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n Liebe

Diese Broschiire handelt
von Freundschaft, von Liebe,
Sexualitét, Verhiitung und
Schwangerschaft. Sie erzéhlt
von aufregenden, konflikt-
reichen und problematischen
oder einfach schonen Situatio-
nen und beantwortet Fragen,
die dabei auftreten konnen.
Manches mag vertraut sein,
anderes fremd erscheinen.
Das gilt fiir die Beispiele, fiir
die Fragen und Antworten,
aber auch fiir die Sprache.

Es geht nicht allein um
Sexualitat.

Viele Jugendliche und
Erwachsene sind mit den
Begriffen wie ,miteinander
schlafen”, , miteinander ins
Bett gehen®, ,,Glied", ,,Penis”
und ,Scheide oder ,Vagina“
unzufrieden, weil sie entweder
zu ungenau, verschamt oder
zu medizinisch klingen. Trotz-
dem werden sie in dieser
Broschiire verwandt. Es gibt
noch keine besseren, die von
den meisten Jungen und
Midchen verstanden werden.

Aber es geht auch nicht
allein um Sexualitét. Als Er-
wachsene-r und als Jugend-
liche-r be-werte ich Sexualitat
und manchmal liegen hier so-
gar die spannenderen Fragen.

Liebe ist ein Wert, der von
vielen Menschen mit Sexuali-
tét in Verbindung gebracht
wird. Nachdenken iiber Liebe
ermoglicht auch Orientierung
im Bereich der Sexualitat.

Wenn Liebe konkret wird,
hat sie etwas mit Moral zu tun
— dann scheiden sich bekannt-
lich die ,Geister*. Es gibt ver-
schiedene moralische Orien-
tierungen, weil sich Menschen
in unterschiedlichen Lebens-
situationen befinden und
unterschiedliche gesellschaft-
liche und religiose Anschau-
ungen haben. Auch haben sich
mit der Zeit die Ansichten ver-
andert: Vieles von dem, was
gestern noch als allgemein
unmoralisch galt, wird heute
weithin toleriert.

Einen eigenen Standpunkt
finden.

Ganz allgemein ist es
wichtig, dal ich einen eigenen
Standpunkt finde. Der kann
sich allerdings nie ganz von
den Wertvorstellungen ande-
rer losen. Fiir meine Freund-

schaften und fiir meine Liebes-

beziehung heift das, auf die
Gefiihle und Moralvorstellun-
gen des oder der anderen
Riicksicht zu nehmen. Das
schlieBt Auseinandersetzun-
gen mit ein, weil ich nur so zu
einem eigenen Standpunkt fin-
den und ihn moglicherweise

auch verandern kann. Die
eigene Weltanschauung ist da-
bei wichtige Orientierungs-
grundlage.

Dazu soll auch diese Bro-
schiire beitragen. Sie soll
Mut machen, iiber eigene
Wiinsche, Traume, iiber
Hoffnungen und Befiirchtun-
gen nachzudenken. Die Fragen
und Denkanstdfle am Schluf®
eines jeden Kapitels konnen
dazu eine Hilfe sein. Sie sollen
auch zum Gespréch heraus-
fordern unter Freunden und
Freundinnen, vielleicht auch
mit den Eltern oder anderen
Erwachsenen. Manchmal
brauchen die Eltern eine
kleine Hilfestellung von seiten
ihrer Kinder, weil sie es selbst
oft nicht gelernt haben, unbe-
fangen iiber dieses Thema zu
reden.



metne Oma reizen
Klamotten?” hat ihm Klaus zur Begriifung
zugerufen. Klaus ist immer top gekleidet und als
wFrauenaufreilfer” bekannt. Davon hat sich Thomas
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Muf ich, darfich,
will ich attraktlv

sei nd vie

Es ist nicht ,.egal”, wie
ich aussehe und wirke. Das
AuBere spielt immer eine
Rolle im taglichen Miteinan-

der. Die Griibchen im Gesicht,

die Farbe der Augen, der
Klang der Stimme, die Form
der Frisur, die Art, sich zu
bewegen, sich zu kleiden - das
alles kann wichtig sein, damit
,»€s funkt®. Eine sinn-volle
Beziehung hat gerade am
Anfang einer Freundschaft
etwas mit allen Sinnen zu tun.
Jchonmachen® ist nichts
Verwerfliches. Es kann aus-
driicken, daf ich mich mag,
und mir helfen, mich selbst
attraktiv zu finden.

Sich selbst akzeptieren.

Vieles kann bewunderns-
wert, erotisch, einfach , stark"
auf andere wirken; ebenso
aberauch angeberisch, lacher-
lich oder unbeholfen. Es kann
mit dem inneren Lebensgefiihl
iibereinstimmen, wie ich mich
Hausstatte oder einfach nur
Maske sein. Oft steckt der
Wunsch dahinter, duRerlich so
zu erscheinen, wie ich gerne

sein mochte. Oder gerade um-

gekehrt: Das innere Unbeha-

gen mit mir selbst soll nicht
nach auen dringen. Es kann
das Bediirfnis sein, wichtigen

Freunden zu gefallen, oder

auch einfach die Freude am

Ausprobieren ausdriicken.

All das ist in Ordnung und
besonders dann wichtig, wenn
ich mich mit mir selbst be-
freunden oder auch wenn ich
mich verandern will.

Probleme sind natiirlich
auch dabei:

@ Zeitschriften, Werbung,
Musik- und Filmwelt setzen
Vorbilder. Sie laden ein zum
Ausprobieren, sind bunt,
sinnlich und vielfaltig. Sie
setzen aber auch MaRB-
stibe: Attraktiv ist, was
jung, frisch, unkompliziert
und neu ist. Meist ist es
teuer, sich mit den ange-
priesenen Artikeln aus-
zustatten, und oft halten
sie nicht das, was sie ver-
sprechen.

@® Wenn ich mich verliebe und
dabei nur auf die ,Verklei-
dung” hereinfalle, kann es
sein, daB die Beziehung
nach dem ersten Verknallt-
sein wieder platzt. Einen
Freund und eine Freundin
kann ich nicht wie einen
Artikel aus dem Regal
nehmen oder wie einen
Star ansehen, der immer in
Hochstform ist.

@® Wenn ich nur an meinem
AuBeren herummodelliere
oder auf der Beliebtheits-
Hitparade obenanstehen
will, fallt es anderen
schwer, etwas Besonderes
an mir zu entdecken. Ich
habe dann wenig, was mich

von anderen unterscheidet,

was aus dem Rahmen fallt
und mich vielleicht gerade
deshalb liebenswert macht.



Was macht mich
liebenswert?

Es ist hilfreich, grundsitz-
lich davon auszugehen, daf§
ich ohne eigenes Dazutun ,,der
Liebe wert bin“. Aber das

Gefiihl, liebenswert zu sein,
fallt nicht vom Himmel. Es
héngt von Erfahrungen ab, die
ich bisher in meinem Leben
gemacht habe. Wenn ich mich

bei meinem Vater, meiner Mut-

ter, vielleicht auch noch spiter
im Kindergarten und in der

Stefanie ist tierisch sauer, weil Angela ihr den
Thomas ausgespannt hat. Wahrscheinlich war’s
thre Figur, auf die er so geflogen ist - oder vielleicht
thr Schlafzimmerblick? Ist auch egal; jedenfalls ist
es mal wieder danebengegangen. Was haben
eigentlich andere Mddchen, was ich nicht habe?

Schule iiberwiegend so zeigen
konnte, wie ich war, habe ich
gelernt, als Person wertvoll zu
sein.

Ein Mensch kann durch un-
geheuer viele Dinge fiir andere
liebenswert sein:

@ durch sein AuReres und
sein Auftreten,

@ durch Eigenschaften wie
Hilfsbereitschaft, Mut,
Ausdauer, Einfallsreichtum,

@ durch Freude an einem
Hobby,

@ durch Gewitztheit im Um-
gang mit Autoritaten,

@ durch sein offensichtliches
,»Nicht-auf-die-Reihe-
Kriegen" von Anspruch, |
Verstand, Gefiihl und |
Verhalten,

@ durch gemeinsam Erleb-
1E5

@ und auch durch viele Klei-
nigkeiten: das verschimte
Licheln, das Sich-daneben-
Benehmen bei Tante
Friedas Silberhochzeit und
das selbstgebastelte
Geburtstagsgeschenk fiir
die Freundin.
Verschiedene Personen fin-

den Unterschiedliches an mir

liebenswert. Das hilft, nicht
immer nur auf das zu starren,
was ich selbst an mir nicht
mag. Doch ich muf genau hin-
sehen und hinhoren, was an-
dere zu mir sagen.



Jiirgen ist am Ende. Bisher hat er alles fiir Karin
getan, und sie waren doch so gliicklich. Gestern
sagte sie aus heiterem Himmel, sie hdtte keine Lust
mehr, dauernd nur mit thm herumzuhdngen.
SchlieBlich gibe es auch noch andere Menschen.




Ist es wichtig,
viele Freund-
schaften zu erle-
ben, oder gibt es
nur ,,den Einen®
oder , die Eine“?

Wenn jemand noch keinen
Freund oder noch keine Freun-
din hat und es sich sehnlichst
wiinscht, gemocht oder geliebt
zu werden, steht diese Frage
noch gar nicht an.

Wenn es dann aber
»gefunkt hat* und der Funke
auch iibergesprungen ist,
schnurrt die Welt schnell auf
den Traumtyp oder die Spitzen-
perle zusammen.

Andere lassen es nie so
weit kommen. Sie genieRen
es, von ganz vielen gemocht zu
werden, oder sie lassen sich
nicht ein, weil ihnen die
Schule, das Hobby oder sonst-
was wichtiger sind.

Dem eigenen Gefiihl trauen...

Beide Extreme sind ein-
seitig. Sich auf den einen
Traumpartner oder die eine
Traumpartnerin zu stiirzen,
kann bedeuten, daf beide sich
als eigenstandige Person mit
eigenen Wiinschen, Wertvor-
stellungen und Bediirfnissen
aufgeben. Oder einer setzt
sich durch und die andere

(sehr oft ist es das Madchen)
muf zuriickstecken. Wenn ich
mich mit meiner Traumbezie-
hung von anderen Freunden
isoliere, hore ich nur noch von
einem Menschen, wer ich bin,
was an mir attraktiv und lie-
benswert ist und was ich aus
mir machen kann.

Zur Partnerwahl gehort auch
die Wahimaoglichkeit.

Viele Freundschaften
neben- und hintereinander
konnen zu , kontaktreicher
Beziehungslosigkeit“ fiihren.
Das schlief3t Erfahrungen aus,
die eine gewisse Dauer voraus-
setzen: genaues Kennenler-
nen und sich so zeigen kdnnen,
wie man wirklich ist, mal
wschlecht drauf* sein diirfen
und Geborgenheit erleben.

Meist ist es richtig, seinem
Gefiihl zu vertrauen und sich
weniger dem anzupassen, was
~Mann“ oder ,Frau® in diesem
Alter tut. Gleichzeitig hilft es,
dem eigenen Willen auf die
Spur zu kommen, wenn ich
mehrere Freundschaften
pflege. Das schlieft ja nicht
aus, daf ich mit dem, den ich
sehr liebhabe, haufig gern al-
lein bin. Und doch kann ich
iiberpriifen, ob das wirklich
der richtige Partner, die rich-
tige Partnerin fiir mich ist.
Denn zur Partnerwahl gehort
auch die Wahlmaglichkeit.

Wie duBert sich
Verliebtsein?

Den Zustand des Verliebt-
seins beschreiben die meisten
recht einheitlich, auch wenn
er sich bei jeder und bei jedem
einzelnen ganz unterschiedlich
ausdriickt.

Es ist ein Hochgefiihl, das
den Alltag zum Sonntag macht.
Esist ein Gefiihl, das mich vél-
lig in Beschlag nimmt, mich
vor Sehnsucht nach dem ge-
liebten Menschen halb krank
macht. Es kann Luftspriinge
auslosen, wenn deutlich wird,
daB mein Gefiihl erwidert
wird. Ich bin plétzlich wie ver-
wandelt, ein wenig ver-riickt.
Ich sehe mich und alles um
mich herum mit anderen
Augen. Meine Haut wird durch-
lassiger, ich werde empfind-
samer, verletzlicher. Zugleich
spiire ich ganz viel Energie und
Kraft. Nicht jede-r spiirt dieses
innere Ergriffensein mit der-
selben Intensitét. Nicht alle
driicken es deutlich aus, aber
fast immer ist jemandem
anzumerken, wenn er/sie
verliebt ist.

Der Zustand ist toll und ge-
hort zu den Hohepunkten im
Leben. Gleichzeitig kann das
intensive Gefiihl den Blick fiir
die Realitét und das, was mog-
lich ist, einengen. Meinem
Gegeniiber wird ein Ideal, ein

9



y Bel Ina hats gefun/et Jedesma[ wenn sie Klaus
_begegnet, bekommt sie Herzklopfen und im Magen
- fiihlt es sich an, als habe sie ,,Schmetterlinge im
Bauch*. Klaus spiirt ihre Blicke. Er mag Ina und
genielSt ihre zaghaften Anndherungsversuche.
" Innerlich konnte er platzen vor Freude, dulserlich
bleibt er aber cool. Das tun alle in seiner Cligue,

e ¥

weil es das Ansehen erhoht. Zudem beweist es, 0b

sie’s wirklich ernst meint, wenn sie thn noch einige
Wochen umschwarmt.

Wunschbild iibergestiilpt, das
der wirklichen Person mit allen
ihren Ecken und Kanten nicht
entspricht. Es kann schon
sein, in solchen Ubertreibun-
gen zu schwelgen. Es kann sich
sogar positiv auswirken, wenn
in einer Beziehung beide Part-
ner bei sich etwas von dem
aktivieren, was der/die jeweils
andere an tollen Eigenschaf-
ten erwartet. Verliebtsein kann
aber auch blind machen und
mich zu Handlungen verleiten,

. die ich spiter bereue.

Das Gefiihl auskosten...

Ubrigens: Es tut auch sehr
gut, mal in sich selbst verliebt
zu sein. Das ist der Fall, wenn
ich ganz toll drauf bin und aus
vollem Herzen sagen kann:
+Was bin ich doch fiir ein toller
Junge !“oder ,Was bin ich doch
fiir ein tolles Madchen!* Es ist
immer wichtig, ab und an
solche Phasen zu erleben und
ganz bewufSt etwas dafiir zu
tun, damit das Gefiihl voll aus-
gekostet werden kann.

