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Sprich driiber:
Safer Sex...

...in jeder Beziehung!




Lieber Leser, liebe Leserin,

... diese Broschure erklart Dir,

wie Du Safer Sex praktizieren kannst,

wie Du liber das Thema Kondome sprechen kannst,

wie Du den Schutz vor HIV und sexuell Gibertragbaren
Infektionen zur Sprache bringen kannst.

Dabei findest Du Informationen und Tipps, um die Initiative zu ergreifen
und Safer Sex mit Deinen Sexualpartnern anzusprechen. Es ist dabei an
viele Lebenslagen und Beziehungsformen gedacht - unabhéangig davon,
ob Du Dich als hetero-, bi- oder homosexuell bezeichnest oder empfindest.

Die Broschire soll Dir dabei helfen, gesund zu bleiben und eine Infektion
mit sexuell Ubertragbaren Krankheiten oder HIV zu verhindern — durch
Safer Sex und mit Hilfe von Kondomen.

Safer Sex ist besonders wichtig fur alle, die ungebunden sind, einen Partner
suchen, in einer offenen Beziehung leben oder einfach manchmal untreu
sind. Und naturlich sind all diejenigen angesprochen, die gerade ihre
ersten Erfahrungen in Sachen Liebe und Sexualitdt sammeln.

»HIV ist der Virus, der die Krankheit
AIDS auslosen kann.«
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1 | Safer Sex

Infektiose

- - Korperflissigkeiten:
[>] Blut
. [] Sperma
Scheidenflissigkeit

Sex ist fiir viele die schonste Nebensache der Welt. Safer Sex hilft Dir
dabei, dass dies auch so bleibt. Aber was versteht man eigentlich un-
ter »Safer Sex«? Die Antworten findest Du auf den folgenden Seiten.

1.1 Was heif3t eigentlich Safer Sex?

Safer Sex heif3t, den Sex »sicherer« oder »geschutzter« zu gestalten. Es geht
also darum, das Risiko, sich mit HIV oder einer anderen sexuell Ubertrag-
baren Infektion anzustecken, so weit wie méglich zu verringern. Ganz
ausschliefen lassen sich Risiken jedoch nicht. Deshalb hei3t es »Safer Sex«
und nicht »Safe Sex« (»Sicherer Sex«).

Viele Krankheitserreger, wie HIV, werden Uber infektiose Korperfliissigkei-
ten weitergegeben. Das Prinzip von Safer Sex ist, den Austausch von mogli-
cherweise ansteckenden Korperflissigkeiten zu vermeiden. Beide Sexualpart-
ner schiitzen sich, indem kein Sperma, keine Scheidenflissigkeit oder kein
Blut (z.B. Menstruationsblut) in den Kérper des jeweils anderen gelangt.

Besonders kritisch sind verletzte Schleimhaute in der Scheide, im Po,
an der Penisspitze und in der Vorhaut, im Mund oder auch an den Augen.
Hier kdnnen die Krankheitserreger eindringen. Beim Sex schiitzen



1.2 Die Safer Sex-Regeln

Schleimhaut

x ( ka ) + Ansteckung:

Kondome davor, dass infektidse Korperflussigkeiten mit den
Schleimhéuten der Geschlechtsorgane in Bertihrung kommen.
Deshalb ist es so wichtig, beim Sex Kondome zu verwenden!

‘ Ubrigens: Je mehr Du (ber Safer Sex wei3t, desto besser kannst
Du Dich auch schitzen! Deshalb: Informiere Dich! Zum Beispiel
auch im Internet unter www.machsmit.de.

1.2 Die Safer Sex-Regeln

Vor HIV und sexuell Gbertragbaren Infektionen (so genannte STI) kann
man sich schitzen, indem man zum Beispiel gar keinen Sex mit anderen
hat. Das ist fUr viele aber nicht erstrebens- oder wiinschenswert.

Und deshalb gibt es eigentlich nur zwei verniinftige Moglichkeiten:

[1] Du lebst in einer festen Partnerschaft,
in der beide nicht infiziert sind und sich treu sind.

[2] Du praktizierst Safer Sex!

Fur Safer Sex gibt es ein paar einfache und wirksame Regeln.
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Kondome gibt es
in unterschiedlichen
Grof3en.

Die Safer Sex-Regeln

Die oberste Safer Sex-Regel lautet:
[a] Blut- und Schleimhautkontakt vermeiden.

Das heif3t konkret:
[] Eindringender Sex (in Scheide oder Po) nur mit Kondom

[<] bei oralem Sex (Blasen oder Lecken) kein Sperma, keine
Scheidenflissigkeit oder Menstruationsblut aufnehmen

[d] beiVerletzungen der Schleimhaut (z. B. im Mund)
gilt besondere Vorsicht

‘ Hinweis: STI sind z.B.: Chlamydien, Syphilis,
Tripper. Weitere Informationen findest Du in
der BZgA-Broschure »... ist da was?« (Bestell-
Infos auf Seite 34) oder im Internet unter
www.sti-ratgeber.de




1.3 Zum Schutz gibt's Kondome!

»Kondome? Da fiihlt man sich total eingeengt.«

Kondome sind so elastisch, dass sie sich sehr stark dehnen lassen - weit
Uber die GroBe des steifen Penis hinaus. Manche Ménner jedoch

empfinden, wenn sie das Kondom abrollen, den Gummiring als
unangenehm eng. Das liegt an den vielen sensiblen Nervenen-

den an der Eichel. Doch keine Sorge. Meist verschwindet das \
einengende Gefiihl, sobald das Kondom vollsténdig abgerollt —
ist. Oder Du wahlst einfach eine groRere KondomgroRe.

