herzfroh™

Fragen und Antworten zu Korper, Liebe und Sexualitat

Ausgabe

Sexualitat

Dieses Heft beginnt mit einer Bildergeschichte. In Erlebt berichten

2 junge Menschen uber ihre sexuellen Erfahrungen. In Mehr zum Thema
bekommst du weitere Informationen zu Sexualitat. Und in Frage und
Antwort beantworten wir wichtige Fragen.



Die erste gemeinsame Nacht

Marina und Sven sind schon langer ein Paar. Sie haben sich sehr gern und
mochten ihre erste Nacht miteinander verbringen.

Heute haben wir eine
ganze Nacht nur fiir
uns. Ich freue mich

77 schon so!

Ich bin ganz schon
aufgeregt. Ich
freue mich auch.

L

Heute will Marina zum ersten Mal bei Sven iibernachten.
Beide wollen zartlich miteinander sein.

Ich mache

Die beiden machen es sich in Svens Zimmer gemiitlich.




Ich mochte heute
lieber nur streicheln
und kussen. Ist das
_ okay fiir dich?

Ja.Das
finde ich

was hicht.

/Kann ich dir’
dein T-Shirt J
ausziehen?

o

Das fiihlt \
\ sichsogut |
\. an! |

Ja, ich fiihl
mich dir
ganz nah!

Marina und Sven streicheln und kiissen sich. Gemeinsam lernen sie ihre Korper

kennen.
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Erlebt

Ich hatte gedacht: Mein erstes Mal Sex wird ganz
romantisch. Aber dann war es ganz schnell vorbei. Ich
war erst sehr traurig. Aber dann haben wir es spater
nochmal probiert. Wir waren nicht so nervos wie beim
ersten Mal. Wir haben uns viel Zeit genommen. Wir
haben uns lange nur gestreichelt und gekiisst.
Das zweite Mal Sex war viel schoner!

Anna, Sascha,
16 Jahre 22 Jahre

Mein Ex-Freund hat mich unter Druck gesetzt. Er wollte
unbedingt Sex mit mir haben. Er hat gesagt: Wenn du nicht
mit mir schlafst, mache ich Schluss. Ich hatte damals Angst,

ihn zu verlieren. Aber mir war das zu schnell. Zum Gliick hatte

ich den Mut, mit meiner Mutter dartiber zu sprechen. Sie hat
mir gesagt: Er darf dir nicht drohen. Und Angst ist ein
schlechtes Gefiihl. Sex soll fiir beide schon sein. Und: Beide
mussen es wollen. Ich habe dann mit ihm geredet. Er wollte
das nicht einsehen. Am Ende haben wir uns getrennt.




Mehr zum Thema
Sexualitat

In diesem Heft geht es um erste Erfahrungen mit Sexualitat. Viele nennen
es auch Sex. Es geht um Streicheln, Kiissen, Geschlechtsverkehr.
All das gehort zu Sexualitat.

e Jeder Mensch mag etwas Anderes. Fihlt sich etwas gut an oder nicht?
Geht es vielleicht zu schnell? All das kann jede Person nur fiir sich selbst
entscheiden.

e Vertraue auf dein Gefiihl! Sprich mit deiner Partnerin oder deinem
Partner dariiber. Sex soll sich fiir beide gut anfiihlen. Sex soll etwas
Schones sein und beiden gefallen.

Sexualitat erleben

Zu wem fiihle ich mich hingezogen?
Jeder Mensch ist anders! Und jeder Mensch fiihlt unterschiedlich.

® Manche Menschen fiihlen sich zum anderen Geschlecht hingezogen.
So wie Marina und Sven.

e Manche Menschen fiihlen sich zum gleichen Geschlecht hingezogen.

e Andere mogen beide Geschlechter, also Manner und Frauen.
Oder transgeschlechtliche oder intergeschlechtliche Personen.

e Manchen geht es nicht um das Geschlecht, sondern um die Person.
Ihnen ist es egal, welches Geschlecht die andere Person hat.

Mehr Informationen zu sexueller Orientierung und
Geschlecht findest du im Heft Vielfalt.




Sexualitat kann ganz verschieden sein

Bei Sex denken viele Menschen zuerst an Geschlechtsverkehr. Aber Sex
ist viel mehr als Geschlechtsverkehr: sich gegenseitig kiissen, streicheln,
erregende Dinge sagen. Auch Zungenkiisse oder Petting sind Sex.

All das kann wunderschon sein.

Jeder Mensch mag etwas Anderes. Und jeder Mensch braucht
ein anderes Tempo. Beide kdnnen gemeinsam herausfinden,

was sich gut anfuhlt.

