


Vorwort

\X¥’arum dieses Heft? Von einem Seelsorger
verfasst? Zur Sexualitat?!

Ich werde das oft gefragt - nicht nur im
Zusammenhang mit diesem Heft: Warum
mischt sich die Kirche tberhaupt in ein rein
biologisches und eventuell medizinisches
Thema wie die Sexualitat ein? Kann die sich
nicht um ihre Sachen kimmern?

Es mag verrtckt klingen: Aber die Sexualitat
ist »ihre Sache«. Denn in der Religion (zumin-
dest in der christlichen Religion) geht es um
nichts anderes, als den Menschen gltcklich zu
machen und sein Gluck zu schutzen. Es liegt
aber auf der Hand, dass nichts den Menschen
so erfullt und glucklich macht, wie eine
gegluckte Beziehung. Eine Liebesbeziehung -
mit Leib und Seele.

Die Kirche sieht es als ihre Aufgabe an, dieses
Gluck zu schutzen und zu starken. Weil der
Himmel im Grunde nichts anderes sein wird:
eine nie endende Liebesbeziehung zu den
Menschen, die mit uns dort feiern - mit Leib
und Seele! Und eine nie endende Liebesbe-
ziehung zu Gott, der uns einander schenkt.

Aber dieses Gluck ist nicht selbstverstandlich.
Es ist gefahrdet. Vor allem durch uns
Menschen, unseren Umgang miteinander
und die Art, wie wir mit uns selbst

und unserer Sexualitat umgehen. Das trifft
unsere Beziehungsfahigkeit.

Deshalb diese Broschure. Aber weil die
Sexualitat eben auch ein biologisches
Geschehen ist und manchmal auch eine
medizinische Seite hat, habe ich eine bereits
bestehende Broschure aufgreifen durfen
(Vielen Dank fur die Erlaubnis!), die Mediziner
und Jugendarbeiter mitverfasst haben. Von
ihnen stammt das zweite Vorwort.

Ich hoffe, dass dieses Heft dir hilft und Freude
macht! — Dein Peter van Briel.

Es liegt auf der Hand,
dass nichts den Men-
schen so erfiillt und
gliicklich macht wie eine
gegliickte Beziehung.
Eine Liebesbeziehung -
mit Leib und Seele.

Aber dieses Gluck ist
nicht selbstverstandlich.
Es ist gefahrdet.



Liebe Jugendliche!

Was verandert sich im Koérper, wenn
Madchen und Jungen erwachsen wer-
den? Wie ist das mit der Liebe, der
Sexualitat und dem Miteinander-Schlafen?
Was ist, wenn eine Frau schwanger wird,
und wie funktioniert die Empfangnisrege-
lung? Wo gibt es Hilfe und Beratung?

Uber diese und andere Fragen bietet die
Broschure »Freundschaft, Liebe & Sexuali-
tat« Information und Orientierung.

»Freundschaft, Liebe & Sexualitat« heif3t: Es
geht um mehr als Sex, es geht um Liebe.
Wenn zwei Menschen miteinander
schlafen, begegnen sich nicht nur zwei
Kérper, sondern zwei Herzen, zwei Seelen,
zwei Personen. Wer begluckende Sexuali-
tat erleben will, muss die Sprache der
Liebe lernen.

Sexualitat verlangt Entscheidung und
Hingabe. Doch was sie schenken kann,
sind Gluck, Erfullung und Geborgenheit
auf Dauer. »Ehe und Familie sind keine
Mauern der Unfreiheit«, sagt Udo di Fabio,
»sondern eine aufregende, eine erotische
Form, um in Freiheit und selbstgewollter
Bindung, in bunter Vielfalt, Intimitat und
Warme zugleich zu leben.«

Far uns Christen bedeutet Sexualitat noch
mehr: Der Leib ist ein Geschenk Gottes.
Die eheliche Liebe zeigt uns, wie sehr Gott
die Menschen liebt. Und durch das
Zeugen eines Kindes durfen wir an Gottes
Schépfung mitwirken!

Wir hoffen, dass »Freundschaft, Liebe &
Sexualitat« viele eurer Fragen beantwor-
ten kann, und wunschen euch viel Freude
beim Lesen!

Eure

Dr. Thomas Schenk - Dr. Jutta Graf - Dr.
Gintas Vaitoska - Dr. Pascal Glaser
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Sexualitat & Liebe

Wenn du danach fragst, was
»Sexualitat« bedeutet, dann gibt
dir die Biologie eine ganz andere
Antwort als deine beste Freun-
din - oder deine Eltern, dein
Pfarrer oder ein Poet. Diese
Antworten sollten sich nicht
widersprechen, sondern
erganzen; die verschiedenen
Sichtweisen ergeben erst
zusammen das ganze Leben und
die ganze Wirklichkeit.

Was ist Sexualitat?

Die Antwort der Biologie

Die Biologie wird dir auf die
Frage nach der Sexualitat
antworten, dass dies eine
besondere Art der Fortpflanzung
ist, bei der sich ein Lebewesen
nicht einfach teilt wie z. B. eine
Bakterie, sondern jeweils zwei
»Eltern« ihre Erbinformationen
gemeinsam an die »Nachkom-
men« vererben; dabei mischen
sich die Erbinformationen und
werden neu kombiniert, so dass
die nachste Generation sowohl
von den Eltern verschieden als
auch untereinander variabel ist.
»Sexualitat« meint dabei nicht
nur die Art der Fortpflanzung
durch Re-Kombination der Gene,
sondern auch die Einteilung der
Lebewesen in zwei Geschlech-
ter, die wir meist mit »mannlich«
und »weiblich« bezeichnen. Fur
die sexuelle Fortpflanzung ist es
notwendig, dass sich jeweils ein
mannlicher Artgenosse mit
einem Weibchen paart.