1.3 Zum Schutz gibt's Kondome!

Kondome schiitzen vor HIV und vor vielen anderen sexuell
Ubertragbaren Infektionen (STI). Gleichzeitig helfen sie zuver-
|&ssig, eine ungewollte Schwangerschaft oder Vaterschaft zu
vermeiden.

Kondome bestehen aus einer hauchdinnen und zugleich
reiffesten Latexhaut. Sie sind um ein Vielfaches dinner als
die menschliche Haut. Bei passender Grof3e und richtiger
Anwendung sind Kondome sicher und beim Sex kaum zu
spuren.

Hinweis: Weitere Informationen zu Safer Sex und
Kondomen findest Du in der BZgA-Broschtre
»mach's mit ...Kondom!« (Bestell-Infos auf Seite 34)
oder im Internet unter www.machsmit.de
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2. Safer Sex und Du

Bei den meisten Entscheidungen und Handlungen kann man selbst ein-
schatzen, ob ein Risiko besteht und ob man es eingehen mochte oder
nicht. Jeder entscheidet das selbst. Zum Beispiel weill man, dass das Verlet-
zungsrisiko groBer ist, wenn man beim Fahrrad fahren keinen Helm tragt.

Nicht immer féllt es leicht, Entscheidungen Uber Risiken zu treffen oder
sich entsprechend zu verhalten. Etwas schwieriger ist die Situation vor
allem dann, wenn Gefhle im Spiel sind. Wer frisch verliebt ist, trifft mogli-
cherweise eine andere Entscheidung als sonst.

In Sachen Sexualitdt gibt es auch Risiken, wie zum Beispiel eine Anste-
ckung mit HIV oder anderen sexuell Ubertragbaren Infektionen (STI).

Wer spontanen und ungeschiitzten Sex mit einer Disko- oder Urlaubs-
bekanntschaft hat, riskiert eine Ansteckung mit HIV oder STI. Auch wenn
man mehrere wechselnde Sexualpartner hat und dabei keine Kondome
benutzt, steigt das Risiko einer Infektion.

Doch auch in einer festen Beziehung kénnen Risiken bestehen — insbe-
sondere wenn mindestens einer von beiden ungeschitzten Sex au3erhalb
der Beziehung hat. Bei einem »Seitensprung« sollte man deshalb grund-
satzlich ein Kondom verwenden - zum eigenen Schutz und zum Schutz
der festen Partnerin bzw. des festen Partners.



2.2 Wie lebst Du und wie liebst Du?

. Ubrigens: Jeder Mensch, der Sex hat, kann sich mit
einer sexuell ibertragbaren Infektion (STI) anstecken!

Im Prinzip kannst Du infiziert sein, wenn Du nur ein
einziges Mal ungeschitzten Sex hattest. Es gibt also
keinen Grund sich zu schamen. Sprich im Falle eines
Falles deshalb unbedingt mit Deiner Partnerin,
Deinem Partner und mit einem Arzt oder einer Arztin.

2.1 Dein Risiko - Deine Entscheidung

Du hast die Wahl, Dich beim Sex zu schiitzen! Du hast aber auch die
Verantwortung, Deine Sexualpartner zu schiitzen.

Beim Sex entscheidest Du selbst, welches Risiko Du eingehen méchtest.

Check Dein Risiko
Einen personlichen »Risiko-Check« kannst Du im In-
ternet unter www.check-dein-risiko.de machen. Ww, che o
Hier kannst Du herausfinden, wie hoch Dein Risiko deir\—r-isiko_de
ist, Dich mit HIV oder anderen sexuell Ubertrag-
baren Infektionen (STI) anzustecken. Du kannst
dabei auch klaren, welche Situationen riskant
sind und ob sie Dich personlich betreffen.

2.2 Wie lebst und wie liebst Du?

Es gibt viele verschiedene Formen von Beziehungen, in denen man Sex
haben kann. Je nachdem, ob Du zum Beispiel Single bist und das sexuelle
Abenteuer suchst oder eine Liebesbeziehung aufbaust, findest Du auf den

s 1B




2 | Safer Sex und Du

folgenden Seiten jeweils spezielle Informationen. Du erfahrst also, wie Du
Dein Sexualleben noch sicherer gestalten kannst. Ob Du auf Frauen, auf
Manner oder auf beides stehst, spielt dabei keine Rolle. Alle Informationen
gelten fiir das hetero- und homosexuelle Miteinander gleichermaf3en.

Weil Lebensentwdrfe sehr unterschiedlich sein kdnnen, konnte nicht jede
Variante extra berlcksichtigt werden, die moglich ist und auch gelebt wird.
Manche Menschen leben zum Beispiel in einer festen Beziehung und
suchen dennoch sexuelle Abwechslung. Dann kann man ruhig beide
Abschnitte lesen.

Die wichtigste Frage ist nun:
[>] Wie schitzt Du Dein Liebes- und Beziehungsleben ein?

Danach wéhlst Du einfach das passende Kapitel - mit guten Tipps,
wie Du Uber Safer Sex reden kannst.