Wichtig ist: Sex sollte nur machen, wer Lust dazu hat.
Und wenn beide es mochten.

e Viele finden es zum Beispiel schon, wenn sie
am Hals gestreichelt oder gekiisst werden.

e Andere werden gerne am Ohr geknabbert.

e Und anderen gefallt es sehr, wenn ihre
Brustwarzen gekisst werden.

@ INFO: Was ist Geschlechtsverkehr?

Beim Geschlechtsverkehr sind beide erregt und haben Lust
aufeinander. Der Penis wird steif und gleitet in die feuchte Vagina.
Auch wenn der Penis in das Po-Loch gleitet, wird das
Geschlechtsverkehr genannt.




Bitte nicht storen!
e Du hast ein Recht darauf, deine Ruhe zu haben.

e Du hast das Recht, selbst Uiber deine Sexualitat zu

entscheiden. BT
: . gitte nicht
* Du hast ein Recht darauf, ungestort Sex zu haben. storen!

Niemand darf zum Beispiel einfach in dein Zimmer
oder ins Bad kommen.

\/,
TIPP: Wie du ungestort sein kannst

N\
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e Hange ein Schild an deine Tir, wenn du deine Ruhe haben
mochtest. Oder schliesse die Tiir ab.

Ab wann ist Sex erlaubt?
Das Gesetz will Kinder und Jugendliche vor sexualisierter Gewalt schutzen.
Dafiir gibt es im Gesetz sogenannte Schutzaltersgrenzen.

® Sex mit einer anderen Person ist ab dem Alter von 16 Jahren in der Schweiz
erlaubt. Und immer nur, wenn beide es wollen. Und niemand dazu gedrangt
wird. Sex ist: Geschlechtsverkehr, aber auch zum Beispiel Petting oder
Zungenkusse.

® Sex mit Personen unter 16 Jahren ist also verboten. Ausser der
Altersunterschied zwischen beiden Jugendlichen betragt nicht mehr als drei
Jahre.

® |In manchen Fallen ist es auch verboten, dass Erwachsene Sex mit Personen
zwischen 16 und 18 Jahren haben. Zum Beispiel, wenn die erwachsene Person
eine Betreuerin oder ein Betreuer oder eine Lehrerin oder ein Lehrer ist.

® In Wohnheimen diirfen die Betreuerinnen und Betreuer grundsatzlich keinen
Sex mit den Bewohnerinnen und Bewohnern haben. Egal wie alt die
Bewohnerinnen und Bewohner sind.

Mehr Informationen zu sexualisierter Gewalt findest du im
Heft Grenzen.




Den eigenen Korper kennenlernen

Sex kannst du auch mit dir selbst haben. Das heisst Selbstbefriedigung.

* Du kannst dich dabei tiberall streicheln, wo es sich gut anfihlt.
Das kann dir helfen, dich und deinen Korper gut kennenzulernen.

e Richtig oder falsch gibt es bei der Selbstbefriedigung nicht.
e Jeder Mensch mag etwas Anderes.

Am besten ist es, ungestort zu sein. Zum Beispiel im eigenen Bett oder
im Bad. Selbstbefriedigung ist Privatsache!

Selbstbefriedigung bei Frauen

Viele Madchen und Frauen streicheln sich bei
der Selbstbefriedigung gern an den Briisten
oder an der Vulva.

e Viele spiiren grosse Lust beim Berlihren
und Streicheln der Klitoris.

e Fir manche ist es schon, einen Finger
in die Vagina zu stecken und zu bewegen.

e Wie eine Frau zum Orgasmus kommt,
kann unterschiedlich sein.

@ INFO: Vulva, Vagina und Klitoris

e Die Vulva gehort zu den ausseren Geschlechtsorganen
der Frau. Du kannst sie von aussen sehen.

e Die Vagina (Scheide) ist innen im Korper. Sie verbindet die
Vulva mit der Gebarmutter.

e Die Klitoris ist ein weibliches Geschlechtsorgan. Sie ist wichtig
fur die sexuelle Lust von Madchen und Frauen. lhre Spitze
liegt zwischen den Vulvalippen. Der grosste Teil der Klitoris liegt
im Inneren des Korpers.




Selbstbefriedigung bei Mannern

Viele Jungen und Manner streicheln sich bei

der Selbstbefriedigung gern an den

Brustwarzen, am Penis und am Hoden.

* Die meisten empfinden am Penis die grosste
Lust. Sie nehmen den Penis in die Hand und
bewegen die Hand rauf und runter.

e Dabei bekommen sie eine Erektion.

Das heisst, der Penis wird grosser und harter.

e Oft kommen sie so zum Orgasmus.
Dabei kommt Sperma heraus.
Das nennt sich auch Samenerguss.

-
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= TIPP: Nimm ein Taschentuch

\

Du kannst vorher ein Taschentuch bereitlegen. So kannst du nach
dem Samenerguss das Sperma abwischen.