Die Antwort der Psychologie
Die Antwort der Psychologie
wird dagegen ganz anders
ausfallen. In der Psychologie
geht es bei der Frage nach der
Sexualitat weniger um die
Auswirkungen auf die nachste
Generation, sondern um die
seelischen Voraussetzungen
und Wechselwirkungen
zwischen den Geschlechtern.
Warum verlieben sich bestimm-
te Menschen - und andere
nicht? Welche Rolle spielt die
Erfahrungen mit den eigenen
Eltern fur meine Beziehungsfa-
higkeit und Partnerwahl? Sind
Mann und Frau von Geburt an
unterschiedlich in ihrem
Denken, ihrer Wahrnehmung
und Urteilskraft? Sind diese
Unterschiede vorgegeben oder
anerzogen? Wie wichtig sind
far eine gluckende Beziehung
die Gemeinsamkeiten - und wie
spannend die Unterschiede?
Aus der Psychologie heraus
sind Psychotherapien entstan-
den, die Probleme beheben
und Paaren in ihrer Beziehung
helfen. Wenn diese Hilfe sehr
stark medizinisch ausgerichtet
ist, dann sprechen wir vom
Psychiater.

Psychologie (psyche = Seele, logein = Lehre)

die Wissenschaft iiber die Seele

Psychotherapie (therapein = Heilen)

Heilungswege fiir die Seele
Psychiatrie (iatros = Arzt)

Medizinische Behandlung der Seele

_Freundschait & Liebe



Was ist Sexualitat?

Die Antwort eines Philoso-
phen

Eine andere Beschreibung der
Sexualitat bekommst du von
einem Philosophen (was erst
einmal nicht viel anderes
bedeutet als ein »Freund der
Weisheit« — philein = lieben;
sophia = Weisheit). In diesem
Sinne kann auch die Antwort
deiner Freundin, deiner Eltern
oder eines Religionsvertreters
eine philosophische Antwort
sein. Dabei werden sie nicht nur
von Fortpflanzung oder
psychischen Wechselwirkun-
gen reden — sondern von der
Schénheit, der Hingabe, der
Freude und der Lust; von
Schmetterlingen im Bauch und
grofien Krisen; von Verantwor-
tung fareinander und Vertrau-
en zueinander. Eine solche
Antwort bedenkt viel mehr als
nur das Biologische, Medizini-
sche und Psychologische; aber
kein guter Ratgeber wurde das
ubergehen, was uns die
Biologie, Medizin und Psycholo-
gie erzahilt.

Die Antwortder Kirche

Alles das ist auch fur die
christliche Sicht der Sexualitat
gultig - sowohl die Biologie und
Medizin als auch die Psycholo-
gie und Philosophie sind
notwendige Voraussetzungen
fur ein umfassendes und
angemessenes Verstandnis von
Sexualitat.

In den christlichen Kirchen hat
sich daruber hinaus noch eine
tiefere Sicht der Sexualitat
entwickelt, in der Verliebtheit
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und Liebe zwischen zwei
Menschen auch eine Bedeu-
tung fuar unser Verhdltnis zu
Gott haben. Zum einen, weil die
Liebe zwischen den Menschen
eine groRe Ahnlichkeit mit der
Liebe Gottes zu uns Menschen
hat. Wir sind genau aus diesem
Grund Ebenbilder Gottes!

Aber auch, weil wir in unserem
christlichen Glauben dazu
geschaffen und berufen sind,
mit Gott und den Menschen
dereinst in eine unendliche
Liebesbeziehung einzugehen
(wir nennen das »den Himmel«|
- und unser Umgang mit

einander und mit der Sexualitat
verandert unsere Fahigkeit,
diesen Himmel zu wollen und
uns dort auch wohlzufuhlen.
Vor allem in der katholischen
Kirche hat sich der Glaube
bewahrt, dass die Liebesbezie-
hung zwischen zwei Menschen
ein Vorgeschmack auf den
Himmel und ein Weg in den
Himmel sein soll; zum Beispiel
darin, dass die Ehe ein Sakra-
mentist.
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Fortpflanzung, Sexualitat & Liebe

Fortpflanzung, Sexualitat
undLiebe

Sexualitat nur zur Fortpflan-
zung?