2.3 Safer Sex in jeder Beziehung - sprich driiber!

Safer Sex beginnt oft damit, dass man Uber Schutz redet. Es gibt sogar
Momente, in denen geht es gar nicht ohne Reden. Zum Beispiel, wenn Du
ein Kondom aus der Tasche ziehst und Deine Sexualpartnerin/Dein Sexu-
alpartner komisch darauf reagiert. Vielleicht stecken Sorgen oder Bedenken
dahinter, die mit dem Kondom zu tun haben. So haben manche schlechte
Erfahrungen mit Kondomen gemacht (zu enges Gummi, der Penis wurde
schlaff oder dhnliches). Ein Gesprach ist dann der beste Weg, den anderen
zu verstehen, Losungen zu finden und auch die Sorgen zu nehmen.

Jeder Mensch ist anders. Und jeder bevorzugt einen anderen Einstieg in

das Gesprach Uber Safer Sex. Manche sprechen das Thema ganz direkt an.
Andere beginnen mit einer Geschichte, um dann das Kapitel Safer Sex an-
zuschneiden. Man kann zum Beispiel von einem guten Freund erzéhlen,



2.3 Safer Sex in jeder Beziehung - sprich driiber!

der plotzlich und ungewaollt Vater wurde. Nach einer solchen Einleitung ist
es oft leichter, sich Uber Safer Sex zu unterhalten. Reagiert die

Partnerin oder der Partner positiv, kann man beispielsweise fragen, was die
oder der andere von Kondomen hdlt.

Wie man Uber Sex und Safer Sex redet, hangt aber nicht nur von der eige-
nen Person ab. Auch die jeweilige Beziehung spielt eine gro3e Rolle.

Deshalb folgen jetzt zwei Abschnitte fir Menschen in einer festen Bezie-
hung und zwei fur Singles. Konkret unterteilen wir wie folgt:

[1] M Du bist in einer Beziehung?
[ |

[2] M Du bist Single?
[ |

* Du stehst am Anfang einer Beziehung?
Dann lies weiter auf Seite 13
- .
Du lebst bereits in einer festen Beziehung?
@ Dann lies weiter auf Seite 18
Du bist auf der Suche nach einer neuen Beziehung?
Dann lies weiter auf Seite 22

Du suchst das sexuelle Abenteuer und die Abwechslung?
Dann lies weiter auf Seite 26

okl
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ll Wl 2.3.1 Du bist in einer Beziehung?

Friher hief es: »Verliebt, verlobt, verheiratet«. Heute laufen Beziehungen
oft ganz anders ab. Man hat kurze oder lange Beziehungen, unternimmt
neue Beziehungsversuche, lebt in nichtehelichen Lebensgemeinschaften,
als Ehepaar oder als homosexuelles Paar in einer eingetragenen Lebens-
partnerschaft.

Jedes Paar entscheidet fur sich, wie die eigene Beziehung aussieht und
gelebt wird. Die Regeln fur das Miteinander werden gerade am Anfang
diskutiert und ausgehandelt. Im Laufe der Zeit kdnnen sich diese Vereinba-
rungen natlrlich andern.

Auch in puncto Treue treffen Paare eigene Regelungen. Viele Paare ent-
scheiden sich dafir, einander treu zu sein. Andere Paare mochten ihre
Beziehung offener gestalten und erlauben einander, auch Sex mit anderen
zu haben.

Wichtig ist jedoch in beiden Fallen, dass man sich darlber verstandigt, wie
man sich vor Infektionen und auch vor einer ungewollten Schwangerschaft
schitzen will.



2.3.1 Du bist in einer Beziehung?

_ Ubrigens: Mit Safer Sex iibernimmt
man a Verantwortung fir seine
Partnerin oder seinen Partner!

@ Du stehst am Anfang einer Beziehung?

Du bist frisch verliebt und winschst Dir eine feste Beziehung mit Deiner
neuen Partnerin oder Deinem neuen Partner? Dann ist dieser Abschnitt fir
Dich gedacht.

Der Anfang einer Beziehung ist immer etwas ganz Besonderes. Man lernt
sich langsam kennen. Nach und nach erféhrt man, wer was mag oder nicht
mag, und findet heraus, worlber man lachen oder streiten kann. Genau

so, wie Du Uber solche Dinge redest, kannst Du auch Uber Dich und Euch
reden. Ist es Deine erste Beziehung? Hast Du schon sexuelle Erfahrungen
gesammelt? Tausch Dich mit Deiner Partnerin oder Deinem Partner aus.
Dabei entstehen Vertrauen und Verstandnis.

Verliebt zu sein, ist unbeschreiblich schén. Man mochte sich so nah wie
maoglich sein, auch korperlich. Doch bei all den positiven und romantischen
Gefiihlen darfst Du zwei wichtige Dinge nicht vergessen: Deine Wiinsche
und das Thema Safer Sex. Mach Dir Gedanken, was Du selbst willst. Wie soll
Deine Beziehung sein? Was mochtest Du beim Sex, was nicht? Wie steht es
mit Safer Sex?

Sprecht Uber diese Fragen und klart, wie man gemeinsam mit Safer
Sex in der neuen Beziehung umgehen will. Der beste Zeitpunkt daftir

ist, bevor Ihr das erste Mal Sex habt.
B 5
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Was bringt Dir Safer Sex?

Ist Safer Sex ein Zeichen, dass man der Partnerin oder dem Partner nicht
traut? Ganz im Gegenteil: Mit Safer Sex libernimmt man Verantwortung
fur seine Partnerin oder seinen Partner!

Denn Safer Sex bedeutet fur Dich und Euch:

sich vor einer Ansteckung mit HIV oder anderen sexuell
Ubertragbaren Infektionen (STI) zu schitzen,

[>] sich gemeinsam sicher zu fihlen.

Und das hei3t wiederum:

[>] Ihr kénnt Eure Sexualitat mit viel Zartlichkeit und
Fantasie erleben und genieBen.