@ INFO: Der Orgasmus

e Wenn Menschen Sex haben, kann es zum Orgasmus kommen.
Ein anderes Wort dafiir ist Hohepunkt.

e Ein Orgasmus kann sich unterschiedlich anfiihlen: kribbelig,
zuckend, schwebend. Egal wie: Fiir die meisten ist es ein
besonders schones Gefiihl. Manchen wird heiss, manche
stohnen vor Lust. Danach ist der Kérper entspannt.

Mehr Informationen zu den weiblichen und mannlichen
Geschlechtsorganen findest du im Heft Kérper und
Pubertat.




Petting

Petting ist Sex ohne Geschlechtsverkehr.
* Beim Petting streicheln sich beide uberall, kiissen oder lecken sich.

e Es gibt viele erregende Stellen am Korper. Zum Beispiel die
Ohrlappchen, Zehen oder auch die Klitoris und der Penis.
Das kann bei jedem Menschen anders sein.

e Beide sollten sich beim Petting wohl fiihlen und offen sagen, wenn sich
etwas nicht gut anfiihlt. Macht nur, was ihr beide mochtet.

@ INFO: Benutzt auch beim Petting ein Kondom

e Auch beim Petting kann eine Frau schwanger werden.

e Zum Beispiel kann an den Fingern Sperma sein und so in die
Vagina gelangen.

e Beide konnen dabei auch eine sexuell libertragbare Infektion
(STI) bekommen.

Mehr Informationen zu STl und Kondomen findest du im
Heft Verhiitung.
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Miteinander Sex haben

Vielleicht bekommen beide beim Streicheln, Kiissen oder beim Petting
Lust auf mehr. Sex gibt es zum Beispiel zwischen Frauen und Mannern,
zwischen Frauen und Frauen. Oder zwischen Mannern und Mannern.

\/,
TIPP: Sprecht gemeinsam iiber Sex

~\
Jede Person mag beim Sex etwas Anderes. Am besten sprecht ihr
gemeinsam daruber. Denn sonst kann die eine Person nicht

wissen, was der anderen Person gefallt. Oder nicht gefallt. Sprecht
gemeinsam auch uber Verhitungsmittel.

Sex zwischen Frau und Mann

Wenn eine Frau und ein Mann miteinander Sex haben, streicheln sie sich
zum Beispiel an den Bristen, an der Vulva und am Penis.

e Der steife Penis des Mannes kann in die feuchte Vagina der Frau gleiten.
Das nennt sich Geschlechtsverkehr.

e Vielleicht kommen dabei beide zum Orgasmus, vielleicht auch nicht.

e Viele Frauen kommen zum Beispiel zum Orgasmus, wenn auch die
Klitoris gestreichelt wird.
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Sex zwischen Frau und Frau
Wenn zwei Frauen miteinander Sex haben, streicheln und kiissen sie sich
zum Beispiel an den Bristen, an der Vulva und an der Klitoris.

e Sie konnen auch ihre Klitoris aneinander reiben.

e Einige mogen es auch, wenn die eine Frau
ihren Finger in die Vagina der anderen
einfihrt. Sie kann dabei den Finger bewegen.

Sex zwischen Mann und Mann

Wenn ein Mann und ein Mann Sex haben,
streicheln und kiissen sie sich zum Beispiel an der
Brust, am Penis und am Hoden.

e Der eine Mann kann seinen Penis auch in das
Po-Loch des anderen Mannes gleiten lassen.
Auch das heisst Geschlechtsverkehr.

e Beide konnen dabei Gleitgel benutzen, damit
es nicht weh tut.

@ INFO: Schiitzt euch richtig!

Pille, Spirale oder Kondom: Es gibt viele Mittel, um eine
Schwangerschaft zu verhiiten. Aber nur das Kondom schiitzt auch
vor HIV und anderen sexuell tibertragbaren Infektionen (STI).

Mehr Informationen zu Verhiitungsmitteln und Schutz vor
STI findest du im Heft Verhiitung.
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Der erste Sex

Wann ist der richtige Zeitpunkt fiir den ersten Sex: Heute? Nach ein paar
Wochen? In einem Jahr? Oder lieber gar nicht? Das ist deine oder eure
Entscheidung. Mach nur das, wozu du bereit bist. Lass dich nicht
drangen und drange auch nicht die andere Person.

Mochtest du keinen Sex? Dann sag Nein! Auch, wenn ihr schon mit
Petting oder Geschlechtsverkehr angefangen habt. Lass dich nicht unter
Druck setzen. Sag klar, was du magst und was nicht! Sprecht daruber!

(]
=Y TIPP: Wenn du noch keinen Sex willst, kannst du
= zum Beispiel sagen:

N\
-

e Ich will warten, bis ich alter bin.
e Das geht mir zu schnell. Bitte lass uns noch warten.

e Ich will einfach nicht. Bitte akzeptiere das.