Aber: Weil Verliebtsein
bekanntlich auch blind machen
kann, lohnt es sich, auch
wieder genau hinzusehen, wie
ich auch bin. Ich kann an mir
arbeiten, mich selbst erzie-
hen. Das gilt nicht fiir mein
AuBeres, sondern auch fiir
meine Werte, Einstellungen
und Gefiihle.




Fragen und Denk-
anstoRe:

: . P, &
Habe ich schon mal Freunde

und Freundinnen ganz bewuf3t
danach gefragt, was sie an mir
mogen?

%
- Was gefillt mir an meine
Auferen (was will ich

verandern)?

- War ich schon einmal in mich

selbst verliebt? Was tue ich

w

- 3 P by
Welche meiner Eigenschaften

~ halte ich fiir liebenswert und
~ welche nicht?

o

Was gilt in meiner Clique?

Kenne ich die ,rosarote Brille*
des Verliebtseins? Habe ich
dann den anderen/die andere
so gesehen, wie er/sie ist oder
machte ich mir nur ein tolles

Bild von meinem Gegeniiber?
11




Thomas ist kritischer geworden sich selbst und
anderen gegeniiber: Natiirlich hat er Angelas
Zuwendung genossen, als er im letzten Jahr den
Unfall hatte. Er ist ihr auch treu geblieben. Aber
eigentlich war es nur das schlechte Gewissen, das
thn bewogen hat, bei thr zu bleiben. Und Brigitte
hat ihn damals einfach stehengelassen, als es den
ersten grolSen Konflikt gab. Mit einem Freund wolle
sie nicht streiten, da miilSte schon alles
libereinstimmen. Noch zwei Tage vorher hat sie
aber von der grolSen Liebe geschwdrmt.




Liebe
er-leben
und
be-denken



Wie die Liebe erfahren wer-
den kann, was Liebe ist, kann
weniger genau beschrieben
werden als das, was die
meisten Menschen unter Ver-
liebtsein verstehen. Es gibt
keine Liste von Merkmalen,
die fiir alle gilt und die nur ab-
gehakt werden muR, um eine
bestimmte Beziehung mit dem
Begriff , Liebe* zu bezeichnen.
Trotzdem gibt es immer wieder
Versuche auszudriicken, wie
Liebe erfahren wird, und
Berichte iiber gegliickte
Liebesbeziehungen. Liebe ist
ein Gefiihl intensiver Zuwen-
dung, das mich ganz ergreift,
das ich letztlich nicht erkliren
und auch nicht steuern kann.
Erkldren kann ich besser, was
ich moglicherweise einmal fiir
Liebe gehalten habe. Oft ist es
mir erst im nachhinein deut-
lich und vielleicht problema-
tisch geworden:

@ die Neugierde auf den tollen

Kdrper des ,heien Typs®,
@ das Gefiihl der Verpflich-

tung, eine Bindung einzuge-

hen, weil ich mit ihr oder
mit ihm geschlafen habe,
@ der Wunsch, es meinen

Eltern rechtzumachen und

deshalb die Beziehung auf-

rechtzuerhalten,
14

@ das Bestreben, das eigene
Selbstwertgefiihl zu
erhohen,

@ der Drang, sich den Eltern
zu entziehen,

@ der Wunsch, sich selbst zu
erganzen (,,Gegensatze zie-
hen sich an“),

@ das Bediirfnis nach Harmo-
nie und Einklang (,,Gleich
zu Gleich gesellt sich
gern”).

@ die Macht, einen Menschen
zu besitzen.

Liebe — mehr als nur
ein Gefiihl...

Es mag ungewohnlich sein,
solche oder dhnliche Motive
fiir intime Beziehungen iiber-
haupt mit Liebe in Verbindung
zu bringen. Mit , wahrer Liebe*
verbinden wir doch alle ganz
andere Merkmale. Wir wollen
geliebt werden und lieben
@ als ganze Menschen,

@ weil wir Vertrauen, Warme
und Geborgenheit geben
und empfangen mochten,

@ weil wir verstehen und ver-
standen werden wollen,

@ damit wir uns als eigene
Personlichkeit weiterent-
wickeln kénnen,

@ um anderen in ihrer eige-
nen Entwicklung Mut zu
machen,

@ weil wir auch dann gehalten
werden wollen, wenn wir
»mal mies drauf sind* und

den anderen nicht fallenlas-

sen, wenn es ihm schlecht-

geht,

@ um Zartlichkeit und Lust
auch kdrperlich durch
Sexualitit zu geben und zu
erfahren,

@ um die Grundhaltung zu
vermitteln und vermittelt
zu bekommen: ,,Ich bin fiir
dich da und du bist bei mir
aufgehoben®.

In der Realitat vermischen
sich diese Wiinsche mit den
zuvor genannten Motiven. Das
ist bei jedem Menschen so und
durchaus nichts Problemati-
sches, soweit inmer mehrere
Griinde eine Rolle spielen.
Wenn jedoch nur ein Motiv
(z.B. das ,Von-zu-Hause-weg-
Wollen*) ausschlaggebend ist,
kann es zu Schwierigkeiten
kommen. Auch das muf nichts
Schlimmes sein, zumal der ei-
gentliche Grund fiir eine Lie-
besbeziehung oft im Verborge-
nen bleibt und erst spiter
deutlich zutage tritt. Nur so
kann ich lernen und meine
Liebe reichhaltiger machen.
Meine Liebe kann , sehender
werden":

@ Ich kann den geliebten Part-
ner oder die Partnerin so
sehen, wie er/sie wirklich
ist.

@ Ich kann mich selbst anse-
hen, so wie ich bin: Mit mei-
nen miesen und meinen
liebenswerten Seiten.



@ Ich kann meine Liebesbe-
ziehung mit ihren zugrunde-
liegenden Motiven, der
momentanen Situation und
ihrer Zukunft richtig wahr-
nehmen.

Das ist ein hoher Anspruch,
der nur Stiick fiir Stiick, viel-
leicht nur ab und an eingelost
werden kann. Oft habe ich
Angst vor dieser realistischen
Sicht meiner Beziehung, weil
ich das Alleinsein fiirchte.
Oder ich will gar nicht genau
hin-sehen und nach-denken,
weil das Gefiihl so schon ist.
Wenn ich es aber wage und
dabei behutsam und nachsich-
tig mit mir selbst und anderen
bin, kann meine Beziehung
gefiihlsmaRig und geistig
wachsen.

Liebe und Sexualitat sind
zwei Geschehnisse, die zwar
viel miteinander zu tun haben,
die aber nicht miteinander ver-
wechselt werden sollten.

[ch kann einen Menschen lie-
ben, ohne mit thm ,,ins Bett zu
gehen”...

Das kann ganz unterschied-
liche Griinde haben:

@ Vielleicht will ich einfach
noch ein bilchen warten
damit.

@ Vielleicht sind andere
Dinge zur Zeit noch wichti-
ger.

lich gegenseitige Liebe ist,
was uns verbindet.

@ Vielleicht habe ich iiber die
Frage der Verhiitung noch
gar nicht nachgedacht.

@ Vielleicht machte ich
grundsitzlich damit warten,
bis ich eine eigene Familie
griinden kann.

Es mag noch viele andere
Griinde geben. Und diese
Griinde sollten in einer Liebes-
beziehung geachtet und
respektiert werden. Vielleicht
kann ich mich an eine andere
Meinung annéhern oder auch
auf mein Interesse verzichten.
Doch die ganze Moral hilft
nicht weiter, wenn es mir in
der konkreten Situation
schwerfallt, ,nein zu sagen.
Vielleicht mag ich das Strei-

Wenn du mich liebst, dann ldBt du mehr zu
und zierst dich nicht so",
meint Heiko enttauscht und schaut betont
gelangweilt aus dem Fenster.

Die Situation ist nicht neu, aber zum ersten
Mal hat er es so klar auf den Punkt
gebracht, was er denkt.

Natiirlich, Nicole ldft sich nicht so leicht
erpressen — aber hat er nicht
vielleicht auch recht?

@ Vielleicht machte ich den
oder die andere noch ein
bichen kennenlernen und
herausfinden, ob das wirk-

cheln und Kuscheln, mochte
aber nicht weitergehen, wéh-
rend mein Freund/meine

Freundin mehr will. Es kommt
15



~Wenn du immer nur an die grolSe Liebe (/(ﬁ’/zlgxr.
heiratest zu letztlich den erstbesten
Traumtyp und kommst sexuell dann iiberhaupt
nicht mit thm klar”, meint Angela,
der sie thren Konflikt anvertraut hat.

dann sehr darauf an, ob ich
vermitteln kann, dal das Nein
sich nur auf das Miteinander-
schlafen bezieht und nicht auf
die ganze Person. Madchen
miissen manchmal sehr laut
und deutlich werden, damit
Jungen verstehen, daR das
Nein auch wirklich als Nein
gemeint ist.

... aber Liebe hat auch immer
eine korperlich-sexuelle Seite:

Liebe erfafit mich ganz,
also auch meinen Korper.
Wenn ich — auch nur in Gedan-
ken - in der Nahe des Freun-
des oder der Freundin bin,
wird mir vielleicht warm,
schlagt mein Herz hoher,
werde ich rot oder bekomme
schwitzige Hande. Ich spiire
die Sehnsucht nach mehr Nihe
ganz korperlich. Sexualitat hat
viele Ausdrucksformen: Ich
kann erregt sein, ohne Korper-
kontakt zu haben. Ich kann
auch zértlich sein, streicheln,
schmusen, mich anlehnen -
und ich kann heftig erregt sein
und mit jemandem schlafen.

Sexualitat kann auch ohne
Liebe erlebt werden

Meine Kdrperlichkeit,
meine Erregung, meine Lust
kann ich auch ohne intensive
Zuneigung spiiren. Vielleicht



bin ich manchmal sogar selbst
erstaunt oder gar erschrocken,
was mein Korper alles zulaRt.
Vielleicht bin ich neugierig dar-
auf, wieviel Lust mir maglich
ist und wie es mir dabei geht.
Immer aber bin ich fiir mich
und andere verantwortlich.
Wichtig ist, daB ich weder
meine eigenen Gefiihle noch
die Gefiihle anderer verletze.
Korperliche Neugierde ist
nichts Verbotenes. Besonders
in jungen Jahren wird sie
wesentlich intensiver erlebt
als der Wunsch nach festen
Freundschaften.

Vielen Jungen féllt es
leicht, Liebe und Sexualitit zu
trennen. Sie haben gelernt,
korperliche Lust zu leben,
durften aber viele andere Ge-
fiihle, die mit Liebe verbunden
sind, gar nicht erst entwickeln
oder zulassen. Sie leben dann
Sexualitét, ohne darauf zu ach-
ten, ob es ihnen oder anderen
guttut.

Madchen werden immer noch
starker darauf verpflichtet, auf
das Wohl anderer zu achten.
Sie kénnen dadurch oft weder
ihre eigene Sexualitit entdek-
ken noch den sexuellen Be-
diirfnissen der Jungen wider-
sprechen. Manche sind daher
der Meinung, daf auch Mad-
chen Sexualitit erleben soll-
ten, ohne immer an eine um-
fassende Liebesbeziehung zu
denken. Andere sagen, daR sie

sich damit nur den Jungen an-
passen und ihre eigentlichen
Gefiihle unterdriicken.

Was richtig ist, kann letztlich
jede nur fiir sich entscheiden,
ohne sich von anderen unter
Druck setzen zu lassen.

...aber Liebe kann Sexualitdt
sinn-reicher machen

Sexuelle Erregung, sexu-
elle Erfahrungen mit mir
selbst und anderen kénnen
sehr lustvoll sein, und auch
Lust hat einen Sinn. Aber
durch Zértlichkeit und andere
Formen des sexuellen Kon-
takts kann ich noch viel mehr
erfahren und bewirken:

@ Geborgenheit geben und
empfangen

@ mich anvertrauen, schutz-
los zeigen und geschiitzt
werden,

@ Lebensmut gewinnen und
weitergeben

@ und sogar neues Leben
zeugen.

Das alles sind auch Kenn-
zeichen von Liebe, durch die
Sexualitdt noch sinn-reicher
wird.

Liebe kann davor schiitzen,
daf Sexualitét fiir andere
Zwecke mifbraucht wird.

Wenn Liebe fehlt,

@ kann mich Gewalt in jeder
Form besonders verletzen,
weil ich mich schutzlos
zeige,

@ kann ich leicht ausgenutzt
werden, weil ich vertraue,
@ kann Sexualitit von der

Industrie vermarktet

werden, weil isolierte Lust

und Erregung zum Kauf
animieren.

Liebe IRt iiber die Lust
hinausdenken. Sie kann Sexua-
litdt vor Gewalt und Ausbeu-
tung schiitzen. Sie kann davor
bewahren, unachtsam mit mir
selbst, mit anderen und der
Moglichkeit, ein ungewolltes
Kind zu zeugen, umzugehen.



Fragen und Denk-
anstofe:

Wie sieht es aus mit meiner
Sehnsucht nach Verstehen und
Verstandenwerden?

Habe ich mich selbst schon
einmal nach den tatsdchlichen
Motiven fiir meine Liebesbe-
ziehung gefragt?

Will ich und kann ich meinem
Partner oder meiner Partnerin
nur meine ,,Schokoladenseite*
zeigen?
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Kenne ich das Gefiihl, jeman-
den zu lieben, ohne sexuell
mit ihm zusammen zu sein
auch mit Gleichaltrigen?

Fiihle ich mich mit meinen
»miesen Seiten angenom-
men?

Kenne ich die Erfahrung, Se-
xualitdt gelebt zu haben, ohne
verliebt zu sein oder zu lieben?
Wie ging es mir dabei?

Kann ich auch nein sagen,
wenn mir etwas nicht paBt
oder habe ich Angst, daf8
meine Beziehung gleich platzt?

Bin ich schon einmal sehr ver-
letzt worden durch eine
sexuelle Begegnung und wie
kann ich mich davor schiitzen,
ohne iiberangstlich zu werden?
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Friiher dachte ich, es kommt einfach so iiber mich,
wenn ich gereizt bin:

Kurzes Vorspiel, rein-raus . Wenn ich heute
daran denke, kommt mir das ziemlich arm vor.
Ich habe noch lange gebraucht, um zu spiiren,

wie aufregend es sein kann,
wenn meine Freundin mit der Zunge geniifSlich
mein Ohrldppchen beriihrt.*

20






Kann ich Sexuali-
tit lernen?