Ihr kdnnt den eigenen Korper und den der Partnerin
oder des Partners bewusster entdecken.

Safer Sex ist Sicherheit bis Klarheit besteht.
Daflr gelten drei Voraussetzungen:
[1] Ihr seid Euch als Paar einig, treu zu sein.

[2] Ihr habt magliche frithere Risiken durch einen HIV-Test abgeklart,
so dass keiner den jeweils anderen anstecken kann.

[3] Ihr seid mit &rztlicher Hilfe sicher, dass keiner von Euch beiden
eine sexuell Ubertragbare Infektion hat. Am besten geht Ihr dafur
gemeinsam zum Arzt!

Wie rede ich in meiner neuen Beziehung liber Sexualitat?

Vielleicht féllt es Dir anfangs nicht leicht, mit Deiner Partnerin oder Deinem
Partner Uber Sexualitat, Uber Schutz und damit auch Uber Safer Sex zu
sprechen. Das geht vielen Paaren so. Studien zeigen aber, dass die meisten
Menschen es gut finden, wenn der Partner oder die Partnerin Kondome
benutzen will und die Initiative ergreift. Deshalb: Trau Dich!



2.3.1 Du bist in einer Beziehung?

»Glaubt mein Partner dann nicht, ich wiirde ihm nicht vertrauen?«

Uber Safer Sex und Kondome zu reden, heif3t nicht, dass man seinem Partner
nicht vertrauen kann oder man selbst etwas verheimlichen will. Es zeigt nur,
dass man verantwortungsvoll ist und sich und seinen Partner schiitzen will.

So kannst Du iliber Sexualitat und Safer Sex reden
[>] Ergreife die Initiative

[>] Wahle einen guten Zeitpunkt

[>] Mach eine gemeinsame Sache daraus

[>] Rede nicht drum herum

[5] Setze ein Zeichen

Ergreife die Initiative

Ein Gesprach Uber Safer Sex anfangen - das ist leichter gesagt als getan.
Du brauchst etwas Uberwindung, aber es lohnt sich!

Oft wartet Deine Partnerin oder Dein Partner nur darauf und ist sehr
erleichtert, wenn Du den ersten Schritt machst und es ansprichst.
Vertrau dabei auf Dich und bleib Du selbst!

Wahle einen guten Zeitpunkt

Es gibt kein Patentrezept, wann der richtige Moment gekommen ist, um
sich Gber Safer Sex zu unterhalten. Lass Dich von Deinem Gefuhl leiten und
sei unbesorgt: In den meisten Fallen hat sich Deine Partnerin oder Dein
Partner schon Gedanken dazu gemacht. Und nach dem Gesprach wirst Du
wahrscheinlich feststellen: Es war leichter als Du dachtest.

Mach eine gemeinsame Sache daraus

Wahrscheinlich wirst Du erleben, dass ein Gesprach Uber Safer Sex etwas
Verbindendes und Gemeinsames schafft. Am besten machst Du deutlich,
dass Dein Anliegen nichts mit Misstrauen zu tun hat, sondern mit Verant-

wortung und Vertrauen. Es geht um Euch beide.
B2 15|
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Du kannst zum Beispiel sagen:

»lch mochte, dass wir uns beide schiitzenl« oder

[2] »lch habe mir Gedanken zu Safer Sex gemacht und
mochte gerne wissen, was Du davon héltst?«

Rede nicht drum herum
Manchmal fehlen die richtigen Worte, manchmal ist die Situation nicht
ideal, um ein ausfihrliches Gespréch Uber Safer Sex zu fuhren.

Versuche es dann ganz direkt:

[>] »lch hab ein Kondom dabei und ich méchte, dass wir es benutzen!« oder
[>] »Hast Du ein Kondom dabei?«

Auch so kurz und knapp kann man sich Uber Safer Sex verstandigen!

Setze ein Zeichen

Lege ein Kondom so hin, dass Deine Partnerin oder Dein Partner es sieht.
Beispielsweise auf das Kopfkissen oder auf das Nachtkastchen. Das macht
es oft leichter, ins Gesprach zu kommen. AuBerdem merkst Du schnell, wie
die Partnerin oder der Partner darauf reagiert. Ein zustimmendes Lacheln
ersetzt manchmal viele Worte. Oder nutze das Kéartchen im Umschlag.

Tipp: Es geht auch kurz und knapp: »Hast Du ein Kondom dabei«?



2.3.1 Du bist in einer Beziehung?

. Nutze doch das Kéartchen im Umschlag
dieser Broschiire. Es kann Dir vielleicht das

Ansprechen etwas erleichtern. Djm

mach's mit Kondom, wenn das Reden nicht klappt
Es klappt gar nicht mit dem »driber Reden«? Auch daftr gibt es
eine Losung: Benutze beim Sex einfach ohne Worte ein Kondom!

So schiitzt Du Dich und auch Deine Partnerin oder Deinen Partner.

Ubrigens: Studien zeigen, dass viele junge Erwachsene heut-
zutage nicht grof3 reden, sondern ganz selbstverstandlich zum
Kondom greifen. Das geht naturlich auch!

Was tun, wenn der Partner nicht will?
Dann ist es auf jeden Fall sicherer, keinen unsicheren Sex zu haben. Schlief3-
lich geht es um Deine Gesundheit und den Schutz vor einer Infektion.

Frag Deine Partnerin oder Deinen Partner ruhig nach dem Grund, warum
sie oder er kein Kondom benutzen will. Viele Missverstandnisse und Proble-
me lassen sich im Gesprach aus dem Weg rdumen.