Es ist wichtig, die Wiinsche und Grenzen der anderen
Person zu respektieren. Mehr Informationen dazu findest
du im Heft Grenzen.
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Manchmal klappt nicht alles wie
gewlinscht

Beim Sex lauft es auch mal anders als gewiinscht.
Das geht den meisten Menschen so und gehort
dazu.

Bei Jungen und Mannern

Dein Penis wird nicht steif.

Vielleicht bist du aufgeregt. Oder mide. Oder du
hast gerade viel Stress. Lass dir Zeit und entspann dich.
Vielleicht klappt es ein anderes Mal.

Du bekommst beim Geschlechtsverkehr zu friih einen Samenerguss.
Du kannst dich vorher selbst befriedigen. Dann kommst du nicht so
schnell. Oder ihr macht zwischendrin eine kurze Pause.

Bei Madchen und Frauen

Du hast beim Geschlechtsverkehr Schmerzen.

Vielleicht ist deine Vagina nicht feucht genug. Dann nehmt euch mehr
Zeit firs Streicheln und Kiissen. Sag der anderen Person, wo du beim
Petting gern beriihrt werden willst. Es kann auch helfen, die Vulvalippen
leicht auseinander zu ziehen. Dann kann der Penis besser hineingleiten.
Oft hilft auch Gleitgel. Ihr bekommt es in jeder Drogerie.

Du kommst nicht zum Orgasmus.

Viele Frauen kommen nur zum Orgasmus, wenn ihre Klitoris erregt wird.
Also wenn ihre Klitoris gestreichelt oder geleckt wird. Das ist auch vor
oder nach dem Geschlechtsverkehr moglich. Trau dich, der anderen
Person zu sagen, was sich gut fiir dich anfihlt!
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Frage & Antwort

Carl (15 Jahre) fragt:

Ich hatte meinen ersten Zungenkuss
mit meinem Freund. Das fand ich blod.
Wie geht es richtig?

Herzfroh 2.0 antwortet:

Kein Kuss ist perfekt. Kiissen braucht ein bisschen Ubung. Beim
Kiissen gibt es kein Richtig oder Falsch. Wichtig ist vor allem, dass es
euch beiden gefallt. Bei einem Zungenkuss 6ffnet ihr beide eure
Lippen. Eure Zungen beriihren und bewegen sich. Schnell. Langsam.
Sanft. Mit Druck. Ihr konnt das gemeinsam ausprobieren.

Kleiner Tipp: Vielleicht ist zu viel Spucke im Mund. Dann hilft eine
kurze Pause. Nach dem Schlucken kann es weitergehen.

Lilo (17 Jahre) fragt:
Meine Freundinnen sagen, ich musste
mit 17 schon Sex haben. Stimmt das?

herzfroh 2.0 antwortet:

Nein, natirlich nicht. Du bestimmst, wann du das erste Mal Sex haben
willst. Den Zeitpunkt fir den ersten Kuss. Den Zeitpunkt fur das

erste Petting. Den Zeitpunkt fur den ersten Geschlechtsverkehr. Das ist
bei jedem Menschen anders. Wichtig ist, dass du dich bereit fiihlst.
Lass dich von niemandem unter Druck setzen.




Wer wir sind

Hanna lebt in der
WG und besucht
die Schule.

Marina lebt in der
WG und arbeitet

in einer Schneiderei.
Sie ist mit Sven
zusammen.

Rosa arbeitet
im Biiro und
ist mit Marina
befreundet.

Tami wohnt zu
Hause bei ihren
Eltern. Sie kennt
Hanna aus der
Schule.

Sven lebt in der
WG und arbeitet
in einer
Holzwerkstatt.
Er ist mit Marina
zusammen.

Gregor ist
Sozialpadagoge
in der WG.

Nic lebt in der
WG und arbeitet
in einem
Restaurant.

Murat ist der
beste Freund und
Zimmernachbar
von Sven.

Er arbeitet in
einer Gartnerei.

Laura ist
Sozialpadagogin
in der WG.

In den anderen Heften kannst du dich liber weitere spannende Themen informieren.
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Impressum

herzfroh 2.0 ist von der Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung (BZgA) und der Hochschule
Luzern - Soziale Arbeit (HSLU).

2.0 bedeutet: Das ist eine neue Version von herzfroh.
herzfroh 2.0 sind Info-Materialien zu Korper, Liebe
und Sexualitdt fiir Jugendliche und junge Erwachsene
mit Lernschwierigkeiten. Es gibt auch Info-Material
fuir Fachpersonen in Bildung und Betreuung.
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Mehr dazu unter
[=]= www.herzfroh-online.ch.
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