Naturlich hat die Biologie
Recht, wenn sie in der Sexualitat
einen Mechanismus der
Fortpflanzung sieht — und vor
allem auf die groRe Bedeutung
der Variabilitat der Nachkom-
men fur die Evolution verweist.
Und fur die meisten Fortpflan-
zungsakte in der Pflanzen- und
Tierwelt gilt, dass es dabei vor
allem um die Rekombination
von Erbgut und die Zeugung
von Nachkommenschaft geht.
Aber das bedeutet nicht, dass
die Sexualitat auch far uns
Menschen nichts anderes sei als
die Zeugung von Nachkom-
men. Bereits bei héher entwi-
ckelten Tieren (nicht erst bei
den Menschenaffen) ist
Sexualitat nicht nur Fortpflan-
zung, sondern wichtiges
Element der sozialen Ordnung
zwischen den Tieren. Eine
Verletzung von sexuellen
Regeln zum Beispiel in einem
Verband von Léwen oder
Schimpansen kann empfindli-
che Konsequenzen haben.
Auch die Nahrungsaufnahme
hat beim Tier die gleiche
Funktion wie bei uns Men-
schen: Wir wurden sterben,
wenn wir unseren Korper nicht
mit Nahrstoffen versorgen. Und
dennoch geht es beim Men-
schen (und auch schon bei
Tieren, die in Sozialverbanden
leben)beim gemeinsamen
Essen um mehr als nur um die

Kalorienaufnahme. Wieviel
Freude und Liebe kann in
einem festlichen und romanti-
schen Candlelight-Dinner
liegen!

Sexualitat ist die Sprache der
Liebe

So darf es nicht verwundern,
dass die Sexualitat beim
Menschen zu ihrer biologi-
schen Funktion (der Zeugung
von Kindern) noch eine weitere
Dimension erhalten hat, der wir
uns nicht entziehen kénnen.
Wir Menschen sind zur ganz-
heitlichen Liebe fahig. Jede
sexuelle Betatigung ist Aus-
druck dieser Liebe; ja, Sexualitat
ist die Sprache der Liebe. Nur
durch diese Sprache (ob mit
Worten oder Handlungen)
konnen wir unsere Liebe
zueinander ausdrucken. Das
macht die Sexualitat so wert-
voll!

Bewahre dir den Reichtum
dieser Sprache

Die Sprache der Liebe ist
unendlich wertvoll — aber auch
gefahrdet. Wenn wir mit der
Sexualitat nicht achtsam und
wertschatzend umgehen,
verliert sie schnell ihre eigentli-
che Bedeutung. Das ware eine
Katastrophe fur unser ganzes
Menschsein, denn kein Mensch
kann ohne Liebe leben. Was
aber, wenn wir diese Liebe
nicht mehr ausdricken koén-
nen, weil unsere Sprache ihre
Bedeutung verloren hat?
Manchmal argern sich Men-
schen uber das, was sie dann

_Freundschart & lLie
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Erfullte Sexualitat

Manchmal argern sich
Menschen uber das, was sie
dann »Sexualmoral« nennen.

Sie glauben, dass jemand
Gebote und Verbote aufgestellt
hat, um ihnen den SpaB und
die Freude an der Sexualitat zu

»Sexualmoral« nennen. Sie
glauben, dass jemand Gebote
und Verbote aufgestellt hat, um
ihnen den Spald und die Freude
an der Sexualitat zu verderben.
Dabei geht es in der Moral (und
auch in der Sexualmoral)
darum, etwas Gutes und

Wertvolles zu schutzen — also
darum, Freude und Spal
(langfristig) zu erhalten und
nicht (kurzfristig) zu vermiesen.
Esgehoértaber schon eingroBes
Wohlwollen und Vertrauen
dazu, in den Sorgen und
Vorschriften der Eltern, der
Lehrer und der Kirche diese
gute Absicht zu erkennen: Weil
sie es gut mit uns meinen,
wollen sie unsere Sprachfahig-
keit der Liebe erhalten. Und
deshalb Regeln aufstellen, die
uns vielleicht nicht immer
gefallen.

Eine erfullte Sexualitat

Es gibt Ratgeber und Produkte
fur eine erfullte Sexualitat. Diese
setzen auf neue Techniken,
Lustmittel und Praktiken und
verkaufen diese fur viel Geld.
Das ware so, als wenn es einen
Service fur Verliebte gibt, die

verderben.

ihnen vorgeben, wie man dem
anderen am schonsten »lch
liebe dichl« sagt, ohne den
Inhalt — die Liebe selbst — zu
berucksichtigen.

Wer erkennt, dass Sexualitat
eine Sprache ist, der wird dann
die tiefste und erfullteste
Sexualitat finden, wenn er
dadurch wahre und wirkliche
Liebe ausdrucken madchte.
Zuerst muss aus Verliebtheit
Liebe werden, und aus einer
tiefen Liebe eine grofle Liebe.
Erst dann kann die Sexualitat in
ihrer ganzen Fulle Ausdruck
dieser Liebe sein.

Manche Paare suchen einen
Paartherapeuten auf, welil sie
die Freude an der gemeinsa-
men Sexualitat verloren haben.
Das ist dramatischer, als
manche glauben — weil das ein
Zeichen fur eine einschlafende
Liebesbeziehung ist. Da helfen
keine Sexspielzeuge — sondern
nur ein neues Bemuhen um die
Liebe zum anderen Menschen!
In diesem Sinne hat auch die
katholische Kirche kein anderes
Ziel als eine erfullte Sexualitat.

Auch fur dich.
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Die Pubertatist eine spannende
Zeit. Vieles wird anders. Dein
Leben entwickelt sich zum
Abenteuer mit Hochs und Tiefs.
Deine Gefuhle werden viel
intensiver, schwanken aber
auch. Dein Kérper wird erwach-
sen. Mehr als bisher bildest du
dir deine eigene Meinung und
vertrittst sie. Plotzlich wirst du
mit »Sie« angesprochen.