Sexualitét ist kein Instinkt,
der plotzlich ,,da" ist und dem
ich mich einfach iiberlassen
konnte. Sie ist auch keine
Naturgewalt, die auf einmal
iiber mich kommt und mich zu
sexuellen Handlungen zwingt.
Sexualitét ist eine allgemeine
Lebensenergie, die mich das
ganze Leben begleitet und die
viele Ausdrucksformen kennt.

Sie kann nicht nur, sie muf
gelernt werden. Ahnlich der
Sprache ist sie eine Fahigkeit,
sich anderen Menschen mitzu-
teilen und von ihnen Mitteilun-
gen zu empfangen. Sexualitat
ist Korpersprache. Mit den
gegenseitigen korperlichen
Beriihrungen erschlieft sich
mir eine ganz neue Wirklich-
keit.

Fiir Reize empfdanglich sein..

Ich kann erfahren, daf
Sexualitit noch viel reich-
haltiger ist als ,,miteinander
schlafen. Sexuelle Erregung
wachst bei den meisten
Menschen erst allmahlich und
breitet sich langsam iiber den
ganzen Korper aus. Es ist eine
falsche, doch leider weitver-
breitete Norm, daf es dabei
ausschlieBlich auf das erfolg-
reiche ,,Finale“, auf den Orgas-
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mus ankommt. Wer meint, er
miisse immer nur zielstrebig
auf das ,,Eine" lossteuern, der
schétzt das Gliick des Augen-
blicks gering. Wer einen ande-
ren liebt, weil, daf jede Zart-
lichkeit, jeder Moment von Se-
xualitét in sich selbst bedeut-
sam ist.

Sexuelle Empfindungsfa-
higkeit ist nicht auf die
Geschlechtsorgane be-
schréinkt. Unser ganzer Korper
ist fiir sexuelle Reize empféng-
lich. Wenn ich mir zusammen
mit meinem Partner oder mei-
ner Partnerin Zeit lasse, sind
uns unsere streichelnden
Hénde bald vertraut, und wir
konnen dariiber reden, was
wir beim Schmusen empfin-
den. Wir lernen unsere
sexuelle Erregtheit kennen,
bekommen Lust, unsere Erre-
gung zu steigern und erfinden
viele Moglichkeiten, sexuelle
Erfiillung zu erleben. Der
Koitus, das Miteinander-
schlafen, ist dann nur eine
Erlebnisweise, mich mit einem
anderen eins zu fiihlen.

Muf ich Sexuali-
tat be-werten?

Wenn ich Sexualitét nicht
be-werte, wenn ich mir keine
Gedanken darum mache, was
mir in dieser Hinsicht wertvoll
ist, tun es andere fiir mich und
ich verhalte mich so, wie
meine Eltern, meine Clique,
die Zeitungsmacher es wollen.
® Ob ich Sexualitat als

16jéhrige leben will oder

fiir unwichtig halte,

@ ob ich mich selbst befrie-
dige oder es vermeide, mir
selbst Lust zu bereiten,

® ob ich Schwulenwitze gut
finde und mich vielleicht
trotzdem fiir einen homo-
sexuellen Freund einsetze,

@ ob ich mit meinen Erfah-
rungen angebe oder unsi-
cher bin, was ich iiber
Gefiihle anderer erzahlen
darf:

das alles sind Wert-Entschei-

dungen, die ich bewuft

vornehmen oder anderen iiber-
lassen kann. Vielleicht habe

ich klare Orientierungen im

Kopf, vermeide aber grundsitz-

lich gerne unangenehme Ent-

scheidungen zugunsten
meiner Werte. So lasse ich
vielleicht als Junge das
sexuelle Abenteuer auf mich
zukommen, weil ich das

Madchen nicht enttiuschen

will. Manches ist auch schon



vorentschieden und ich bin

Yon Werten habe ich die Nase voll” : g
gar nicht gefragt worden. Die

schimpft Dorothee in der jugendgmppe. Schuldgefiihle bei der Selbst-
~Im Namen der Liebe wird verboten, befriedigung habe ich mir
unterdriickt und geschlagen. Verantwortung soll  sicher nicht bewuRt ausge-
immer nur gesundes Selbstwertgefiihl sucht. Ganz oft fallt mir eine
verhindern. Und gerade uns Médchen versucht ~ Entscheidung leicht, weil sie
; : s vielleicht meinem spontanen
~man immer noch so zu erziehen, Bediirfnis entspricht. Eine an-
dals wir uns demiitig, fiirsorglich und selbst-los auf  dere Entscheidung mug ich
die Familie vorbereiten. moglicherweise gegen meine
,Und was ist dir wichtig?* fragt Peter Lust oder Bequemlichkeit vor-

: e ! nehmen, weil mir eher mein
hintergriindig. Dorothee stutzt etwas, nennt Ziele

: : i Kopf dazu rit.
wie Selbstbestimmung, sexuelle Erfiillung
und Solidaritat und merkt gleichzeitig, Eigene Lebensuorstellungen
dak8 das auch Werte sind, entwickeln.

die misbraucht werden kénnen.

Vieles kann sich dabei spa-
ter als Fehlentscheidung her-
ausstellen. Das kann ich nicht
vollig vermeiden, weil sich
auch meine Einstellungen ver-
andern konnen. Wichtig ist in
jedem Fall, daf ich meine Mog-
lichkeiten zur Entscheidung
wahrnehme und dabei Werte
als Orientierungspunkte, als
Leitplanken habe. Viele
solcher Orientierungspunkte
haben eine lange Tradition und
Menschen haben gute Erfah-
rungen damit gemacht oder
sie mifSbraucht. Liebe, Verant-
wortung, Verzicht, Hingabe,
aber auch sexuelle Erfiillung,
Lust, Selbstverwirklichung
kénnen sinnvoll sein, aber
auch fiir ganz andere Ziele ein-
gesetzt werden. Vielleicht

werde ich zur Verantwortung
23




ermahnt, weil der Mahner
selbst schlechte Erfahrungen
mit Liebe gemacht hat. Oder
Lust wird empfohlen und Lei-
stung ist gemeint. Es lohnt
sich meist, die Brauchbarkeit
iibermittelter Werte zu priifen,
indem ich sie in meinem eige-
nen Leben anwende und sorg-
sam darauf achte, ob sie mir
und anderen guttun oder ob
sie verletzen und leidvolle Fol-
gen haben. Dabei spielt nicht
nur der Moment eine Rolle;
wichtig sind meine Lebensvor-
stellungen insgesamt.
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Solche Erzihlungen enthal-
ten oft eine Menge Aufschnei-
derei. Deshalb sollte ich mich
nicht dréngen lassen. Es gibt
keine allgemeine Regel dafiir,
in welchem Alter Geschlechts-

verkehr sinnvoll ist. Wichtig
allein ist, erst miteinander zu
schlafen, wenn es beide wirk-
lich wollen. Die meisten Méd-
chen und ganz viele Jungen
wiinschen sich dazu eine feste
Freundschaft. Wenn mir diese
Voraussetzung wichtig ist, kann
es sein, daR ich erst relativ
spat mit einem Jungen oder
Médchen ,,ins Bett gehe*. Auch
wenn ich oft unsicher bin: Ver-
passen kann ich nichts!

Klaus hielt mir neulich ein Buch
iiber das Sexualverhalten
Jugendlicher unter die Nase.
Danach muf ich ziemlich riickstdndig sein,
weil mit 18 fast alle anderen schon
Geschlechtsverkehr hatten. Das sollte der
wissenschaftliche Beweis dafiir sein,
was mir auch Freundinnen schon mehr oder
weniger offen gesagt haben:
Irgendwas stimmt doch wohl nicht mit dir!*“



Wie geht es
mir beim
,.ersten Mal“?

Das erste Mal mit dem
Freund oder der Freundin
schlafen wird ganz unter-
schiedlich erlebt. Es hat viel
damit zu tun, welche Erfahrun-
gen ich bisher mit Liebe und
Sexualitdt gemacht habe, mit
den Motiven fiir das ,erste
Mal®, mit der Art der Bezie-
hung und sehr oft auch mit

der Situation, die das Miteinan-

derschlafen moglich macht.
Habe ich eine Vorstellung
davon, wie das iiberhaupt vor
sich geht? Kann ich meine
Gefiihle, meine Erregung,
meine Angst ausdriicken und
in Worte fassen? Habe ich
schon mal ein Madchen/einen
Jungen an den Genitalien
gestreichelt? Habe ich zuvor
aus Liebe des ofteren verzich-
tet? Will ich jetzt aus Liebe mit
ihm/ihr schlafen oder um end-
lich mitreden zu kénnen? Kann
ich in etwa voraussehen, wie
mein Partner/meine Partnerin
reagieren wird? Weif3 ich das
Notwendige iiber Verhiitungs-
methoden und habe ich mich
auf die Anwendung schon vor-
bereitet? Kann ich die aktuelle
Situation als Schutzraum
erleben oder muf ich auf
Storungen vorbereitet sein?

Wenn Angela vom ersten Mal erzahit,
bekommt sie strahlende Augen. Sie und ihr Freund
gehen schon zwei Jahre zusammen.

Bisher haben sie Petting miteinander gemacht
und sich so auch korperlich kennengelernt.
Fiir sie war das ,erste Mal*
ein tolles Erlebnis. Angela wagt schon fast
gar nicht mehr, davon zu erzdhlen,
welil thre Freundinnen ganz andere
Erfahrungen gemacht haben.




Die Frageliste konnte noch
erweitert werden. Sie hat
sicher schon deutlich ge-
macht, von wie vielen Bedin-
gungen es abhangt, wie , das
erste Mal“ erlebt werden
kann. Es ist immer hilfreich,
sich schon vorher mit diesen
und weiteren Fragen zu be-
schaftigen, auch wenn es mog-
licherweise ganz anders
kommt.
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Was kann
beim ersten Mal
schwierig werden?

In jedem Fall ist es ganz
normal, beim ersten Mal etwas
unsicher und angstlich zu sein.
SchlieRlich kann ich mich in
diesem Moment nicht mehr so
gut verstecken: weder in mei-
ner Clique oder meiner Klei-
dung noch hinter viel Worten
oder der betonten Lassigkeit.

Bestimmte Korperreaktio-
nen konnen mich zusatzlich
verunsichern oder meine
Angst kann kérperliche Reak-
tionen zur Folge haben: Man-
che Médchen haben ein festes
Jungfernhéutchen, das es dem
Jungen schwer macht, einzu-
dringen. Es kann etwas wehtun
und bluten. Mancher Junge
hat vor lauter Aufregung einen
vorzeitigen Samenerguf oder
bekommt beim Versuch, das
Kondom iiberzuziehen, ein
schlappes Glied.

Manche Jugendliche schla-
fen nicht aus ,,gewachsener
Liebe" das erste Mal miteinan-
der, sondern der Zufall oder
die Gelegenheit spielt eine
Rolle. Dann kinnen z.B. Alko-

hol, ein kalter Raum oder plotz-

lich auftauchende Stérungen
alles vermasseln. Andere pla-
nen das Ereignis regelrecht,




Ihr konnt heute nacht hierbleiben”,

bot Erik seinem Besuch an. Bjorn und Cora hatten
schon éfter im Hausflur geschmust

und dabei sehnlichst an eine bessere Maglichkeit
gedacht, ungestort zdrtlich zu sein.

Jetzt war es offenbar soweit, aber auch Bjorn
hatte nicht damit gerechnet, nicht an
Verhiitung gedacht und war so aufgeregt,
dak er einen vorzeitigen Samenerguls bekam. Cora
konnte sich erst recht nicht entspannen,
weil sie dauernd an die Moglichkeit dachte,
schwanger zu werden.

und jede Spontaneitit ,,geht
floten”“. Wieder andere fiihlen
sich grundsatzlich bereit, mit
ihrem Partner/ ihrer Partnerin
zu schlafen, warten aber noch
auf die angemessene Situa-
tion. Das ist zwar eine gute
Voraussetzung, garantiert aber
nichts. Es kann immer alles
anders kommen als man denkt.
Vielleicht wird es dann viel
schoner als ich es mir ausge-
malt habe; vielleicht geht auch
alles daneben; vielleicht war
die Erwartung auch hoher als
das wirkliche Erleben.




Seit einiger Zeit hat Annelie immerein Kondom

¥~ Lo
1
i

in der Handtasche. Sie will nie

in die Situation kommen, ohne Verhiitungsmittel
mit einem Jungen zu schlafen.

Als neulich die offene Tasche samt Inhalt

auf den Boden fiel, bemerkte Ute bissig:

wDu hast es wohl drauf abgesehen - ich

8 kann so etwas doch nicht planen - da geht doch

§ G

das ganze Gefiihl ,den Bach runter.

4
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Der Kauf von Verhiitungs-
mitteln hat sicher nichts mit
Romantik zu tun, und das Mittel
selbst erhoht sicher nicht die
Gefiihle. Aber es ist notwendig
und befreit im entscheidenden
Augenblick von der Angst, ein
ungewolltes Kind zu empfan-
gen. Das wiirde bei vielen die
Stimmung erst recht auf den
Nullpunkt senken.

Am besten ist es, wenn ich

" vorher mit meinem Partner

oder meiner Partnerin dariiber
rede, wie wir uns vor einer un-
gewollten Schwangerschaft
schiitzen konnen. Schon beim
ersten Mal kann ein Kind
gezeugt werden! Auch das
LAufpassen”, das Heraus-
ziehen des Glieds aus der
Scheide kurz vor dem Samen-
erguf, nutzt nichts. Es ist fahr-
lassig, sich gar nicht oder erst
in allerletzter Sekunde mit
dem Partner oder der Partne-
rin dariiber zu verstandigen,
daR ,jirgendwie schon nichts
passiert"“. Flotte Spriiche nut-
zen nichts und dariiber hinaus
ist ein solches Verhalten lieb-
los, weil Liebe neben der Frei-
heit die Verantwortung fiir die
eigene Entscheidung und ihre

Folgen miteinschlieBt. Liebe
bedeutet neben dem inten-
siven Gefiihl der Zuneigung
auch BewuBtheit.
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.Wenn wir iiber Sex was wissen wollen,
fragen wir in der Klasse immer Conny. Sie ist die
Alteste und hat schon ziemlich
viel Erfahrungen mit Jungen. Was ein Orgasmus ist,
konnte sie uns mit blumigen Worten
ganz genau beschreiben, daf alle nur noch so
staunten. Abends fand ich dieselbe Beschreibung
mit haargenau denselben Worten
in einem neuen Liebesroman wieder.