Wenn Dein Partner oder Deine Partnerin Deinen Wunsch nach Schutz nicht
respektieren kann, dann Uberlege Dir gut, ob Du wirklich ungeschitzten
Sex haben willst. Mach Dir noch einmal selbst klar, was Du willst und was
nicht. Es geht in einer Beziehung eben auch um Dich. Und es geht um
Dein Sexualleben. Du entscheidest, wann, wo und wie Du Sex haben willst!

okl
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L ! ‘-— . m:

)
@ Du lebst bereits in einer festen Beziehung?

Du lebst seit langerer Zeit in einer Beziehung? Du kennst Deinen Partner
oder Deine Partnerin gut? Deine Beziehung und das vertraute Miteinander
sind Dir wichtig? Dann bist Du hier genau richtig!

Viele Menschen in einer festen und dauerhaften Liebesbeziehung legen
groRBen Wert auf Treue.

Sie haben sich im Laufe der Beziehung oft auch in Sachen Safer Sex ver-
standigt — und verlassen sich hierbei aufeinander. Das ist ein Zeichen von
Vertrauen, Ehrlichkeit und gegenseitiger Ruicksichtnahme.

In einer monogamen, also treuen Beziehung besteht kein Risiko, sich mit
sexuell Ubertragbaren Krankheiten oder HIV anzustecken, sofern beide
Partner nicht infiziert sind.

Aber: Manchmal verdndern sich Wiinsche und sexuelle Bediirfnisse
im Laufe einer Partnerschaft. Und manchmal nimmt einer von beiden das
Thema Treue nicht ganz so ernst wie die Partnerin oder der Partner. Ein
»Seitensprung« oder eine Affare kann jedoch dazu fihren, dass man sich
mit HIV oder STl infiziert und dann seine Partnerin oder seinen Partner
ansteckt — vor allem wenn dabei keine Kondome benutzt werden.



2.3.1 Du bist in einer Beziehung?

 Ubrigens: Einmal ohne Kondom ist einmal zu viel. Schon ein
einziges Mal Sex kann dazu fiihren, dass man sich mit sexuell
Ubertragbaren Infektionen oder mit HIV ansteckt.

Deshalb: Wenn Du Sex au3erhalb Deiner Beziehung hast,
dann verwende immer ein Kondom. Beachte auch alle an-
deren VorsichtsmalBnahmen, die fiir Safer Sex gelten!

Safer Sex in einer Beziehung
[>] »Wir kennen uns nun schon lénger.
Da brauchen wir doch keine Kondome mehr.«

Das stimmt leider nicht: Eine feste und langere Beziehung allein bietet kei-
nen Schutz vor HIV oder STI. Safer Sex ist notwendig, bis beide Partner z.B.
durch einen HIV-Test sicher sind, nicht infiziert zu sein. AuRerdem mussen
beide dafur sorgen, dass sie sich bei Sex auBerhalb der Partnerschaft
richtig schitzen. Heute weil3 man, dass es gerade in festen und lang an-
dauernden Beziehungen immer wieder zu Neuansteckungen kommt.

Daher: Partnerschaft schiitzt nicht automatisch vor HIV und anderen
sexuell tibertragbaren Infektionen (STI)!

() oo
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, »mach's mit... Kondom!« -
' hier gibt's Infos zum HIV-Test

Dass Paare gerade in einer festen Beziehung friher oder

spater das Kondom weglassen mochten, ist verstand-

lich. Redet vorher dartber, was das fur Euch beide bedeutet. Denn bei
ungeschutztem Sex seid hr nur unter folgenden Bedingungen vor einer
Ansteckung mit HIV und sexuell Gbertragbaren Infektionen (STI) geschitzt:

[>] Ihr seid Euch treu.

[>] Ihr macht einen HIV-Test, bevor |hr auf die Kondome verzichtet.

Ihr lasst mit arztlicher Hilfe abklaren, dass Ihr keine anderen
sexuell Ubertragbaren Infektionen habt.

Wenn lhr mit den Kondomen gleichzeitig verhitet habt, braucht Ihr ein
anderes Mittel, um eine ungewollte Schwangerschaft zu vermeiden.

Ein HIV-Test ist der einzige sichere Weg, um eine Infektion mit HIV auszu-
schlieBen. Den Test sollte man vor allem dann machen, wenn man beim
Sex friher einmal Risiken eingegangen ist oder Unsicherheiten bestehen.
Informationen zum HIV-Test findet Ihr im Internet unter:

] www.gib-aids-keine-chance.de
oder in der BZgA-Broschire:

[>] »mach's mit ... Kondom!«
(Bestell-Infos: Seite 34)

Sexuell Ubertragbare Infektionen lassen sich dhnlich wie bei HIV durch Un-
tersuchungen beim Arzt oder beim Gesundheitsamt nachweisen. Am bes-
ten macht lhr das gemeinsam, das ist eine schone Geste des Vertrauens.




2.3.2 Du bist Single?

2.3.2 Du bist Single?

Viele Frauen und Mdnner méchten gerne als Single leben und fihlen sich
so am wohlsten. Andere wiederum sind unfreiwillig allein und auf der
Suche nach der passenden Partnerin oder dem geeigneten Partner.

So unterschiedlich Singles auch sind, vielen ist gemeinsam, dass sie Sex
haben - ob nun als sexuelles Abenteuer, als »One Night Stand« oder weil
sie jemanden kennen gelernt haben, mit dem sie sich eine Beziehung
vorstellen konnen.