Du hast groBartige Ideen, Plane
und Traume. Am liebsten
wurdest du die ganze Welt
verandern. Du wunschst dir
berdhmt zu sein, bewunderst
die Stars aus der Musik- und
Filmszene. Du mochtest die
Welt erkunden, alles ausprobie-
ren. Manchmal stellst du dir
aber auch die Frage: Wer bin
ich eigentlich? Wo soll ich hin
mit meinem Leben? Welche
Ausbildung soll ich machen,
welcher Beruf passt zu mir?

Doch was immer deine Wun-
sche und Hoffnungensind, eine
Sehnsucht ist ganz tief in
deinem Herzen: die Sehnsucht
nach Liebe, Nahe und Gebor-
genheit. Vielleicht fdhist du
dich zu einem bestimmten
Menschen ganz besonders
hingezogen oder mehr noch:
Du bist zum ersten Mal so
richtig verliebt.

Gleichzeitig verandert sich dein
Kérper. Vielleicht bist du stolz
darauf, manches kann fur dich
aber auch unangenehm und
beangstigend sein: Auf einmal

Pubertat

stimmen die Proportionen nicht
mehr, die Haut wird unrein, die
Stimme Uberschlagt sich, du
hast viele Fragen. In dieser Zeit
werden Madchen fur Jungen
und Jungen fur Madchen
interessanter. Aber bevor es
soweitist, geschiehtvieles...

_jViedizin & Biologie
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Was passiert beim Madchen?

n auBen gesehen beginnt die Pubertat beim Madchen mit einem
ormen Wachstumsschub und mit dem Wachsen der Brust. Wann das
ssiert, ist von Madchen zu Madchen verschieden. Manche entwickeln
h schon in der Grundschule, andere erst lange danach. Es kann sein,
ss das Wachstum der Bruste wehtut. Sie wachsen oft auch verschie-
n schnellund mussen am Ende nichtimmer gleich grof3 sein.

nachstes bilden sich die Scham- und Achselhaare. Die inneren
amlippen werden langer und verandern ihre Farbe. Wahrend sie
im Madchen noch von den auBeren Schamlippen bedeckt sind,
hen sie nun oft etwas hervor. Weibliche Rundungen (Huften und Po)
ten deutlicher hervor. Manche Madchen kommen sich wegen dieser
randerungen zu dick vor und machen Diaten. Rundungen und Taille
gehoéren aber zum weiblichen Kérper wie der Bartwuchs zum mannili-
chen.

Die weiblichen Geschlechtsorgane
Innen

Die Gebarmutter ist ein Muskelhohlraum, der innen mit Schleimhaut
Laustapeziert” ist. In Form und GroRe ahnelt sie einer Birne. Der Gebar-
muttermuskel ist so dehnbar, dass ein Kind darin bis zur Geburt heran-
wachsen kann. Links und rechts von der Gebarmutter fuhren Eileiter zu
den beiden Eierstocken. In jedem Eierstock sind schon vor der Geburt
alle Eizellen angelegt, mit Beginn der Pubertat sind es noch ca. 200 000.

Den unteren Teil der Gebarmutter nennt man Gebarmutterhals (=Zer-
vix). Er endet mitdem Muttermund.

Aulien

Die Scheide ist der Verbindungskanal (ein Muskelschlauch) von der
Gebarmutter nach auBlen. Ihr Eingang liegt zwischen Darm- und
Harnréhrenausgang und wird durch die au3eren und inneren Scham-
lippen geschutzt.

Am vorderen Teil der inneren Schamlippen liegt die Spitze der Klitoris.
Die Klitoris besteht zu einem groRen Teil aus Schwellkérpergewebe. Sie
erstreckt sich im Koérperinneren bis hinter die Scheide. Die Spitze der
Klitoris ist mit vielen Nerven versehen. Deshalb ist sie besonders empfind-
lich fur Berahrungen und empfanglich fur sexuelle Reize.
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Jungfernhautchen

Der Scheideneingang ist teilweise durch das sogenannte Jungfernhaut-
chen verschlossen. Es dient dem Schutz der inneren Geschlechtsorgane.
Beim ersten Geschlechtsverkehr reil3t es meistens ein. Das kann aber
auch aus einem anderen Grund passieren, zum Beispiel durch extreme

Sportarten oder — sehr selten — durch Tampons Wenn das Jungfern-
hautchen gerisscjfpita et o e e e a Dok
Madchen nichtm

Von der Seite

Am vorderen Teil der inneren Schamlippe liegt die Spitze der Klitoris.
Diese ist ein Organ, das zu einem grof3en Teil aus Schwellkérpergewebe
besteht. Die Spitze der Klitoris ist mit vielen Nerven versehen. Deshalb ist
sie besonders empfindlich fur Beruhrungen und empfanglich far
sexuelle Reize.

Eileiter

\

\

Von vorne a
Eierstock

‘Gebarmutter-

muskel
I

AN

‘Gebarmutterhals
e -
Scheide

Muttermund

_lviedizin & Blologle
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Meine inneren Schamlippen schauen hervor — istdas normal?