Am Telefon gestand Conny mir, dak sie eigentlich
noch nie einen Orgasmus gehabt hat oder
zumindest nicht weif, wie sich so etwas anfiihlt.
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Zundchst einmal rein

korperlich: Orgasmus wird der
Hoéhepunkt der sexuellen Erre-
gung genannt, auf dem sich
die lustvollen Sexualspannun-
gen entladen. Die sexuell erre-
gend wirkenden Reize haben
zuvor eine Blutstauung in den
Sexualorganen und eine
Zunahme der Muskelspannun-
gen im ganzen Korper bewirkt.
Wenn der Hohepunkt der sexu-
ellen Erregung erreicht ist,
l6sen sich im Orgasmus diese
Spannungen.

Aber fiir das Erleben des
Orgasmus sind nicht allein kor-

perliche Vorgéinge wichtig, son-

dern auch, was sich im Kopf
abspielt. Fiir den einen ist der
Orgasmus nicht mehr als ein
wohliger Warmestrom, der den
ganzen Korper erfait. Andere
meinen, ein Ausweiten des ei-
genen Korpers zu erleben, ein
Verschmelzen, ein Schweben,
eine Befreiung. Wenn ich ei-
nen Orgasmus mit einem Men-
schen erlebe, den ich wirklich
liebe, kommt er mir viel brei-
ter, viel tiefer, erfiillter vor.
Auf ,Stellungen” und ,Techni-
ken“ kommt es dabei nicht so
sehr an. Wichtiger ist die Inten-
sitit des Gefiihls zueinander.
Trotzdem: Etwas Wissen und
Erfahrung gehdren auch dazu.



Heute glaubt kaum noch

- jemand daran, da Selbstbe-
friedigung (auch Onanie oder
Masturbation genannt) irgend-
ein korperliches oder seeli-
sches Gebrechen zur Folge
haben konne. Fast alle Jungen
und auch viele Mddchen befrie-
digen sich selbst. Ich kann mir
selbst auf diese Art und Weise
Lust bereiten und mich mit
meinem eigenen Korper und
meinen Reaktionen vertraut
machen. Das kann mir helfen,
mich auch in einer Beziehung
zu einem anderen Menschen
sexuell wohlzufiihlen. Schwie-
rigkeiten kann nicht die Selbst-
befriedigung selbst, sondern
konnen eher die Schuldge-
fiihle bereiten, die moglicher-
weise durch unnétige Warnun-
gen oder Tabus ausgelost wer-
den. Selbstbefriedigung ist
weder in irgendeiner Hinsicht
schadlich noch kann sie eine
Liebesbeziehung zu einem
anderen Menschen ersetzen.

Bjorn und Cora sind miteinander
befreundet und schlafen auch
zusammen. Cora ist trotzdem gerne alleine mit sic
selbst. Sie macht es sich manchmal
auch ohne Bjorn gemiitlich zu Hause, kuschelt sich
in ihre Bettdecke und streichelt ihren
ganzen Korper. Wohlig entspannt
und mit dem Gefiihl, sich selbst zu lieben,
schldft sie dann ein.




Die Frage noch der Homo-
sexualitat lost in vielen Jugend-
lichen besonders groffe Angst
aus. Der Gedanke, etwa
wandersherum* zu sein und
deshalb unter Umsténden ver-
spottet zu werden, wird von
den meisten Jugendlichen
schnell verdréangt.

Viele Jugendliche erleben
s0 etwas wie eine homosexu-
elle ,Durchgangsphase“: Sie
schwarmen offen oder heim-
lich von Geschlechtsgleichen
und machen auch erste sexu-
elle Erfahrungen mit Angehori-
gen des gleichen Geschlechts.
Wenn sie dann in ihrem sexuel-
len Verhalten sicher geworden
sind, fangen sie an, sich fiir
das andere Geschlecht zu
interessieren.

Wenn ich aber als Junge
iiber die Pubertdt hinaus
merke, da meine Knie zit-
tern, wenn ich einem ,tollen
Typ* begegne und mir wiin-
sche, mit ihm zu schmusen
(und wenn ich als Médchen
Herzklopfen bekommen, weil
ich ein anderes Médchen sehe
und mir wiinsche, mit ihm zért-
lich zu sein), stehen meine
Gefiihle ganz im Gegensatz zu
dem, was die Eltern und
Freunde, was ich selbst von

mir erwarte. Ich frage mich,
32

Auf der Wochenendfahrt vom Motorradclub
wurde abends ganz schon gebechert

und die Stimmung war noch nie so toll gewesen.

Dirk und Harald lagen im Zelt nebeneinander,
quatschten noch lange und streichelten
sich dabei ausgiebig und heftig.

Am Morgen wagten sie sich kaum anzusehen,
und Harald hatte deutlich Angst - nicht nur
vor den anderen, sondern auch vor sich selbst.




wer ich eigentlich bin. Ich be-
komme moglicherweise grofe
Angst, entdeckt zu werden,
und kimpfe gegen meine
Gefiihle an. So lange, bis es
nicht mehr geht und ich be-
ginne, zu mir zu stehen und
meine Umwelt damit zu kon-
frontieren. Das ist meist ein
schmerzlicher und konfliktrei-
cher ProzeR, der ertraglich
bleibt, wenn er durch Freunde,
eine Selbsthilfegruppe oder
einen Berater/eine Beraterin
freundlich begleitet wird.

Verantwortung fiir andere...

Ganz viel kann jeder ein-
zelne tun, wenn er sich iiber
Homosexualitét gut informiert,
Abwertungen vermeidet und
nicht so unbedacht daherre-
det, wie es noch ganz viele tun.
Verantwortung als ein Aspekt
von Liebe erstreckt sich auf
die Menschen, die von Verfol-
gung und Ausgrenzung bedroht
sind. Das wird leichter, wenn
ich grundsitzlich als Junge
auch andere Jungen liebevoll
beriihren kann und nicht nur,
wenn ich betrunken bin oder
meine FuBballmannschaft ein
Tor geschossen hat.
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Welchen Stellenwert hat
Sexualitat in meinem Leben?

Habe ich Erfahrung damit,
Sexualitat zu geben und zu ‘
erfahren ohne Geschlechts-

verkehr?

Welche Werte fiir Sexualitit
habe ich von anderen iiber-
nommen und welche sind mir ;
davon tatsachlich wichtig? : 1



Kann ich mich als Madchen in

Habe ich schon einmal andere das sexuelle Erleben von Jun-
danach gefragt, wie sie das gen hineinversetzen und umge-
werste Mal“ erlebt haben? kehrt? Ich kann viele Gelegen-

heiten nutzen, nachzufragen
und etwas dariiber zu lesen!

Kann ich als Junge zu meinem
Freund auch zirtlich sein?

Habe ich mich schon gemein-
sam mit meinem Freund/
meiner Freundin iiber Verhii-

tungsmittel unterhalten? i
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,Aids bedroht heute alle - vor allem auch

Jugendliche®, heifSt es in der Zeitschrift.
Karin wagt schon kaum mehr

weiterzulesen. Sie will das alles nicht

mehr horen. ,,Es ist wohl am besten, du lafst
vollig die Finger von den Kerls®,

hatte ihre Freundin noch gestern auf der Fete

gemeint. ,,Das 15t ja alles so verwirrend,

was da immer wieder behauptet wird.”
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Aids ist nicht zum Witzema-
chen und schon gar nicht dazu
da, Menschen auszugrenzen
und zu beleidigen. Aids ist aber
auch kein Grund, Zartlichkeit
und Sexualitit aus dem Weg zu
gehen. Aber es ist wichtig zu
wissen, was Aids ist, wie die
Krankheit iibertragen wird und
wie ich mich und andere davor
schiitzen kann. Auch das hingt
eng mit Liebe zusammen.
Liebe schliet den Anspruch
ein, mit dem eigenen Leben
und dem Leben anderer sorg-
sam und verantwortungsvoll
umzugehen.

R

Klaus ist in seiner Be

. fiir neue Aids-Witze bekannt, die er aus dem
~ Betrieb mitbringt. Da lachen alle noch driiber. =5
Aber wenn er iiber Gerhard herzieht,
von dem jeder weil, dal8 er schwul ist, 7
droht ihm Thorsten regelmafig Schlige an. £

Aids ist die Abkiirzung fiir
wAcquired Immune Deficiency
Syndrome". Der Begriff be-
zeichnet eine Krankheit, die in
den meisten Fallen zum Tode
fiihrt, weil bisher kein Medika-
ment zu ihrer Vorbeugung oder
Heilung gefunden wurde, Die
Krankheit wird durch ein Virus,
das HIV (Humanes Immunde-
fekt Virus) hervorgerufen. Man
muf zwischen dem Vollbild
Aids, den Vorstadien der Krank-
heit und der Zeit der Infektion
ohne Krankheitserscheinun-
gen unterscheiden, weil eine
Ansteckung mit dem Virus
nicht mit der Erkrankung an
Aids gleichzusetzen ist.

fsschu[kasé i
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Weder eine Aids-Erkrankung
noch eine HIV-Infektion
berechtigen zu Ausgrenzungen
oder Schuldzuweisungen. Bei
normalen Alltagskontakten
kann das Virus nicht iibertra-
gen werden. Die soziale Ach-
tung und Ausgrenzung von Be-
troffenen schiitzt also nicht vor
Aids, sondern erschwert den
Kranken und Infizierten unno-
tig und zusitzlich das Leben.

Trotz Infektion lange Zeit ohne
Beschwerden.

Ist das Virus in den Korper
gelangt, kann es wichtige Zel-
len des Abwehrsystems zersto-
ren. Nach der Infektion fiihlen
sich die meisten Menschen
aber lange Zeit (bis zu acht
Jahren und langer) gesund und
haben keine Beschwerden. Im
Gegensatz zu manchen ande-
ren Krankheiten ist von aufen
nicht zu erkennen, ob jemand
HIVim Kérper hat. Nur ein
HIV-Antikorpertest aus einer
Blutprobe weist darauf hin. In-
fizierte Menschen kénnen das
Virus jedoch weitergeben. In
den Aids-Vorstadien treten ver-
schiedene Symptome wie Fie-
ber, Durchfall und Lymphkno-
tenschwellungen auf, die auch
bei vielen anderen Krankhei-
ten vorkommen konnen. Beim
Vollbild kommen u.a. spezielle
Lungenentziindungen und u.U.
bisartige Tumore hinzu.




Das HIV-Virus ist in fast al-

len Korperfliissigkeiten nach-
gewiesen worden, — jedoch
jeweils in unterschiedlicher
Konzentration. In der Konse-
quenz heifit das, daB eine

" Ubertragung nur durch Blut,
Samen- und Scheidenfliissig-
keit moglich ist. Es kann nur
dann iibertragen werden,
wenn infizierte Korperfliissig-
keit direkt in den Kérper eines
anderen Menschen gelangt.
Infektionen auf 6ffentlichen
Toiletten, in Schwimmbadern,
in der Sauna, iiber Geschirr
und Besteck oder dhnliche Ge-
genstande konnen ausge-
schlossen werden. Durch die
unverletzte Haut kann das Vi-
rus nicht eindringen.

Blutprodukte sind heute sicher.

Als Ubertragungswege stehen
also Blut-zu-Blut-Kontakte fest
und solche Ereignisse, bei de-
nen infizierte Korperfliissigkei-
ten (Blut, Samen-, Scheiden-
fliissigkeit) in den Korper ge-
langen. Das ist moglich beim
Geschlechtsverkehr, bei Blut-
transfusionen, wihrend der
Schwangerschaft einer HIV-in-
fizierten Frau auf das unge-

borene Kind, wiahrend der
Geburt ihres Kindes (mog-
licherweise auch beim Stillen)
oder bei gemeinsamer Benut-
zung von Spritzen und Nadeln,
wie es bei Drogenabhéngigen
vorkommt. Im Bereich der
Blutiibertragungen gab es frii-
her ein Ansteckungsrisiko.
Heute werden Blutkonserven
und andere Blutprodukte auf
das Virus hin untersucht.
Damit ist eine Ansteckung
praktisch nicht mehr moglich.

Voraussetzung fiir die Uber-
tragung des Virus beim Ge-
schlechtsverkehrist, daf einer
der beiden Partner das Virus
in seinen Korperfliissigkeiten
hat. Dabei ist das Risiko einer
Infektion nicht immer gleich
hoch. Die Infektionswahrschein-
lichkeit hangt auch ab von der
Art der Sexualpraktik, ob einer
moglichen Infektion vorgebeugt
wird oder nicht, und in welcher
Konzentration das Virus in den
ausgetauschten Korperfliissig-
keiten vorkommt. Das hichste
Infektionsrisiko besteht beim
ungeschiitzten Analverkehr,
ein hohes Risiko auch beim
vaginalen Geschlechtsverkehr;
die Befriedigung des Jungen
mit dem Mund bedeutet vor
allem beim Samenerguf in den
Mund ein gewisses Infektions-
risiko, bei Befriedigung des
Médchens mit dem Mund ist
das Ansteckungsrisiko wahr-
scheinlich geringer.

Wer nicht ausschlieBen
kann, daf8 er sich infiziert hat,
sollte sich beraten und ggf.
einen HIV-Test vornehmen las-
sen. Im Zweifel kann ein
Gesprach mit einem Mitarbei-
ter oder einer Mitarbeiterin
aus einer Beratungsstelle
(Gesundheitsamt, Aids-Bera-
tungsstelle, Aids-Hilfe) sinn-
voll sein oder mit dem Haus-
arzt, der natiirlich auch eine
Beratung durchfiihren kann.
Die Untersuchung kann von
jedem Arzt veranlaBt werden.
Vor und nach Durchfiihrung
eines Tests sollte grundsatzlich
- unabhiéngig davon, ob das
Ergebnis ,,positiv* oder ,,nega-
tiv* ist - eine ausfiihrliche
Beratung stattfinden.
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Vertrauensvolle, langfri-
stige Beziehungen zwischen
sexuell treuen Partnern sind
der sicherste Schutz vor
Ansteckung. Voraussetzung ist
natiirlich, daR sich nicht einer
der beiden schon vor Beginn
oder wahrend dieser Partner-
schaft auf anderem Wege
(Benutzung gebrauchter Injek-
tionsspritzen oder -nadeln)
infiziert hat. Eine andere gute
Moglichkeit, sich weitgehend
vor Ansteckung zu schiitzen,
ist das Benutzen eines Kon-
doms. Es vermindert deutlich
das Ansteckungsrisiko und
sollte griBere Verbreitung fin-
- den. Der Umgang mit dem Kon-
dom muB jedoch geiibt wer-
den, damit keine Fehler pas-
sieren (z.B. durch Abrutschen,
Reifen), die die Schutzfunk-
tion zunichte machen.