In allen diesen Situationen ist es wichtig, sich vor HIV und sexuell Ubertrag-
baren Infektionen zu schiitzen. Mit Safer Sex bist Du auf der sicheren Seite
und kannst Dein Sexualleben unbeschwert nach eigenen Winschen und
Bedurfnissen gestalten.
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Du bist auf der Suche nach einer neuen Beziehung?

Du willst nicht mehr allein sein und sehnst Dich nach Zweisamkeit und
einer ernsten Beziehung? Du haltst Ausschau nach einer festen Partnerin
oder einem festen Partner? Dann ist dieser Abschnitt fir Dich gedacht.

Jeder Mensch geht seinen eigenen Weg bei der Partnersuche. Manche su-
chen nach der perfekten Traumfrau oder dem idealen Traummann. Manche
Singles warten darauf, dass man auf sie zukommt. Und andere wiederum
probieren einige(s) aus, bis sie den Richtigen oder die Richtige gefunden
haben. Nicht immer Idsst sich dabei genau sagen, ob man sich fir eine
Frau, einen Mann oder vielleicht auch beides interessiert. Manchmal muss
man eben erst herausfinden, mit wem man am liebsten zusammen ist —
auch sexuell. Das kann sich im Laufe des Lebens sogar dandern. Deshalb
gibt es Menschen, die nach einer heterosexuellen Beziehung eine homose-
xuelle Partnerschaft haben oder umgekehrt.

Was die neue Partnerin oder den neuen Partner betrifft, haben viele ganz
klare Vorstellungen. Wie sieht es aber mit Safer Sex aus? Hast Du da auch
klare Vorstellungen?



2.3.2 Du bist Single?

Was bringt Dir Safer Sex?
Safer Sex spielt eine grof3e Rolle, wenn Du Dich bei der Partnerwahl noch
nicht festgelegt hast und offen bist fir sexuelle Erlebnisse.

Safer Sex bedeutet fur Dich als Single, dass Du Verantwortung Gbernimmst
fur Dich selbst — und auch fur Dein Gegenuber. Safer Sex macht es Dir und
Deinen Sexualpartnern moglich,

[>] sich vor einer Ansteckung mit HIV oder anderen sexuell
Ubertragbaren Infektionen zu schitzen,

Spaf zu haben, ohne danach ein schlechtes Gefuihl haben zu missen,

[>] den Sex unbeschwert zu erleben und zu geniefen.

Mit einer neuen Partnerin oder einem

neuen Partner Uber Sexualitdt reden

Zugegeben: Gerade wenn Du jemanden neu kennen gelernt hast, gibt es
sicherlich einfachere Themen als Safer Sex. Aber wenn |hr gemeinsam Sex
haben mochtet, ist solch ein Gesprach wichtig und der Schutz mit Kondo-
men nétig. Denn oft weil3 man nicht viel Gber die Lebensgeschichte der
oder des anderen. Es ist damit auch unklar, ob er oder sie eine mogliche

Infektion aus vorhergehenden sexuellen Erfahrungen hat.
B2
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So kannst Du Uiber Safer Sex reden

Ergreife die Initiative. Warte nicht darauf, dass die oder der andere das
Thema Safer Sex anspricht. Sag, was Du beim Sex willst und dass Du Dich
dabei schitzen méchtest. Versuche, méglichst sachlich zu bleiben. Du
kannst zum Beispiel sagen: »Ich habe ein Kondom dabei und mochte,
dass wir es verwendenl«

Oder Du versuchst es mit ein wenig Humor.
Viele fragen mit einem Augenzwinkern nur noch kurz:
[>] »Hast Du ein Kondom dabei?«

Du kannst auch die in der Mitte dieser Broschire abgedruckte Karte her-
ausnehmen und zum Beispiel Giber Deinem Bett aufhdangen. Damit machst
Du auf eine humorvolle Weise deutlich, dass Du Safer Sex machen willst.
Oder drick Deiner Sexualpartnerin oder Deinem Sexualpartner die Karte
mit einem Schmunzeln in die Hand. An der Reaktion merkst Du dann
sofort, was Dein GegenUlber von Deinem Wunsch hélt.

Wenn Du mehr Anregungen zum »driiber reden« suchst,
dann lies auch die Seiten 15 bis 17 in dieser Broschdre.



2.3.2 Du bist Single?

mach's mit Kondom, wenn das Reden nicht klappt

Dir fehlen die Worte oder es ist der falsche Augenblick fur ein Gespréach?
Dann greife ohne langes Reden zum Kondom und benutze es! So schiitzt
Du Dich und auch Deine Sexualpartner.

Aufgeschoben ist nicht aufgehoben: Trifft man sich mit ein und demselben
Sexualpartner hdufiger, findet man vielleicht auch den Mut, Gber sexuelle
Wuinsche und Safer Sex zu sprechen.

‘ Ubrigens: Studien zeigen, dass die meisten Menschen es gut
finden, wenn der Partner oder die Partnerin Kondome benutzen
will und den ersten Schritt dazu tut.

Dein Gegeniiber will kein Kondom nutzen?

Dann hilft es oft, nach dem Grund zu fragen. Vielleicht gibt es Bedenken,
nicht mit dem Kondom klar zu kommen. In diesem Falle kann man es viel-
leicht spielerisch beim Sex einbauen, das lockert die Stimmung auf.