Im Intimbereich sieht jede Frau anders aus. Die Behaarung ist unter-
schiedlich ausgepragt, und die inneren Schamlippen konnen rosa,
violett, braunlich oder blaulich sein. Manche Bilder und Magazine
vermitteln den Eindruck, die inneren Schamlippen mussten von den
auBeren vollkommen bedeckt sein. Vor der Pubertat ist das der Fall, aber
bei erwachsenen Frauen sind die inneren Schamlippen unterschiedlich
lang (bis zu sechs Zentimeter) und schauen oft zwischen den Juf3eren
Schamlippen hervor. Viele Frauen, bei denen das der Fall ist, denken, sie
seien nicht normal. Manche Uberlegen sogar, ihre Schamlippen operativ
zuverkleinern.

Lass dich nicht verunsichern, wenn du anders aussiehst als Frauen aus
der Unterwasche-Werbung oder auf Nacktbildern! Bei vielen der Fotos
wurden die inneren Schamlippen im Nachhinein retuschiert und nicht
wenige der Models haben eine Operation in Kauf genommen, um
diesem fraglichen Ideal zu entsprechen. Deine dueren Geschlechtsor-
gane sind so individuell wie du selbst —und das ist gut so!

Zyklus-Wasistdas?

Zyklus heifst Kreislauf. Wenn du am Sportplatz Runden Iaufst, kommst du
regelmaRig an denselben Punkten vorbei. Ahnlich ist es beim weiblichen
Zyklus. Monat fur Monat geschehen die gleichen Veranderungen in
deinem Kérper. Am deutlichsten erkennbar ist die Regelblutung
(Menstruation). Aber auch zwischen den Blutungen geschieht einiges.

\Xas passiertin meinem Zyklus?

Ein ausgereifter Zyklus dauert im Durchschnitt zwischen 23 und 35
Tage. Der Zyklus eines jungen Madchens ist aber meist noch unregelma-
3ig, weil die Eierstocke ihre Arbeit erst einuben mussen.

Eiblaschen-Reifungsphase

Das Steuerungsorgan des weiblichen Zyklus ist die Hirnanhangdruse.
Von dort aus werden zu Beginn des Zyklus
Hormone ausgeschuttet, die das Wachs-
tum von mehreren Eiblaschen im Eierstock
anregen. Eines davon wird sprungreif.
Gleichzeitig bereitet sich die Gebarmutter
auf die mogliche Einnistung eines Babys
vor. Durch die Ostrogene, das sind
weibliche Geschlechtshormone, wird die
Gebarmutterschleimhaut aufgebaut.

EibléschV

Eizelle
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Wenn du gut acht gibst, kannst du erkennen, ob du dich in dieser Phase
befindest: Dein Kérper sondert aus der Scheide ein wenig Schleim ab. Das
ist der sogenannte »Zervixschleim«. Anfangs ist er meist weif3 und klebrig.
Doch je naher der Eisprung kommt, desto durchsichtiger und fadenzie-
hender kann er sein. Fur eine Befruchtung ist dieser Schleim unerlasslich,
denn er ist fir das Uberleben der Spermien in der Scheide und far ihr
Weiterkommen wichtig.

Eisprung
Es kann verschieden lange dauern, bis das
Eiblaschen (= Follikel) reif ist. Wenn es
soweit ist, gibt das Gehirn den Befehl zum
Eisprung, auch Eiblaschensprung Eizelle
genannt. Dabei platzt das Eiblaschen auf \
und gibt die Eizelle frei. Sie wird vom Eiblaschen
Eileiter aufgenommen und Richtung
Gebarmutter transportiert.
Um den Eisprung herum kannst du manchmal auch ein Stechen und
Ziehen im Unterleib spuren, den sogenannten »Mittelschmerz«. Der
Zervixschleim kann an diesem Tag sogar rosa-rotlich gefarbt sein.

Gelbkoérper-Phase

Aus dem zuruickgebliebenen Eiblaschen im Eierstock entsteht der
sogenannte Gelbkorper. Dieser gibt das Gelbkoérperhormon (Progeste-
ron) ab, dasinder 2. Zyklusphase (Gelbkorper-Phase) eine wichtige Rolle
spielt.

ich der Korper mit Hilfe des Progeste-
rons auf eine eventuelle
Schwangerschaft vor. Die
Gebarmutterschleimhaut wird
noch besser aufgebaut und
durchblutet. Der Muttermund
schlief3t sich, der Zervixschleim
wird dicker und zéher und kann
dann meist nicht mehr beobach-
tet werden. Die Aufwachtempe-
ratur ist um einige Zehntel Grad
hoher als sonst. AuBerdem kann
die Brust ein wenig spannen und
empfindlicher werden.

Eizelle \Gelbkérper

Nach dem Eisprung kann die Eizelle maximal 12 — 18 Stunden befruchtet
werden, bevor sie sich im Eileiter in ihre Bestandteile aufldst.

_Viedizin & Blologlie
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Was passiert beim Madchen?

Nachdem die Eizelle zerfallen ist, kann die Frau bis zur ndchsten Regelblu-

tung sicher kein Kind empfangen. Wenn sie lernt, ihre morgendliche

Aufwachtemperatur und den Zervixschleim taglich zu beobachten, kann

sie feststellen, ab wann sie sich in dieser Phase befindet.
Wenn es zu keiner Befruchtung gekommen ist, setzt durchschnittlich 10
- 16 Tage nach dem Eisprung die Regelblutung ein. Dabei sondert der
Korper die Schleimhaut ab, die wahrend des Zyklus aufgebaut worden
ist, und ein neuer Zyklus beginnt. Manchmal ist die Blutung dunkler als
gewohnliches Blut oder braunlich. Diese Farbung entsteht dadurch,
dass zusammen mit dem Blut das Gewebe der Schleimhaut abgesondert
wird. Die Menge betragt gewodhnlich insgesamt nicht mehr als 1/8 Liter
(eine halbe Tasse). Eine Menstruation dauert ublicherweise zwischen 3
und 5 Tage.