Das bisher Gesagte gilt fiir
jene sexuellen Verhaltenswei-
sen, bei denen der Austausch
von Korperfliissigkeit stattfin-
det. Daneben gibt es aber noch
ganz viele Formen sexueller
Begegnung, von Zartlichkeit
und Lust, bei denen das nicht
der Fall ist. Sie werden im
Zusammenhang mit der Aids-
Gefahr mit dem Begriff , Safe-
Sex" bezeichnet. Wenn ich den
ganzen Korper als Quelle von

Lust und Zértlichkeit begreife
und auch zusammen mit mei-

nem Partner oder meiner Part-

nerin entdecken lerne, mufl
der Geschlechtsverkehr nicht
immer das Ziel sein.



Fragen und Denk-
anstofe:

Konnte ich einem Freund ge-
nau erkldren, was Aids ist und
wie man sich dagegen
schiitzt?

y 440 Hat Aids meine Position zur
Liebe und Sexualitit beein-
fluit? Wie?

Ist es mir moglich, mich in
die Situation eines HIV-infi-
zierten Jugendlichen hinein-
zuversetzen?
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Es gibt viele Griinde, sich
Kinder zu wiinschen: bewufte
und unbewufte, , vorzeigbare*
und weniger akzeptable:

@ Ich mochte endlich richtig
erwachsen werden und
eine eigene Familie griin-
den.

@ Ich mochte mich voll fiir
ein neues kleines Wesen
verantwortlich fiithlen und
ihm die Liebe geben, die
ich selbst als Kind einmal
erfahren habe.

@ Ich michte — im Gegenteil
— alles besser machen.

@ Ich méchte eine Aufgabe
finden, die mich voll und
ganz erfiillt.

@ Ich michte die Liebe zu
meinem Partner oder mei-
ner Partnerin mit einem
Kind kronen.

@ [ch versuche damit, meine
gefahrdete Beziehung auf-
rechtzuerhalten.

@ Ich fiihle mich dafiir ver-
antwortlich, da® auch nach
mir noch Menschen da
sind, die an der Verbesse-
rung der Welt arbeiten.

@ [ch mochte mit Kindern
leben, weil ich selbst dann
lebendig bleibe.

H

Es ist wichtig, die Griinde
sorgféltig abzuwégen und mit
dem Partner oder der Partne-
rin zu besprechen. Problema-
tisch kann sein, wenn nur ein
Motiv ausschlaggebend ist,
welches das Kind nicht genii-
gend beriicksichtigt. Es kann
auch sein, daf ich vor allem
als Madchen bewuft sage:
»lch will kein Kind“, und mir
unbewuft doch eines wiin-
sche. Uber diesen moglichen
Widerspruch lohnt es sich
nachzudenken - ganz ehrlich
vor mir selbst —, damit nicht
erst eine ungewollte Schwan-
gerschaft den Konflikt zutage
fordert.

BewuBt entscheiden.

Ein Kind kann Freude und
Erfiillung bringen. Es benotigt
aber auch bis zum Erwachsen-
sein verldBliche Kontaktperso-
nen, moglichst natiirlich die
eigenen Eltern. Es bendtigt
Fiirsorge, Zuwendung, Gebor-
genheit und Anregung. Und
das bedeutet, in relativ siche-
ren materiellen und sozialen
sowie emotional befriedigen-
den Verhiltnissen zu leben.
Das alles setzt bewufRtes
Handeln und Verantwortung
voraus, die nicht automatisch
mit der Zeugung eines Kindes
verbunden sind.

Nicht in jedem Alter und
nicht in jeder Situation sind
Menschen dazu in der Lage
oder dazu bereit. Wenn ich
selbst noch so unsicher bin
mit mir, mit meinem Partner,
meiner Partnerin, der berufli-
chen und personlichen Zu-
kunft, sollte ich moglichst
noch kein Kind zeugen. Trotz-
dem kann ich den Wunsch
danach haben. Es gibt viele
Moglichkeiten, mit Kindern
Kontakt zu haben, auch ohne
selbst Kinder zu zeugen.

Zugleich sollten die
Lebensumstande nicht zu hoch
angesetzt werden, in die Kin-
der hineingeboren werden.
Kinder brauchen keine Bedin-
gungen, die ein einschran-
kungs-, storungs- und leid-
freies Leben garantieren. Sie
brauchen hinreichend gute

“Voraussetzungen, fiir die ich

selbst verantwortlich bin, aber
auch meine direkte Umgebung
und die Gemeinschaft aller.












Ab wann kann
ein Madchen
schwanger
werden?

Hat ein Madchen seine
Monatsblutung — man nennt
sie auch die Tage, die Periode,
die Menstruation, die Regel -,
muf es damit rechnen, daf
es bei einem Geschlechtsver-
kehr schwanger werden kann.

Menstruation - korperliche und
seelische Verdnderung.

Mit der Menstruation be-
ginnt fiir mich als Madchen ein
neuer Lebensabschnitt. Rein
biologisch betrachtet, bin ich
jetzt eine erwachsene Frau.
Méadchen bekommen ihre
erste Periode im allgemeinen
zwischen dem 11. und 14.
Lebepsjahr. Die Menstruation
hat nichts mit Krankheit zu tun.
Trotzdem wird das Menstrua-
tionsblut immer noch eher mit
Verletzung oder etwas Schmut-
zigem in Verbindung gebracht
als mit etwas Lebenswirksa-
mem. Das Menstruationsblut
ist aber genauso , sauber" wie
das iibrige Korperblut.

Sowohl das seelische als
auch das korperliche Befinden
vor und wahrend der Menstrua-
tion - beides ist eng miteinan-

der verkniipft —wird von jedem
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Méadchen anders erlebt und
wahrgenommen. Vielleicht
habe ich Kopfschmerzen oder
Riickenschmerzen, Krimpfe
oder andere Symptome. Oft
verschwinden sie, wenn ich
mir Ruhe und Entspannung
gonne. Manchmal ist jedoch
ein Gang zum Frauenarzt oder
zur Frauendrztin notwendig.
Viele Frauen sind in ihrer
Menstruationszeit besonders
aktiv. Andere ziehen sich lieber
zuriick. Auch ich werde allméh-
lich herausfinden, wie ich mich
verhalten muf, damit ich
mich in dieser Zeit wohl fiihle.

Womit kann ich
die Menstrua-
tionsfliissigkeit

auffangen?

Binden oder Tampons sau-
gen das Blut auf. Viele Mad-
chen benutzen als erstes Bin-
den. Das sind rechteckige Wat-
tepolster, die auf der unteren
Seite eine Plastikfolie haben.
Die Binde wird im Slip getra-
gen, bis sie sich vollgesaugt
hat und dann ausgewechselt
werden kann. Wenn das Men-
struationsblut aus der Scheide
an die Luft kommt, dann trock-
net es und riecht manchmal
etwas. Deshalb sollte ich mehr-
mals am Tag die Binde wech-
seln.

Tampons bestehen aus zu-
sammengeprefter Watte. Im

- Handel werden sie in unter-

schiedlichen Gréfen angebo-
ten. Ein Tampon wird mit dem
Finger eingefiihrt. Es dehnt
sich in der Scheide aus, weil
es das Menstruationsblut auf-
saugt, und kann mit einem klei-
nen Faden wieder herausgezo-
gen werden, der aus der



Scheide herausguckt. Ein Tam-
pon kann viel Fliissigkeit auf-
saugen und muf vielleicht
nicht so oft gewechselt werden
wie Binden. Da Tampons innen
getragen werden, kann ich
trotz meiner Periode bequem
schwimmen gehen. Thr Nach-
teil ist jedoch, daR die Scheide
austrocknen kann. Viele Mad-
chen empfinden das als unan-
genehm.

Mit der Zeit werde ich ler-
nen, mich innerlich auf die
Menstruation richtig einzustel-
len. Gesprache mit anderen
Médchen, mit der eigenen
Mutter und anderen erwachse-
nen Frauen kénnen hilfreich
sein, den neuen Vorgang zu
bejahen. Er gehort zu meinem
Frau-sein. Friiher wurde die
Menstruation mit mysteriosen

s ’2’ .
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Vorstellungen versehen, die
auch heute in abgeschwéchter
Form noch vorhanden sind und
moglicherweise mein Selbst-
wertgefiihl als Madchen oder
Frau mindern. Auch wenn ich
in der Zeit meiner Regel emp-
findsamer sein kann, méchte
ich nicht von meinen Freunden
gemieden werden. Gerade
auch Jungen sind oft unsicher,
wenn Madchen ihre Tage
haben.

Weshalb kommt
es iiberhaupt zu
der regelmafigen
Blutung?

Jedes Madchen hat von
Geburt an ungefahr 400000
Eizellen in seinen Eiersticken.
Ab der Pubertit wird einmal
im Monat ein Ei reif*. Damit
ist gemeint, daf es zu einer
Befruchtung kommen kann.
Etwa 15 Tage vor Beginn der
Regel findet im Kérper ein
Eisprung statt. Dabei ldst sich
aus einem der beiden Eier-
sticke ein Ei und wandert
durch die Eileiter in die Gebér-
mutter. Auf diesem Weg ist das
Ei ca. 12 Stunden lang befruch-
tungsféhig. Gleichzeitig bewir-
ken die Eierstockhormone,
daB sich in der Gebarmutter
eine gut durchblutete Schleim-
haut aufbaut, damit sich ein
moglicherweise befruchtetes
Ei dort einnisten kann.

Wurde das Ei nicht befruch-
tet, losen sich die oberflachli-
chen Schichten der Schleim-
haut wieder von der Gebarmut-
ter. Schleimhautreste und Blut
laufen in die Scheide und wer-
den ausgeschieden. Diese Blu-
tung dauert ungefahr drei bis
sieben Tage.

Der Vorgang wiederholt sich
von nun an jeden Monat. Die
Zeit vom ersten Tag der Blutung

bis zum ersten Tag der nich-
sten Blutung nennt man Zyklus.
Er wird von verschiedenen Hor-
monen (Ostrogen und Gesta-
gen) gesteuert. Die Dauer des
Zyklus ist bei jedem Madchen
unterschiedlich. Sie kann etwa
zwischen 26 und 32 Tagen lie-
gen und pendelt sich meistens
auf 28 Tage ein. Vor allem am
Anfang kann die Periode un-
regelmafig kommen.

Der Kérper ist kein Uhrwerk.

An bestimmten Tagen wiéh-
rend des Zyklus kann eine
Befruchtung nicht stattfinden.
Das Ei hat nach dem Eisprung
nur eine begrenzte Lebens-
dauer (ca. 12 Stunden). Auch
der Samen ist nur begrenzt
lebensfahig (ca. 3 Tage). Es ist
deshalb wichtig, meine frucht-
baren und unfruchtbaren Tage
zu kennen.

Doch Vorsicht! Nicht nur,
wenn ich jung bin, kann es zu
UnregelmaRigkeiten beim
Eisprung kommen. Seelische
Belastungen, grofe Schwan-
kungen des Kérpergewichts
oder Umwelteinfliisse konnen
auch bei erwachsenen Frauen
die Regel und den Eisprung
verschieben oder sogar ganz
verhindern. Eine Befruchtung
hangt von vielen Faktoren ab,
jedoch bedeutet jeder unge-
schiitzte Geschlechtsverkehr,
daR ich schwanger werden

kann.
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Ab wann kann
ein Junge ein
Kind zeugen?

Gewdhnlich werden bei
Jungen zwischen dem 1. und
15. Lebensjahr, manchmal aber
auch friiher oder spiter, Penis
und Hoden gréfer. In den
Hoden entwickeln sich Samen-
zellen, auch Spermien
genannt. Taglich sind es viele
Millionen. Sie werden in den
Nebenhoden gespeichert. Bei
sexueller Erregung — manch-
mal auch ohne sie —fiillen sich
die Schwellkdrper des Penis
mit Blut. Es kommt zur Erek-
tion, das heif3t, das Glied wird
steif. Bei einer solchen Ver-
steifung bildet sich oft ein
Tropfen Gleitfliissigkeit (,Vor-
lusttropfen®), der die Eichel
befeuchtet. In diesem Tropfen
konnen schon Samenzellen
sein, die eine Befruchtung der
Eizelle und damit eine Schwan-
gerschaft bewirken kénnen.
Kommt die sexuelle Erregung
zum Héhepunkt, vermischen
sich die Samenzellen mit
Driisenfliissigkeit und werden
durch den Samenleiter und
das Glied nach auBen
gedriickt. Das ist der Samen-
ergufl. Meist ist er mit einem
intensiven Lustgefiihl verbun-
den. Wenn ich als Junge den

ersten Samenerguf hatte,
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bedeutet das, daf ich ein Kind
zeugen kann.

Viele Jungen bekommen
auch beim Petting, also bei
sexuellen Handlungen ohne
Geschlechtsverkehr einen
Samenerguf und spritzen
dann vielleicht vor die
Scheide. Meistens ist die
Schleimhaut des Madchens
am Scheideneingang feucht.
Dadurch kénnen Samenzellen
in die Scheide wandern und zu
einer Schwangerschaft fiihren.
Auch iiber Hinde kénnen
Samenzellen in die Scheide
gelangen. Vorsicht ist auch an-
gebracht, wenn ein Junge mit
seinem steifen Glied an der
Scheide spielt. Bereits vor
dem Samenerguf konnen
Samenzellen aus dem Glied
kommen und in die Scheide
wandern.

Wie kommt es zur
Befruchtung und
Schwangerschaft?