Wenn fir Deine Sexualpartnerin oder Deinen Sexualpartner ein Kondom gar
nicht in Frage kommt, musst Du Dir klar machen: Was will ich? Méchte ich
jetzt wirklich Sex haben, wenn ich mich dabei mit HIV oder STl anstecken
kann? Hier geht es um Dich und Deine Gesundheit! Und es ist auch Dein
Sexualleben. Du kannst wahlen, wann, wo, wie und mit wem Du Sex hast!

B 25|
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Du bist gerne Single und bevorzugst es, ungebunden zu sein?
Eine Beziehung kommt fir Dich eher nicht in Frage?
Dann bist Du hier richtig!

Um Deine Freiheit weiterhin unbeschwert zu genieflen, solltest Du beim
Sex besonders gut auf Dich aufpassen!

Sexuelle Abenteuer kann man heute leicht finden, zum Beispiel tber
Chatforen im Internet oder im Urlaub. Auch Bar- oder Partybesuche
enden nicht immer allein.

Es kann zwar leicht sein, sexuelle Kontakte zu kntpfen — manchmal fallt

es aber schwer, sich beim Sex immer konsequent und angemessen zu
schitzen. Bei wechselnden Sexualpartnerinnen oder Sexualpartnern ist das
Risiko groBer, sich mit einer sexuell Ubertragbaren Infektion (STI) oder auch
mit HIV anzustecken, wenn keine Kondome benutzt werden.

é



2.3.2 Du bist Single?

Pass auf Dich auf und mach's mit Kondom! Denn »einmal
(ohne Kondom) ist keinmal« gilt bei HIV und anderen sexuell
Ubertragbaren Infektionen (STI) nicht!

»Wochenende, Party, Alkohol, geile Stimmung:
Da vergesse ich schon mal, Kondome zu benutzen.«
Leidenschaft und Vernunft lassen sich manchmal nur schwer vereinba-
ren. Wenn dann noch Alkohol ins Spiel kommt, kénnen Risiken oft nicht
mehr richtig eingeschétzt werden. Versuche deshalb vorher, Dich selbst
richtig einzuschdtzen. Dann kannst Du Strategien entwickeln, wie Du
auch in besonderen Situationen nicht den Kopf verlierst.

»Kondome? Da vergeht einem doch die Lust!«
Manche Manner stort das Uberrollen des Kondoms tatsichlich
so sehr, dass ihnen die Erektion vergeht. Leider gibt es keine Methode,
dieses Problem sofort zu l6sen. Die Erfahrung zeigt
aber, dass die Schwierigkeiten nachlassen, wenn P
man sich zunehmend an Kondome gewdhnt e
hat. Uben — auch allein — kann ebenfalls helfen. =

Mmach's mit,

-»“Konda‘,‘m‘
Informationen zu Kondomen und deren
Anwendung findest Du in der BZgA-Broschure

»mach's mit ... Kondom!« (Bestell-Infos: Seite 34)
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Ubrigens: Je mehr Du Uber Safer Sex weif3t, desto besser
kannst Du Dich schiitzen - gerade auch vor vielen sexuell
Ubertragbaren Infektionen (STI). Mgliche Anzeichen von
STl findest Du auf Seite 32 dieser Broschure.

Was bringt Dir Safer Sex?

Safer Sex ist gerade bei wechselnden Sexualpartnerinnen und Sexualpart-
nern wichtig. Denn oft kennst Du Dein Gegenuber und seine Lebensge-
schichte kaum. Eine Infektion mit HIV und anderen sexuell Gibertragba-
ren Krankheiten sieht man auch niemandem an! Deshalb riskiere nicht
Deine Gesundheit, sondern schiitze Dich vor vermeidbaren Folgen!

Safer Sex bedeutet fiir Dich:

[>] Du schitzt Dich vor einer Ansteckung mit HIV oder anderen
sexuell Ubertragbaren Infektionen.

[>] Du kannst Spal3 haben, ohne danach ein schlechtes Geftihl
haben zu mussen.

1> Du kannst den Sex unbeschwert erleben und genieBen.



2.3.2 Du bist Single?

Uber Sexualitit reden
Gerade bei »One Night Stands« und spontanen sexuellen Abenteuern ist es
oft sehr schwierig, Gber Safer Sex zu reden. Manchmal ist es auch gar nicht
erwinscht. Daher ist es umso wichtiger, immer Kondome dabei zu haben
und sie zu verwenden!

Wenn kein Kondom zur Hand?
Dann tberlege gut, ob Du dieses Risiko wirklich eingehen mochtest.
Es ist Deine Gesundheit — schitze sie!

| ——
S —
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3 Das kannst Du tun, um Dich besser zu schiitzen

Mit der folgenden Checkliste kannst Du abkléren, wie sicher Du Dein
Sexualleben gestalten kannst.

3.1 Der Safer Sex-Check

[>] Mach Safer Sex...

...und halte Dich an die Safer Sex-Regeln.
Diese findest Du auf Seite 5 bis 6

...und benutze Kondome!

Verwende beim Sex immer ein passendes Kondom. Und benutze
es richtig! Achte beim Kauf auf das Qualitatszeichen »CE« und das
Haltbarkeitsdatum.

Informationen zu Kondomen und deren Anwendung findest

Du in der BZgA-Broschire »mach's mit ... Kondom!«

(Bestell-Infos auf Seite 34)

Sprich driiber!

Rede mit Deinen Sexualpartnern Uber Safer Sex.

Am besten bevor Ihr Sex habt.

Wie Du am besten mit Deinen Sexualpartnern ins Gesprach
kommen kannst, findest Du hier auf den Seiten 15 ff.

Achte auf Deinen Kérper!