Die erste Regelblutung

Etwa zwei bis drei Jahre nach den ersten Anzeichen korperlicher
Veranderung setzt normalerweise die Regel ein. Die meisten Madchen
bemerken schon etwa ein Jahr vor der ersten Regelblutung eine weille
Absonderung aus der Scheide, den sogenannten »Weilfluss«. So heifst
der Zervixschleim vor der ersten Blutung. Er zeigt an, dass die Hormon-
produktion steigt und der Kérper sich auf die Geschlechtsreife vorberei-
tet.

Der Zeitpunkt der ersten Regel ist ganz verschieden. Bei manchen
Madchen setzt sie schon mit 10 Jahren ein, bei manchen erst mit 15. Das
istnormal. Wenn sie aber langer auf sich warten Iasst, ware es gut, einen
Frauenarzt oder eine Frauenarztin aufzusuchen, um die Grunde dafar
abzuklaren.

Am Anfang ist die Regel meistens gar nicht so regelmaBig. Manche
Madchen haben die Blutung alle 3 Wochen, andere nur alle 3 Monate.
Auch die Dauer einer Blutung kann ganz verschieden sein. In den
meisten Fallen wird der Rhythmus mit der Zeit von selbst regelmafiger.
Von der ersten Regelblutung kann es noch vier bis sieben Jahre dauern,
bis der Zyklus véllig ausgereift ist. Ein 28-Tage-Rhythmus ist allerdings
auch bei einem ausgereiften Zyklus kein »Muss«. Alles zwischen 23 und
35Tagenistnormal.

Bei groBen Schwankungen kann beispielsweise »Agnolyte, ein pflanzli-
ches Arzneimittel, helfen, den Zyklus zu regulieren.

Zu empfehlen...:

..den eigenen Zyklus kennenzulernen. Versuche die Zeichen deiner
Fruchtbarkeit zu entdecken, indem du in einer Tabelle notierst:

2 Wannund wie lange habe ich meine Regelblutung?
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S Wann bemerke ich Schleimabsonderungen (z. B. am Toilettenpapier)
und wie sind diese beschaffen? Sind sie dehnbar wie Eiklar oder
klebrig wie Uhu-Stick?

S Wiegehtes mir? Wieist meine Tagesverfassung?
S Wieist meine Aufwachtemperatur?

Nicht zu empfehlen...:

S ..unregelmaBige Zyklen durch die Pille zu regeln. Die kunstlichen
Hormone verhindern, dass sich der persénliche Zyklus entwickelt.

9 ..die Blutung wegen einer Sportwoche oder Ahnlichem durch die
Pille zu verschieben, weil dadurch Unregelmafigkeiten im Zyklus
entstehen kénnen.

Sind Regelschmerzen normal?

Far einige Madchen und Frauen ist die Regelblutung manchmal
schmerzhaft. Diese Schmerzen entstehen, weil die Gebarmutter die
aufgebaute Schleimhaut nach auRen beférdert und sich dabei krampfar-
tig zusammenzieht. Trotzdem: Die Regelblutung ist keine Krankheit,
sondern ein Zeichen der Fruchtbarkeit! Nicht nur Schonung tut gut,
manchmal kann gerade Sport hilfreich sein (z.B. Reiten oder Aerobic).
Gegen die Schmerzen gibt es gute Teemischungen. Oft helfen eine
Warmeflasche auf dem Bauch, ein Nierengurt oder eine sanfte Bauch-
massage. Auch Magnesium wirkt muskelentspannend. Nicht nur
deshalb ist es vorteilhaft, viel Vollkorn, Obst und Gemuse zu essen.

Es gibt Frauen, die sich mit leichten Schmerzmitteln oder Zapfchen tber
die Krampfe hinweghelfen. Das sollte nicht ohne Beratung mit der
Frauenarztin geschehen, da gewisse Mittel die Blutungen verstarken
kénnen.

Heftigere oder langere Blutungen kénnen den Kérper schwachen und
zu Eisenverlust fuhren. Blutarmut und Mudigkeit sind die Folge. Wenn
die Blutung langer als 7 Tage dauert, solltest du ebenfalls eine Arztin zu
Rate ziehen.

»Wennich die Regel habe, gehen mir alle auf den Geist...«

Nicht selten treten vor und wahrend der Monatsblutung Missstimmun-
gen auf. Durch den rasanten Wechsel des Hormonspiegels leiden
manche Frauen und Madchen an Gereiztheit, Angstgefuhlen, Unsicher-
heit, Mudigkeit, Energielosigkeit oder Traurigkeit.

Wenn es dir ahnlich ergeht, dann vertraue dich deiner Mutter oder
deinen Freundinnen an. Sie wissen ja aus eigener Erfahrung, wovon du

_jViedizin & Biologie
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redest, und werden dich sicher verstehen und unterstutzen.
Und: Wie Regenwettertage vorbeigehen und die Sonne wieder scheint,
soistesauchim Zyklus...