Zur Befruchtung und
Schwangerschaft kann es nur
kommen, wenn eine befruch- ‘
tungsfahige Eizelle und eine
Samenzelle zusammentreffen
und miteinander verschmel-
zen. Das ist an ganz bestimm-
ten Tagen im Zyklus des Méd-
chens moglich: am Tag des
Eisprungs und an den Tagen
kurz vor und danach. Deshalb
ist es wichtig, den Zeitpunkt
des Eisprungs kennenzuler-
nen. Die sogenannte ,,Basal-
temperaturmethode" ist dabei
hilfreich (Naheres in dem
Kapitel iiber Verhiitungs-
methoden).

Nicht jeder Geschlechtsverkehr
fiihrt zur Schwangerschaft

Das Gelbkdrperhormon
bewirkt, daR die Zeit zwischen
dem Eisprung und der begin-
nenden Periode bei jedem
Médchen und jeder Frau rela-
tiv konstant ist. Der Eisprung
findet bei den meisten Mad-
chen und Frauen ca. 14 Tage
vor der nachsten Periode statt.
Oft wird geglaubt, daf der
Eisprung 14 Tage nach dem
ersten Periodentag liegt. Das
ist jedoch nicht immer richtig.



Der Abstand zwischen dem
ersten Tag der Blutung und
dem Eisprung variiert von Méd-
chen zu Madchen je nach
Zykluslénge.

Nach dem Samenergufl
wandern die Samenzellen von
der Scheide in die Gebarmut-
ter, dann weiter in den Eileiter.
Trifft eine Samenzelle dort mit
einem befruchtungsfahigen Ei
zusammen, verschmelzen
beide. Das ist die Befruchtung.
Nistet sich das befruchtete Ei
in die Gebarmutterschleim-
haut ein, hat die Schwanger-
schaft begonnen.

Das Ei ist nur fiir eine kurze
Zeit, namlich auf seiner Wan-
derung durch den Eileiter zur
Befruchtung bereit. Das Ei ist
nach dem Eisprung bis zu 12
Stunden lebensfahig und die
Samenzellen bis zu 72 Stunden
(3 Tage) befruchtungsféhig.
Daraus ergeben sich vier Tage,
an denen Samenzellen und Ei
zusammentreffen konnen. Das
sind die fruchtbaren Tage. Um
relativ sicherzugehen, werden
allgemein acht Tage im Zyklus
als fruchtbare Tage gezahlt.

Ist es wichtig,
einen Regelkalen-
der zu fiihren?

Es ist wichtig. Und zwar aus
mehreren Griinden: Als Mad-
chen kann ich mich somit bes-
ser auf die Periode einstellen.
Auch kann ich herausbekom-
men, wann vermutlich mein
Eisprung erfolgt und wann
dann meine Regel einsetzt.

So lerne ich sehr gut, mich mit
meinem Korper vertraut zu
machen. Manchmal gibt der
Kdrper einen Hinweis, daf ein
Eisprung stattgefunden hat.
Ich spiire dann einen Schmerz
oder Krampf im Riicken oder
auch ein Ziehen im Bauch.

Hilfe fiir die Wahl der
Verhiitungsmethode.

In der Apotheke, bei einer
Arztin oder beim Arzt, manch-
mal auch in den Beratungsstel-
len, bekomme ich kostenlos
fertige Kalendervordrucke. Ich
kann auch einfach 12 Monate
mit je 31 Tagen auf ein Blatt
zeichnen. Und so wird es
gemacht: Bei der nachsten
Regel werden die Tage der Blu-
tung mit Kennzeichen in den
Kalender eingetragen. Dabei
kann ich die Stérke der Blutung
mit einem, zwei oder drei
Kreuzchen (schwach/mittel/

stark) markieren. Die Zeit vom
ersten Tag der Blutung bis zum
letzten Tag vor der néichsten
Blutung ist der Zyklus. Das sind
etwa 26 bis 32 Tage, im Durch-
schnitt 28 Tage. Der erste
Zyklustag ist immer der erste
Tag der Regel.

Der Regelkalender ist auch
wichtig fiir die Arztin oder den
Arzt bei der Beratung iiber Ver-
hiitungsmethoden. Weil jetzt
deutlich ist, in welchem Ab-
stand die Regel kommt und
wie lange der Zyklus dauert,
kann die geeignete Ver-
hiitungsmethode herausgefun-
den werden.
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Was ist, wenn die
Regel ausbleibt?

Verschiebungen von etwa
acht Tagen sind kein Grund zur
Beunruhigung. Sie konnen die

_ Folge von Stref3, von Klima-
wechsel, von Verdnderungen
der téiglichen Gewohnheiten
sein. Anders ist es, wenn ich
mit meinem Freund geschlafen
habe, ohne auf zuverldssige
Verhiitung zu achten, dann ist
der Verdacht begriindet, daf
eine Schwangerschaft entstan-
den ist. Bereits kurz nach dem
Ausbleiben der Regel kann in
der Apotheke ein Schwanger-
schaftstest durchgefiihrt wer-
dem. Dazu braucht der Apothe-
ker/die Apothekerin von mir
etwas Morgenurin. In der Apo-
theke gibt es auch Testpackun-
gen fiir die eigene Untersu-
chung zu Hause. Die grifte
Sicherheit und Rat gibt ein
Besuch bei einer Arztin oder
beim Arzt bzw. in einer Bera-
tungsstelle. In Speziallabors,
mit denen die Arzte zusam-
menarbeiten, kann eine
Schwangerschaft heute schon
acht Tage nach der Befruch-
tung, also schon vor Ausblei-
ben der Regel, anhand von
Blut- und Urinproben nachge-
wiesen werden.
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Auch andere korperliche
Anzeichen konnen auf eine
Schwangerschaft hinweisen:
morgendliche Ubelkeit, Miidig-
keit, AusfluB, leichte Blutun-
gen, Anschwellen der Briiste,
wenig Appetit und anderes
mehr.

Miteinander offen reden ...

Aus Angst und Ratlosigkeit
schieben manche Madchen
den Verdacht einer Schwanger-
schaft einfach beiseite. Sie
haben Angst, daf? ,.es raus-
kommt" und daf ihr Freund
oder ihre Eltern ,Theater ma-
chen kénnten®. Doch mit die-
ser Haltung kann ich mich
selbst in eine sehr schwierige
Situation bringen. Abgesehen
davon: Im 4. oder 5. Monat
bringen die duReren
Umstinde die ,,anderen
Umstande* unerbittlich an den
Tag. Dann ist es sehr spét, um
gemeinsam zu beraten, was zu
tun ist. Wenn ich den leisesten
Verdacht einer Schwanger-
schaft habe (das kann schon
nach einem ungeschiitzten
Geschlechtsverkehr der Fall
sein), ist es wichtig, sofort das
Gesprich mit einem vertrau-
ten Menschen, einem Arzt
oder einer Beratungsstelle zu
suchen. Vor allem sollte ich
offen mit meinem Freund dar-
iiber reden und gemeinsam
iiberlegen, was wir weiter tun

konnen. Eine Situation, die
gemeinsam herbeigefiihrt
wurde, sollte auch gemeinsam
verantwortet und bewaltigt
werden. Die Liebe kann sich in
dieser Situation bewéhren.
Auch die eigenen Eltern kon-
nen Verstindnis fiir die Situa-
tion haben. Vielleicht werden
sie zundchst ,Theater ma-
chen". Aber dann konnen die
nachsten Schritte gemeinsam
beraten werden.

Ich sollte es aber erst gar
nicht soweit kommen lassen.
Besser ist es, vorher mit mei-
nem Partner oder meiner Part-
nerin iiber Verhiitungsmetho-
den und Verhiitungsmittel zu
sprechen, um eine ungewollte
Schwangerschaft zu vermei-
den.
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Habe ich in meinem Freundes-
kreis (auch mit Jungen) schon
einmal iiber Menstruation
gesprochen?

Habe ich als Junge schon ein-
mal in den Regelkalender mei-
ner Freundin geschaut?

Um den eigenen Korper
genauer kennenzulernen, ist
es hilfreich, einen Zyklus lang
Tagebuch zu fiihren und alle

4 Veranderungen und Besonder-

heiten festzuhalten (z.B.

Korperreaktionen, Temperatur-

verianderungen, Beschaffen-

heit des Schleims, Gefiihls-
schwankungen, Reaktionen
der Umwelt).
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An wen kann ich
mich wenden?

Geht es vorwiegend um Fra-

gen der Verhiitung, ist ein Be-
such bei der Frauenarztin oder
einem Frauenarzt das beste.
Sie arbeiten in ihrer Praxis, in
einer Beratungsstelle oder in
einer Klinik. Viele Kliniken ha-
ben eine ambulante Sprech-
stunde. Ein Telefonanruf
geniigt, um einen Termin zu
vereinbaren. In Beratungsstel-
len arbeiten in der Regel auch
Psychologen und Psychologin-
nen sowie Sozialarbeiter und
Sozialarbeiterinnen, die ganz
allgemein bei Beziehungsfra-
gen zuhoren und beraten. Auch
dort kann ich durch einen Tele-
fonanruf einen Termin abspre-
chen. Fiir die Arztpraxis und
die Kliniksprechstunden wird
ein Krankenschein bendtigt.
Die Krankenkasse bezahlt die
Beratung und Untersuchung.
Fiir die Beratungsstelle ist
kein Krankenschein notig.
Auch der Name muf nicht an-
gegeben werden, wenn ich es
nicht will. Ubrigens: Jeder
Arzt/jede Arztin und auch alle
Mitarbeiterinnen bei der Bera-
tungsstelle stehen unter
Schweigepflicht. Sie diirfen
niemandem, auch nicht den
Eltern, etwas erzahlen.

a8

Soll ich meinen
Freund/meine
Freundin zur Be-
ratung und Unter-
suchung mit-
nehmen?

Nach Maglichkeit ja. Unab-
hangig davon, ob ich schon
sexuelle Erfahrungen habe
oder nicht. Verhiitung ist et-
was, was nicht nur zu Lasten
des einen Partners gehen darf.
Die Verantwortung dafiir geht
schlieBlich beide etwas an.

Habe ich noch keine Bezie-
hung und méchte ich trotzdem
Bescheid wissen, nehme ich
meine beste Freundin oder
meinen besten Freund mit. Zu
zweit fiihle ich mich starker.

Zwei horen mehr, und wir kon-

nen uns anschliefend dariiber
austauschen. Es ist durchaus
keine Seltenheit, daR das Mad-
chen seine Mutter einfach mal
begleitet, wenn diese zu einer
Routineuntersuchung zu ihrem
Frauenarzt oder ihrer Frauen-
arztin geht.

Wie geht eine Un-
tersuchung bei
der Frauenarztin/
beim Frauenarzt
vor sich?

Viele Madchen haben eine
so groBe Scheu und Angst vor
der Untersuchung beim
Frauenarzt oder der Frauenérz-
tin, daR sie lieber in Kauf neh-
men, schwanger zu werden
bzw. sich mit unsicheren Ver-
hiitungsmethoden zufrieden-
geben. Das ist verantwortungs-
los und auch gefahrlich, wenn
man die Folgen bedenkt. Ein
Gesprich mit anderen Frauen
und Médchen, die schon ein-
mal beim Frauenarzt oder der
Frauenérztin waren, kann mir
Angste und Unsicherheiten
nehmen.

Eine gyndkologische Unter-
suchung dauert weder lange
noch tut sie weh. Der Arzt
oder die Arztin stellt zunichst
einige Fragen. Dabei geht es
um die erste Periode, um ihre
RegelmaRigkeit, um ernste
Erkrankungen und aktuelle
gesundheitliche Probleme.
AuBerdem fragt er/sie, ob
bereits Geschlechtsverkehr
stattgefunden hat und ob es
regelméRig geschieht. Die
Frage nach Verhiitungsmitteln
und ob bereits Verhiitungsmit-
tel benutzt werden, ist ebenso



notwendig. All das ist wichtig,
um die richtige Methode zur
Empfangnisverhiitung heraus-
zufinden.

Bei der Untersuchung im
Behandlungsraum sollte ich
mich moglichst entspannt auf
den Untersuchungsstuhl
legen, wobei Rock, Bluse oder
Kleid anbehalten werden kén-
nen. Die Beine werden links
und rechts in die dafiir ange-
brachten Stiitzen gelegt. Der
Arzt bzw. die Arztin fiihrt das

Spekulum (ein loffelartiges
Untersuchungsinstrument) in
die Scheide. Nun konnen die
Scheide und der Muttermund
beobachtet werden. Manchmal
wird auch ein Abstrich
gemacht, z.B. bei Scheidenin-
fektionen sowie zur Krebsvor-
sorge. Anschlieffend ertastet
der Arzt oder die Arztin die
Organe (Gebarmutter, die
Eileiter und die Eierstdcke),
wobei ein Finger in die
Scheide eingefiihrt wird und

mit der anderen Hand die ein-
zelnen Organe durch die mog-
lichst entspannte Bauchdecke
abgetastet werden.

Fiir die Verschreibung der
Pille muf der Arzt oder die
Arztin noch die Brust kontrol-
lieren, den Blutdruck messen
und um eine Urinprobe bitten.




Verhiitungsmittel
auf einen Blick

Im folgenden werden die be-
kanntesten Methoden zur
Empféngnisverhiitung vorge-
stellt. Ausfiihrlich werden jene
behandelt, die vor allem fiir
Jugendliche geeignet sind.

Die Pille

Die Pille enthalt Hormone,
die im Korper einer Frau eine
wichtige Rolle fiir den Zyklus
und fiir die Schwangerschaft
spielen, und zwar Ostrogene
und Gestagene.

Es gibt heute eine Reihe sehr
unterschiedlicher Pillensor-
ten, und jeder Arzt wird sich
bemiihen, je nach den person-
lichen Gegebenheiten die rich-
tige zu verschreiben. Neue,
niedrig dosierte Préparate mit
neuen Gestagenen machen
die Pille heute im allgemeinen
vertraglicher. Diese Pillen wer-
den auch als ,,Mikro-Pille“ be-
zeichnet. Die Pille verhindert
den Eisprung. Damit wird
keine Eizelle mehr zur Be-
fruchtung in die Eileiter und
Gebdrmutter weitergegeben.
AuBerdem sorgt die Pille dafiir,
daf sich die Schleimhaut der
Gebarmutter nicht richtig zu
einem Eibett aufbaut. Und der
Schleim im Gebarmutterhals

verfestigt sich so, dal Samen-
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zellen kaum noch in die Gebar-

mutter eindringen kénnen. So

gesehen hat die Pille eine Drei-
fachwirkung.

