:

Q[OVELINE.de

Dort kannst du auch kostenlos Bro-
schiiren aus der Reihe SEX&TIPPS
bestellen und downloaden:

# Pille, Kondom & Co.

£ Die erste Liehe

# Was mir wichtig ist

# Gemeinsam verhiiten

Alle Broschiiren erhiltst du kostenlos iiber:

BZgA, 50819 Kiln
oder: order@bzga.de
Fax: 0221/8992-251
www.loveline.de
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Wie das erste Mal

sich wohl anfiihlt?

Mit wem es wohl o
passieren wird? -«
Wann ist der richtige
Leitpunkt dafiir?

Das sind alles Fragen, die du dir vielleicht
stellst. Es gibt viele ERSTE MALE —vom
ersten Mal Schmetterlinge im Bauch haben
bis hin zum STREITEN und VERSOHNEN
iiber Arm in Arm durch die Stadt laufen ist
alles dabei. Welche ERSTEN MALE hast du
schon erlebt?

Viel SpaB beim Lesen
wiinscht dir deine BZgA
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