Was verwende ich wédhrend der Regel?
Binden

Far die Blutung gibt es Binden in verschiedenen Arten und Grofien.
Gegen Ende der Regel wird die Blutung schwacher. Es reicht dann oft
eine Slipeinlage. Du solltest die Binde alle paar Stunden wechseln, je
nachdem wie stark die Blutung ist.

Eine gebrauchte Binde gehért nicht in die Toilette, weil sie diese verstop-
fen kann. Am besten die Binde einfach falten, in Toilettenpapier oder in
ihre Hulle einwickeln und in den Mulleimer werfen.

Tampons

Auch beim Tampon gibt es verschiedene Arten und GroRen. Er besteht
aus gepresster Watte. Er wird in die Scheide eingefuhrt und nimmt so
einen groflRen Teil der Blutung auf. Dabei besteht keine Gefahr, dass erim
Kérper verloren geht. Mit dem Ruckholbandchen kann der Tampon
wieder entfernt werden.

Wenn du Tampons verwendest, dann solltest du sie nur tagsuber und bei
starker Blutung nehmen (also nicht am Anfang oder am Ende der Regel).
Tampons kbnnen Trockenheit in der Scheide bewirken, vor allem, wenn
sie zu oft gewechselt werden. Dadurch entstehen kleine Risse in der
Scheide, durch welche bestimmte Bakterien eintreten kénnen. Infektio-
nensind die Folge.

Ausfluss ist ein Zeichen, dass in der Scheide nicht alles in Ordnung ist.
Wenn Tampons der Grund dafur sind, solltest du lieber nur Binden
verwenden.

Durch das Ablésen der Schleimhaut ist die Gebarmutter sehr empfindlich
und anfallig fur Infektionen. Beim Schwimmen mit Tampon besteht die
Gefahr, dass mit dem Wasser auch Bakterien aufgesogen werden.
Deswegen sollte der Tampon nach dem Schwimmen gewechselt
werden. Wenn du das Gefuhl hast, dass dir das Schwimmen wahrend der
Regel nicht gut tut, musst du dich nicht dazu zwingen. Gonn dir die Ruhe,
die du brauchst!

Wie pflege ich meinen Intimbereich?

In der Scheide herrscht ein saures »Milieu« (pH-Wert = 4). Dort befinden
sich auch die sogenannten Déderleinschen Bakterien. Diese Bakterien
sind sehr nutzlich: Sie erhalten die inneren Geschlechtsorgane gesund,
indem sie eindringende Krankheitserreger abtéten. Durch die richtige
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Intimpflege kann man dazu beitragen, dass ein gesundes Scheiden-
Milieu erhalten bleibt:

< Reinige deinen Intimbereich am besten immer mit klarem Wasser,
wahrend der Blutung evtl. mit einer milden, pH-neutralen Seife!
Leichter Kérpergeruch im Intimbereich ist normal und kein Zeichen
mangelnder Sauberkeit.

< Esist unnétig, sich in der Scheide zu waschen oder dort Intimsprays
zuverwenden. Das gefahrdet das saure, sich selbst reinigende Milieu
indeiner Scheide.

< Bevorzuge luftdurchlassige Slips aus Baumwolle oder Seide!

< Slipeinlagen dauernd zu verwenden ist unnétig und manchmal fur
ein gesundes Scheiden-Milieu nachteilig.

< Wichtig: Nach dem Stuhlgang immer von vorne nach hinten abwi-
schen und nicht umgekehrt! Sonst kbnnen Darmkeime in die Scheide
gelangen.

Frauenarzt
Arztin oder Arzt?

Vielen Frauen ist es angenehmer, im Intimbereich von einer Arztin
untersucht zu werden. Andere bevorzugen einen Arzt. Du kannst dich
selber entscheiden, zu wem du gehen mdchtest. (Im Folgenden schrei-
beich deshalb malvom Frauenarzt, mal von der Frauenarztin.)

\Xann sollich zur Frauenarztin?

< Du musst nicht gleich bei den ersten Anzeichen sexueller Entwick-
lung zum Frauenarzt (=Gynakologe). Wenn sich die Regel bis 16
noch nicht eingestellt hat, solltest du aber einmal einen Besuch ins
Auge fassen.

< Die Frauenarztin kann bei verschiedenen Beschwerden helfen und
beraten, z. B. bei Jucken, Brennen oder Ubelriechendem Ausfluss. Bei
sehr starken Regelbeschwerden kann sie krampflésende Mittel
verschreiben.

S Ein Besuch beim Frauenarzt dient der Friherkennung von Krankhei-
ten. Er kann erkennen, ob hinter gewissen Symptomen etwas
Krankhaftes steckt, wie Hormonstérungen, Zysten oder auch
psychische Ursachen.

S Wenn eine Frau Geschlechtsverkehr hat, ist eine Krebs-Vorsorge-
Untersuchung notwendig. Dann lassen Frauen einmal im Jahr den
sogenannten »Abstrich« machen. Vom unteren Ende des Gebarmut-
terhalses, dem Muttermund, der in die Scheide hineinreicht, werden
vorsichtig Zellen abgestrichen. Diese kommen auf ein kleines
Glasplattchen und werden unter einem Mikroskop gepruft. Sind sie

_jViedizin & Biologie
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sehr verandert, besteht Verdacht auf Gebarmutterhalskrebs im
Fruhstadium. Durch regelmafiige Untersuchungen kann diese
Krebsart heutzutage fast immer rechtzeitig erkannt werden. Bei der
anschlieBenden Tastuntersuchung Uberpruft die Arztin die Gebar-
mutter, Eileiter und Eierstocke, indem sie einen Finger in die Scheide
legt und mit der anderen den Bauch abtastet. Eine weitere Methode,
um diese Organe zu untersuchen, ist der Ultraschall.