Die Pille ist verschreibungs-
pflichtig, das heift, ich be-
komme sie nur auf Rezept, und
ich muB sie selbst bezahlen.
Sie ist ein nahezu sicheres Ver-
hiitungsmittel. Grundbedin-
gung ist, daf ich sie regelma-
Big nach Vorschrift einnehme.
Bei den meisten Praparaten
heift das 21 Tage lang mit einer
anschlieenden siebentéigigen
Pause. Andere Praparate miis-
sen durchgehend eingenom-
men werden. Deswegen sollte
man den Beipackzettel griind-
lich lesen. Der Empfangnis-
schutz wird aufgehoben, wenn
nach der Pilleneinnahme
Durchfall oder Erbrechen auf-
tritt. Er ist auch dann nicht ge-
wahrleistet, wenn die Pille
nicht innerhalb der vorge-
schriebenen Zeit eingenom-
men wird. In jedem Fall muf8
die Packung bis zu Ende aufge-
braucht werden, um Zyklussto-
rungen zu vermeiden. In die-
sem Zyklus muf zusitzlich auf
ein anderes Verhiitungsmittel
zuriickgegriffen werden (z.B.
das Kondom).

Die Pille kann eine Reihe
von Nebenwirkungen verursa-
chen. Das ist abhdngig von der
Koérperkonstitution und dem
Alter der Frau sowie der Hohe

der Hormonzufuhr. Folgende
Storungen bzw. Nebenwirkun-
gen sind méglich: Ubelkeit,
Kopfschmerzen, Gewichtszu-
nahme, Zwischenblutungen,
Sehstorungen. Oft kann hier
die Arztin oder der Arzt durch
Verordnung einer anderen
Pillensorte helfen, in schwer-
wiegenden Fillen miite die
Pilleneinnahme auch génzlich
eingestellt werden. Raucherin-
nen, die die Pille nehmen,
haben eine deutlich erhohte
Neigung zur Bildung von Blut-
gerinnseln. Deswegen sollte
ich lieber auf das Rauchen
verzichten.

Es ist ratsam, mit der Ein-
nahme der Pille erst dann zu
beginnen, wenn meine erste
Monatsblutung etwa zwei
Jahre zuriickliegt und ich seit
etwa einem Jahr einen regel-
maRigen Zyklus hatte. Da es
sich bei der Pille um ein
hochwirksames Arzneimittel
handelt, sollte ich mich regel-
méRig von meiner Arztin oder
meinem Arzt untersuchen
lassen.

Vorteile der Pille:

@ Sie ist ein sehr sicherer
Empfangnisschutz.

@® Manchmal konnen Men-
struationsbeschwerden
beseitigt werden.

@ Das Liebesspiel muf nicht
unterbrochen werden.



@ Unter der Pilleneinnahme
treten seltener Eileiterent-
ziindungen auf.

Nachteile der Pille:

@ Sie erfordert Disziplin, da
sie taglich eingenommen
werden muR.

@ Durch die Zufuhr von kiinst-
lichen Hormonen verandert
sich mein Zyklus. Die Ver-
tréglichkeit ist unterschied-
lich.

@ Es sind regelmaRige Arat-
besuche notig.

@ Die Pille gibt keinen Schutz
vor sexuell iibertragbaren
Krankheiten, z.B. Aids.

@ Die Pille ist relativ teuer:

9 bis 15 DM pro Packung.

Karin ist mit Klaus schon lange befreundet.
Jetzt haben beide den Wunsch,
miteinander zu schlafen. Karin mochte,
da sie gerade eine Ausbildung begonnen hat,
auf ,,Nummer Sicher gehen".
Deshalb hat sie sich fiir die Pille entschieden.




Angela und Thomas gehen schon lange zusammen.
Beide wollen sich um die
Empfingnisverhiitung kiimmern.
Angela entscheidet sich fiir das Diaphragma.
Thomas benutzt das Kondom.

So konnen sie sich abwechseln oder an den
geféhrlichen Tagen beides verwenden. *
Beate - eine Freundin der beiden - kann kaum ‘
glauben, da#$ das in der Praxis funktioniert. |
Sie hat bisher zu keinem Jungen Kontakt gehabt, |
der so etwas mitmachen wiirde.
|
|




Das Diaphragma
oder Scheiden-
pessar

Das Diaphragma war vor
der Pille das erste unschid-
liche und relativ zuverlassige
Verhiitungsmittel fiir Frauen.
Die Pille hat diese Verhiitungs-
methode zuriickgedréngt.
Heute interessieren sich mehr
Médchen und Frauen fiir diese
altere Methode.

Mit Diaphragma wird ein
elastischer und biegsamer
Ring bezeichnet, der mit einer
diinnen Gummimembrane
iiberspannt ist. Bestrichen mit
einem chemischen Ver-

totenden Creme oder einem
Gel) wird es maximal zwei
Stunden oder unmittelbar vor
dem Geschlechtsverkehr in die
Scheide eingefiihrt und friihe-
stens sechs Stunden danach
wieder herausgenommen. Es
verhindert zusammen mit der
samenabtotenden Creme oder
dem Gel das Eindringen der
Spermien in den Gebarmutter-
mund.

Das Diaphragma gibt es in
verschiedenen Grofen. Der
Ringdurchmesser schwankt
zwischen 55 und 90 mm. Beim
Arzt oder einer Arztin sowie in
einer Beratungsstelle kann ich
mir die richtige Groe anpas-
sen lassen. Die Ausbildung der

hiitungsmittel (einer samenab-

Scheidenmuskulatur ist ndm-
lich bei jedem Madchen unter-
schiedlich. Gleichzeitig kann
ich unter fachkundiger An-
leitung das richtige Einsetzen
lernen.

Das Diaphragma gilt mit
dem samenabtdtenden Mittel
als iiberaus sicher. Jedoch
sollte ich innerhalb der
sechs Stunden nach dem
Geschlechtsverkehr maglichst
nicht baden. Wenn ich ofter
hintereinander Geschlechts-
verkehr habe, muf das Dia-
phragma in der Scheide blei-
ben, die samenabtotende
Creme aber vorher immer wie-
der mit Hilfe eines Einfiihr-
stabs eingespritzt werden.

Vorteile des Diaphragmas:

@ Essind keine Nebenwirkun-
gen bekannt.

@ Ich muf es nur bei Bedarf
anwenden.

@ Es wird nicht in meinen
Zyklus eingegriffen.

® Beim Geschlechtsverkehr
spiire weder ich noch mein
Partner das Diaphragma.

@ Es kostet nicht viel. Bei
richtiger Pflege hilt es
mindestens zwei Jahre.

@ Das Diaphragma kann ab-
wechselnd oder in Kombi-
nation mit anderen natiir-
lichen Verhiitungsmitteln
angewandt werden (z.B.
der Basaltemperatur-
methode).

@ Der Partner kann mit
einbezogen werden.

Nachteile des Diaphragmas:

@ Das Einsetzen des
Diaphragmas muf3 geiibt
werden.

@ Ich muf jedesmal vorher
daran denken, es einzuset-
zen.

@ Manche Menschen stort es.

@ Es schiitzt nicht vor sexuell
iibertragbaren Krankheiten
(z.B. Aids).
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Das Kondom

Das Kondom hat viele
Namen. Man nennt es auch
Pariser, Verhiiterli, Uberzie-
her, Gummischutz und Priser.
Es gehort zu den éltesten Ver-
hiitungsmitteln iiberhaupt.
Sein Prinzip ist denkbar ein-
fach: Die Samen werden aufge-
fangen. Es gibt keinen verniinf-
tigen Grund, Kondome abzu-
lehnen. Sie miissen keine ,,Ge-
fiihlstéter” sein, denn sie sind
ungeféhr sechsmal diinner als
die Haut. An das Gefiihl, daR
das Glied vom Kondom fest
umschlossen ist, kann man
sich als Junge gewthnen. Am
besten ist es, ich probiere den
Umgang mit Kondomen erst
einmal alleine aus. Dann wer-
de ich in der Anwendung et-
was sicherer. Die Benutzung
von Kondomen ist schlieBlich
Gewohnheitssache. Das Uber-
ziehen und Abrollen des Gum-
mis kann sogar als lustvoller
Teil in das Liebesspiel einbezo-
gen werden.

Vor dem Kontakt des Penis
mit der Scheide muf das Kon-
dom iiber das steife Glied
gezogen werden. Vor spitzen
Fingernageln und Ringen wird
gewarnt, da es dadurch zer-
stort werden kann. Nach dem
Samenerguf8 und vor dem Er-
schlaffen des Glieds muf der
Penis aus der Scheide gezogen
werden, wobei es ratsam ist,

Gerd hat neulich an einer
Informationsveranstaltung der Aids-Hilfe
teilgenommen. Eigentlich war
er nur an der Sache mit den Kondomen
interessiert, weil er iiber Aids
schon genug gehart hatte.
Irgendwann will er mit seiner Freundin Karin
zusammen schlafen und ihr
dann die Verhiitung nicht alleine iiberlassen.
Nur richtig darum gekiimmert
hat er sich noch nicht, wie das mit
dem Kondom funktioniert. Jetzt weils er
Genaueres, wird sich morgen ein paar
Kondome besorgen und erst mal alleine iiben.
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das Kondom am Ring gut fest-
zuhalten, weil es sonst vom

Das ist iibrigens der haufigste
Anwendungsfehler. Bei jedem
neuen Geschlechtsverkehr
muf ein neues Kondom
benutzt werden.

Ich kann Kondome pro-
blemlos und ohne Rezept
kaufen. Sie sind in Apotheken,
Drogerien, in groen Kauf-
hdusern, Supermérkten und
per Post im Versandhandel
erhéltlich. Der Stiickpreis
schwankt zwischen 0,30 DM
und 2,00 DM. Wenn ich ein Kon-
dom aus dem Automaten ziehe,
mugB ich darauf achten, daf die
Verpackung und damit mogli-
cherweise das Kondom nicht
beschadigt ist. Es ist wichtig,
nur elektronisch gepriifte
Markenartikel zu kaufen. Sie
sind mit dem Giitesiegel der
DLF (Deutsche Latex

gemeinschaft) versehen und
werden besonderen Qualitats-
priifungen unterzogen. Wichtig
ist auch, daf auf jeder Packung
der Name der Herstellerfirma
und das Herstellungsdatum
stehen . Die Kondome sollen
einzeln verpackt sein.

Sollte ein Kondom ab-
rutschen oder reif3en, ist es
ratsam, innerhalb der nachsten
48 Stunden einen Arzt aufzu-
suchen und ihm das Problem
zu schildern.

erschlaffenden Glied abrutscht.

Forschungs- und Entwicklungs-

Vorteile des Kondoms:

@ Kondome verursachen
keine Nebenwirkungen.

@ Die Jungen/Manner iiber-
nehmen die Verantwortung
und biirden den Frauen
nicht die Schwangerschafts-
verhiitung auf.

@ Kondome kann ich ohne
Probleme bei mir tragen,
in der Hosentasche oder in
der Handtasche. Es gibt
erfreulicherweise auch im-
mer mehr verantwortungs-
bewuRte Jungen und Mad-
chen, die ein Kondom bei
sich tragen - fiir den Fall
des Falles.

@ Sie schiitzen nicht vor al-
len, aber doch vor sehr vie-
len sexuell iibertragbaren
Krankheiten, so z.B. vor
Aids.

@ Sie sind leicht zu
beschaffen.

@ Es sind keine Arztbesuche
notwendig.

Nachteile des Kondoms:

@ Manche Jungen und
Médchen stort es.

@ Sie unterbrechen mogli-
cherweise das Liebesspiel.

e e

Natiirliche Verhii-
tungsmethoden

Die natiirlichen Verhiitungs-
methoden gewinnen zwar ins-
gesamt an Bedeutung, sind
aber aus verschiedenen Griin-
den fiir Jugendliche weniger
geeignet. Siehe dazu die jewei-
ligen Nachteile der Methode.
Als natiirliche Empfangnisver-
hiitung bezeichnet man Metho-
den, die die fruchtbaren und
unfruchtbaren Tage im Monats-
zyklus des Madchens und der
Frau und die dabei zu beobach-
tenden Korperzeichen fiir die
Empfangnisverhiitung nutzen.

Die Basaltem-
peraturmethode

Bei dieser Methode kinnen
die unfruchtbaren Tage nach
dem Eisprung bestimmt wer-
den. Durch das Gelbkdrperhor-
mon steigt nach dem Eisprung
die Korpertemperatur an.

Jeden Morgen messe ich
vor dem Aufstehen, nach min-
destens sechs Stunden Schlaf,
die Korpertemperatur. Das
muf® immer zur gleichen Zeit,
mit demselben Thermometer
und an derselben Stelle, z.B.
im Enddarm oder in der
Scheide, geschehen. Bei den
neuen digitalen MeBgeraten

mufR ich drei Minuten und bei
65



alteren Thermometern fiinf

Minuten messen. Die MeR-
werte trage ich in ein Kurven-
blatt ein, das ich in der Apo-
theke oder beim Arzt/einer
Arztin bekommen kann. An-
spannung, Erkéltung, zu wenig
Schlaf, Klimawechsel und an-
dere Besonderheiten muR ich
auf dem Kurvenblatt vermer-
ken, da auch dies einen leich-
ten Temperaturanstieg hervor-
rufen kann. Wenn etwa nach
acht Tagen mit niedriger Tem-

sten Blutung an; dann sinkt
die Temperatur wieder.

Vorteile der Temperatur-

methode:

@ Die Methode hat keine
Nebenwirkungen.

@ Méadchen und Frauen
gewinnen mehr Korper-
bewuRBtsein.

@ Die Methode ist gut mit
Verhiitungsmitteln zu kom-
binieren, wie z.B. dem Kon-
dom und dem Diaphragma.