Geh bei ungewdhnlichen Veranderungen an Deinem Penis, Deiner
Scheide oder Deinem Po oder bei Verletzungen der Schleimhdute zum
Arzt. Symptome und Anzeichen von sexuell ibertragbaren Infektionen
konnen sehr unterschiedlich sein.

Néhere Informationen findest Du auf Seite 32 und in der
BZgA-Broschure » ... ist da was?« (Bestell-Infos auf Seite 34)



[>] Mach einen HIV-Test...

... bevor Du in einer neuen Beziehung auf Kondome verzichtest!
Informationen zum HIV-Test findest Du im Internet unter
www.gib-aids-keine-chance.de

2] Informiere Dich iiber STl und die Anzeichen einer Infektion ...

... und lass Dich testen, wenn Du entsprechende Verdnderungen
bemerkst oder Dir unsicher bist.

Denn frih erkannt, sind viele STI schnell gebannt! Gegen viele STI
gibt es Medikamente. Bei einigen STI schiitzt sogar eine Impfung.
Am besten, Du fragst bei Deiner Arztin oder Deinem Arzt nach.
Informationen zu STI findest Du im Internet auf www.sti-ratgeber.de

[>] Trau Dich...

...und sprich mit Deiner Partnerin oder Deinem Partner Uber sexuell
Ubertragbare Infektionen (STI). Suche vor allem auch das Gesprach,
wenn Du konkrete Sorgen oder Bedenken hast. Falls mogliche Anzei-
chen bei Dir auftreten, lass Dich &rztlich untersuchen! Das muss Dir
nicht unangenehm oder peinlich sein. Wenn moglich, nimm Deine

Sexualpartnerin oder Deinen Sexualpartner mit!
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anfangs manchmal
wie Grippe

oft viele Jahre keine
Anzeichen!

Brennen beim
Wasserlassen

Ausfluss aus Scheide,
Penis oder Po

Schmerzen im Rachen,
im Bauch, am Penis
oder in der Scheide

Jucken,
Hautrétung

Geschwdire, Haut-
verdnderungen

(auch am Mund)

aber auch geringe oder

keine Anzeichen méglich!

Aids

» Schwachung des
Immunsystems

> lebensbedrohlich

> nicht heilbar

> aber therapierbar

unbehandelt
und je nach STI:

> Unfruchtbarkeit
> Entziindungen
> bleibende
Organschaden
> chronisch
verlaufende
Erkrankungen

Risiko steigt,
sich mit HIV
anzustecken



Nutze auch unser »... ist da was?-Tool« im Internet unter:
http://www.machsmit.de/safersex/ist-da-was/index.php

3.2 Achte auf Dich - Anzeichen einer Infektion

Die nebenstehende Tabelle zeigt einige der wichtigsten
Symptome von HIV und sexuell Ubertragbaren Infektionen
(STI). Wenn Du eines oder mehrere dieser Anzeichen hast,
heillt das aber nicht automatisch, dass Du Dich angesteckt
hast. Sorge fur Klarheit, indem Du zum Arzt gehst. Fachge-
biete fur sexuell Gbertragbare Infektionen sind Dermatologie,
Gynékologie und Urologie. Beratung bekommst Du auch bei
Gesundheitsdmtern und anderen Beratungsstellen.

Eine aktuelle Ubersicht der verschiedenen Beratungsstellen
findest Du unter www.aidsberatung.de

Anzeichen und Folgen von HIV und STI
Die Tabelle auf der gegentberliegenden Seite informiert Dich
Uber die Folgen von HIV und STI.



Weitere Informationen - Anonyme Telefonberatung

Ausfiihrliche Informationen zum Thema

[>] Aids findest Du in unserer Broschiire »HIV/Aids von A bis Z«
Best.-Nr. 70010000

[>] HIV-Ubertragung und Aidsgefahr in der gleichnamigen Broschiire
Best.-Nr. 70280000

[>] Sexuell iibertragbare Infektionen
bietet die Broschure
»...ist da was?«
Best.-Nr. 70430000

[>] safer Sex und dem Kondomgebrauch
findest Du in der Broschire
»mach's mit ... Kondom!
Safer Sex — wie und wozu?«
Best.-Nr. 70520000

[>] Eine Gesamtiibersicht (iber die aktuellen Medien der Aids-Pravention
bietet die Medienliste (Best.-Nr. 70950000).

Alle Broschuren sind kostenlos bestellbar bei der
Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung.
Schriftlich: BZgA, 51101 KéIn oder via E-Mail: order@bzga.de.

Zu samtlichen Themen dieser Broschuire kdnnen Sie sich auch an die
personliche und anonyme Telefon- und Onlineberatung der BZgA
wenden: Telefon 0221-89 20 31, Internet www.aidsberatung.de
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Kurzinfo:

Sprich druber:
Safer Sex...

...in jeder Beziehung!

Uber Safer Sex zu sprechen, fallt manchen Menschen schwer. Oft findet
man einfach nicht die richtigen Worte. Diese Karte kann zwar kein
Gesprdach ersetzen, aber hilfreich sein, um den ersten Schritt zu tun.

Trau Dich!

Um den Sex sicherer zu gestalten, helfen die Safer Sex — Regeln. Sprich
mit Deiner Partnerin oder Deinem Partner darUber und klart dabei, wie
Ihr Euch schiitzen wollt — vor HIV und anderen sexuell Gbertragbaren
Infektionen.

Herausgeberin
fiir Koln

Aus der Broschire
»Sprich driiber: Safer Sex... in jeder Beziehungl«
(Best.Nr. 70510000)
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