Marion und Klaus sind schon ldnger miteinander
befreundet. Marion benutzt das Diaphragma und
Klaus nimmt zur Verhiitung manchmal ein
Kondom. Beide haben dadurch schon ein recht
gutes Gefiihl zu ihrem Korper, aber Marion will
noch einen Schritt weitergehen. Von ihrer Mutter
hat sie etwas iiber die Basaltemperatur- und die
Schleimstrukturmethode gehort. Klaus findet das
auch ganz spannend und hilft Marion beim
Eintragen der Werte in das Kurvenblatt.

peratur ein Temperaturanstieg ~ Nachteile der Temperatur-

um mindestens 0,2 bis 0,6 °C
zu verzeichnen ist und dies
drei Tage so bleibt, ist kein be-
fruchtungsféhiges Ei mehr vor-
handen. Mit diesem Zeitpunkt
beginnt die unfruchtbare

Phase. Sie hilt bis zur niich-
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methode:

@ Die Methode erfordert
strenge Disziplin.

@ Es treten bei jungen Frauen
héufig Zyklusschwankungen
auf. Daher konnen Jugend-
liche sich nicht alleine auf

diese Methode verlassen!
@ Der Eisprung kann nur im

nachhinein festgestellt

werden.

@ Temperaturschwankungen
treten auch auf bei Krank-
heiten, bei Klimawechsel,
bei Alkoholgenu, bei
wenig Schlaf, bei Gewichts-
verlust bzw. Gewichts-
zunahme.

@ Die Methode bietet keinen
Schutz vor sexuell iibertrag-
baren Krankheiten, wie z.B.
Aids.

Auf die Temperatur-
methode kann ich mich erst
verlassen, wenn ich meinen
Zyklus iiber mindestens sechs,
besser noch zwdlf Monate
beobachtet habe.

Schleimstruktur-
methode oder
Billingsmethode

Mit dieser Methode kann
ich als Madchen oder Frau die
fruchtbaren oder unfruchtba-
ren Tage in meinem Zyklus mit
Hilfe des Vaginalschleims fest-
stellen. Im Gebarmutterhals
wird Schleim gebildet, der sich
im Laufe des Zyklus verindert.
Wenn der Schleim taglich un-
tersucht wird, kann ziemlich
sicher vorausgesagt werden,
wann der Eisprung eintritt.
Kurz nach der Menstruation
ist kein Schleim vorhanden.



Die Scheide ist trocken und
das bedeutet, unfruchtbar zu
sein. Im Laufe des Zyklus
nimmt die Schleimproduktion
zu. Er ist klebrig und zéh und
behalt beim Auseinanderzie-
hen die Form, das heift, die
Maglichkeit einer Empféngnis
ist nicht ganz ausgeschlossen.
Um den Zeitpunkt des Ei-
sprungs herum wird er diinn-
fliissig und klar. Insgesamt
nimmt die Schleimproduktion
zu. Wenn ich diesen Schleim
zwischen Zeigefinger und Dau-
men auseinanderziehe, bildet
er einen Faden; das heifst, er
ist ,,spinnbar* und das bedeu-
tet Fruchtbarkeit. Nach dem
Eisprung verschwindet der
Schleim allméhlich und die
Scheide wird bis zum Ende des
Zyklus wieder trocken. Die
sicher unfruchtbare Zeit setzt
vier Tage nachdem ich zum
letzten Mal ,,spinnbaren” und
klaren Schleim beobachtet
habe, ein.

Den Schleim muf ich stets
am gleichen Ort (z.B. am
Scheideneingang oder vor dem
Muttermund) mindestens
einmal taglich priifen. Meine
Beobachtungen trage ich in
ein Kurvenblatt ein.

Vorteile der Schleimstruktur-

methode:

@ Die Methode hat keine
Nebenwirkungen.

@ Ich lerne meinen Korper

gut kennen.

@ Ich bekomme als Madchen
und Frau eine gute Einstel-
lung zu meinem Kérper.

Nachteile der Schleimstruktur-

methode:

@ Die Methode erfordert
einen groen Zeitaufwand
und sie muf iiber einen
langen Zeitraum angewandt
und gelernt werden.

@ Entziindungen, Ausfluf,
Feuchtwerden der Scheide
durch sexuelle Erregung,
nach dem Geschlechtsver-
kehr auch durch Samenfliis-
sigkeit, Strefsituationen
und vieles andere mehr
kénnen die Beobachtung
des Schleims erschweren.

@ Da Samenzellen in den
Schleimhautfalten des Ge-
barmutterhalses drei Tage
befruchtungsfahig bleiben
kdnnen, kann das Schleim-
ziehen den Eisprung zu
spat ankiindigen.

Werden Basaltemperatur-
und Schleimstrukturmethode
kombiniert, spricht man von
der symptothermalen Me-
thode. Sie ist bei langer Erfah-
rung und richtiger Anwendung
sehr zuverléssig. Allerdings
erfordert sie einen hohen Zeit-
aufwand und Verzicht auf Ge-
schlechtsverkehr wihrend der
fruchtbaren Tage bzw. andere
Verhiitungsmittel.

Jugendliche sollten sich
iiber die natiirlichen Verhii-
tungsmethoden eingehend in-
formieren, bevor sie sich nur
auf diese Form der Empfang-
nisverhiitung verlassen.
Ratsam ist, sich in einer Bera-
tungsstelle oder bei Frauendrz-
tinnen und -arzten fachkundig
zu machen.

Weitere Methoden
der Empféangnis-
verhiitung

Die nun folgenden Methoden
sind aus unterschiedlichen
Griinden fiir Jugendliche we-
nig geeignet. Sie sollen jedoch
kurz genannt und erlautert
werden.

Die Spirale oder
das Intrauterin-
pessar

Die Spirale wird von einer
Frauendrztin/einem Frauen-
arzt in die Gebarmutter einge-
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setzt. Es gibt unterschiedliche
Modelle: Kupfer-, Plastik- und
Hormonspiralen. Die heute
am héufigsten verwandte Kup-
ferspirale wirkt durch das
Kupfer, das standig in kleinen
Mengen abgegeben wird, sché-
digend auf die Samenzellen.
Die Samenzellen werden in
ihrer Beweglichkeit gebremst,
so daf sie die Eileiter kaum
erreichen konnen. AuRerdem
stort die Spirale den Aufbau
der Gebarmutterschleimhaut,
so daf die Einnistung verhin-
dert wird, falls eine Befruch-
tung stattgefunden hat. Die
Spirale gehort bei guter Anpas-
sung und regelmaRiger Kon-
trolle durch einen Arzt oder
eine Arztin zu den sicheren
Verhiitungsmethoden.

Eine sehr ernsthafte Ne-
benwirkung der Spirale ist das
Auftreten einer Unterleibsent-
ziindung, die zu spaterer Un-
fruchtbarkeit fiihren kann. Bei
Frauen unter 25 Jahren, die
noch kein Kind geboren haben,
kommen solche Unterleibs-
entziindungen héufiger vor als
bei der Anwendung anderer
Verhiitungsmethoden. Daher
wird heute die Spirale als fiir
Jugendliche weniger geeignet
angesehen.
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Die Kalender-
oder Knaus-

Ogino-Methode

Sie ist am unsichersten.
Nach zwélfmonatiger Zyklus-
beobachtung wird ein Durch-
schnittswert fiir die wahr-
scheinlich fruchtbaren Tage
errechnet. Selbst wenn eine
Frau seit Jahren ihre Periode
regelmafig hat, kann sich der
Eisprung durch Klimawechsel,
Krankheit, Reisen oder Stref8
verschieben. Diese Methode
ist (auch fiir Erwachsene) we-
gen ihrer hohen Fehlerquote
nicht empfehlenswert.

Die chemischen
Verhiitungsmittel

Bei den chemischen Verhii-
tungsmitteln handelt es sich
um Zapfchen, Tabletten,
Creme, Gel oder Schaum. Fiir
die Creme oder das Gel mufy
ein Applikator (Einfiihrstab)
benutzt werden. Vor der An-
wendung ist es ratsam, die

Packungsbeilage aufmerksam
zu lesen. Mindestens 10 Minu-
ten vor dem Kontakt des Penis
mit der Scheide muR das Mit-
tel tief in die Scheide einge-
fiihrt werden. Bei jedem
neuen Geschlechtsverkehr ist
das Mittel neu zu benutzen.

In der Scheide l6st es sich
auf und bildet einen zdhen
Schleim, der das Eindringen
von Samenzellen in die Gebér- |
mutter verhindert. Dariiber
hinaus werden die Samenzel-
len abgetotet. Die Préparate
wirken ca. eine Stunde. Manch-
mal entsteht ein Warmegefiihl
oder auch ein leichtes Bren-
nen in der Scheide oder am
Penis. Die alleinige Anwen-
dung von chemischen Verhii-
tungsmitteln ist risikoreich
und nicht zu empfehlen. Sie
sollten nur in Verbindung mit
einem Kondom oder dem Dia-
phragma verwendet werden;
dann ist ein relativ sicherer
Empfangnisschutz gegeben.

Der Koitus ‘
Interruptus (,,das
Aufpassen‘) |

Beim Koitus Interruptus
zieht der Junge sein Glied vor
dem SamenerguB aus der
Scheide. Zur Empfangnis-
verhiitung ist diese Methode
ungeeignet, da sie sehr
unsicher ist.



Wie wichtig ist mir die Sicher-

Fragen und Denk-  heit bei der Wahi einer
QﬂStOBB Verhiitungsmethode?

Welche Methoden sind mir
im Moment kérperlich
unangenehm?

3
b
o

A/

Kann ich mir vorstellen,
meinen Partner/meine
Partnerin in die Anwendung
der von mir bevorzugten
Methode miteinzubeziehen?

Wann wiirde ich mich schamen &8
und genieren? v

’ H

Wi kann ich diese Scham-
grenzen moglicherweise
iiberwinden?




Verhiitungsmittel auf einen Blick

WAS MUSS ICH
METHODE/MITTEL WAS IST ES? WIE WIRKT ES? BEACHTEN? WO BEKOMME ICH ES?
Pille Hormontabletten (Ostro-  Verhindert das Reifen des  Das sicherste Verhiitungs-  Apotheke mit Rezept vorr
gen und Gelbkérper- Eies und unterbindet den  mittel. RegelmaBige Kon-  der Arztin/vom Arzt
hormon) zum téglichen Eisprung. trolle bei der Frauenarztin
Einnehmen. oder beim Frauenarzt.
Spirale oder Intra- 2,5-3,5cm kleines Gebilde  Beeintréchtigt die Funktion ~ Wird vom Arzt/von Arztinin ~ Frauenarzt/
uterinpessar (IUP) aus Kunststoff. Die heute  der Samenzellen. Die Ein-  die Gebarmutter eingelegt.  Frauendrztin
gebrauchlichen sind mit nistung des befruchteten  Alle 2-3 Jahre eine neue
feinem Kupferdraht Eies in die Gebarmutter- Kupferspirale einsetzen
versehen. schleimhaut wird lassen. Sicheres Verhii-
verhindert. tungsmittel, nicht ganz so
sicher wie die Pille. Fiir
Méadchen weniger geeignet,
da héufig Unterleibs-
entziindungen auftreten.
Kondom Diinner Gummischutz, der ~ Samenzellen gelangen Unkompliziert, jederzeit Apotheke, Drogerie,
Praservativ, iiber das versteifte Glied nicht in die Scheide, son-  verfiigbar. Schiitzt vor Warenhaus, Supermarkt,
Gummischutz gezogen wird. dern bleiben im Gummi. Geschlechtskrankheiten, serioser Versandhandel
(Pariser) z.B. Aids. Nur Marken-
fabrikate mit DLF-Siegel
verwenden. Bei jedem
Geschlechtsverkehr ein
neues Kondom benutzen.
Nicht so sicher wie die
Pille.
Diaphragma oder Gewdlbtes Gummi, von Samenzellen gelangen Muf vom Frauenarzt/von Anpassen und regelmaRige

Scheidenpessar

einem elastischen Ring
gehalten. Der Ring-
durchmesser schwankt
zwischen 55-90 mm.

CIHETSTITE
Verhiitungsmittel

CTETIE, UET, OCTT 5

Tabletten, Zapfchen oder :

nicht in die Gebarmutter.
Erst 6-8 Stunden nach
dem Geschlechtsverkehr
entfernen.

Scheide ab, bilden Sperre

der Frauendrztin angepafSt
werden. Gute Sicherheit
bei richtigem Sitz und
zusitzlicher Verwendung
einer samenabtttenden
Creme. Bei jedem
Geschlechtsverkehr neu

sicher genug. Die Praparate

Kontrolle bei der Arztin/
beim Arzt in der Praxis oder
Beratungsstelle

Warenhaus, seridser

Schaumzapfchen. vor dem Eingang der miissen 10 Min. schmelzen,  Versandhandel (ohne
Gebarmutter. Die erst dann sind sie wirksam.  Rezept)
Wirkung der Praparate Bei jedem Geschlechts-
halt ca. | Stunde an. verkehr neu verwenden.
Natiirliche Bestimmen der frucht- Kein Geschlechtsverkehr ~ Als alleinige Methode Thermometer und
Verhiitungsmethoden: baren und unfruchtbaren  an den fruchtbaren Tagen  unsicher. Bei Kombination ~ Kurvenblitter in der
1. Basaltemperatur- Tage durch Rechnen, oder anderes Verhiitungs-  aller 3 Methoden und sehr  Apotheke oder manchmal
methode Messen der Korper- mittel nehmen (z.B. sorgfaltiger Durchfiihrung  in der Beratungsstelle
2. Schleimstruktur- temperatur und Schleim- Kondom, Diaphragma) gute Sicherheit. Lange
methode oder untersuchung. Erfahrung ist notig. Bei

,Billingsmethode*
3. Kalendermethode

oder Knaus-

Ogino-Methode

Jugendlichen ist der Zyklus
manchmal noch unregel-
maRig.




Wo finde ich Hilfe
und Beratung?

Neben den Frauendrzten
und Frauendrztinnen beraten
unterschiedliche Einrichtun-
gen bei Schwangerschafts-
fragen, also Fragen der
Empféngnisverhiitung und Pro-
blemen des Schwangerschafts-
konflikts. Vor allem die Bera-
tungsstellen konnen auch bei
allgemeinen Partnerschafts-
fragen aufgesucht werden.
Wichtig ist: Ich bin nicht
gezwungen, die nachst-
liegende Einrichtung aufzu-
suchen, ich kann frei wéihlen.

Die Adressen von Frauen-
arzten, Frauenarztinnen und
Beratungsstellen stehen in
jedem Telefonbuch. Und zwar
unter ,Beratungsstellen®,
.Pro Familia“, ,,Kirchen* oder
wotadtverwaltung”.
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