2 Zur Fruherkennung von Brustkrebs gibt es die Tastuntersuchung der
Brust. In Deutschland werden alle Frauen zwischen 50 und 69
Jahren zur Brustuntersuchung durch Réntgen (Mammographie)
eingeladen.

Wie verlauft eine Untersuchung?

Wenn du dich untersuchen lasst, brauchst du dich nicht speziell vorzu-
bereiten. Wasche dich wie sonst und zieh moéglichst bequeme Kleidung
an. Ein langes T-Shirt kann helfen, dass du dich ohne Slip nicht so nackt
fahlst.

Nachdem du in der Umkleidekabine deine Strumpfhose und deine
Unterhose ausgezogen hast, setzt du dich auf den sogenannten
»gynakologischen Stuhl«. Das ist eine Art Liege, wo du deine FuBe links
und rechts auf Stutzen stellst. So kann der Arzt deine Scheide und den
Muttermund problemlos untersuchen. Versuche dich zu entspannen. Es
dauert nur wenige Minuten.

Angstvorder Frauenarztin?

Verstandlicherweise ist es vielen Madchen unangenehm, die intimsten
Bereiche des Kérpers von einem/einer Fremden untersuchen zu lassen.
Denk daran, dass die Frauenarztin eine erfahrene Fachkraft ist. Sie wird
sich bemuhen, auf deine Sorgen einzugehen und ihre Arbeit respektvoll,
diskret und kompetent durchzufahren.

Du musst dich nicht gleich beim ersten Besuch vom Frauenarzt untersu-
chen lassen. Wenn du willst, kannst du einfach ein Gesprach fuhren und
dich von der Arztin beraten lassen.

Wenn du das Gefuhl hast, dass der Arzt nicht auf dich eingeht, kannst du
die Untersuchung abbrechen und eine andere Arztin suchen.
Hore dich um, welche Arztin oder welcher Arzt von deiner Mutter oder
deinen Freundinnen empfohlen wird.
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m Beginn der Pubertat steht ein starker Wachstumsschub. Er beginnt
N den Kérperenden, also an Armen und Beinen. Das bringt die Propor-
onen ein bisschen durcheinander. Plotzlich sind die Arme zu lang,
ande und FufRe zu grof3. Das kann anfangs zu ungeschickten Bewe-
ungen fuhren. Doch im Laufe der Pubertat wachst auch der Rest des
orpers, und langsam bilden sich die typisch mannlichen Kérperformen
us. Manchmal wachst die Brust besonders schnell und kann dabei
was schmerzen, bevor der restliche Brustkorb nachzieht. Fur das
achstum braucht der Korper viel Energie. Daher steigt der Appetit
norm.

eitere Anzeichen korperlicher Entwicklung sind das Wachstum der
oden und des Penis und das Erscheinen dunner Schamhaare.

Danach tritt der Stimmbruch auf. Es dauert seine Zeit, bis sich die tiefere
Tonlage der Stimme einspielt. In der Ubergangsphase kommt es zu
ungewohnten Stimmlagen. Beim Sprechen ist es manchmal schwierig,
denrechten Ton zu finden. Diese Phase dauert aber meist nichtlange.

Die Fruchtbarkeit beginnt mit dem ersten Samenerguss. Dieser ereignet
sich zwischen dem 11. und dem 16. Lebensjahr, normalerweise nachts
im Schlaf wahrend eines sogenannten »feuchten Traumes«. Oft beglei-
tet von einem Traum mit sexuellem Inhalt bekommt der Junge eine
Erektion (= Versteifung des Penis). Durch den steifen Penis wird durch-
schnittlich etwa 2 — 6 ml SamenflUssigkeit wahrend des Schlafes ausge-
stofRen. Das ist ein naturlicher Vorgang und bedeutet, dass sich in den
Hoden bereits Spermien (= Samenzellen) bilden. Ab jetzt ist der Junge
fruchtbar und zeugungsfahig. Das heif3t, dass er Vater werden konnte.
Die Fahigkeit zur Erektion hat der Junge bereits im Kleinkindalter. Spater
istdas die Voraussetzung, um den Geschlechtsakt zu vollziehen.

Im Scham-und Achselbereich bildet sich nun krauses Haar. Etwas spater
beginnt bei vielen Jungen auch das Brusthaar zu wachsen. Ein Oberlip-
penflaumist der Beginn des Bartwuchses.

Die mannlichen Geschlechtsorgane

Penis

Der Penis (Glied] dient zum Urinieren und zum Ausstol3 der Samenflus-
sigkeit (Sperma). Im Penis befinden sich drei Schwellkérper. Wird das Blut

darin gestaut, etwa bei sexueller Erregung, so wird der Penis steif, richtet
sich aufund gewinnt deutlich an Groe. Das nennt man eine Erektion.

Eine Erektion kann auch durch mechanische Reize oder im Schliaf,
insbesondere wahrend der Traumphase (REM-Phase), auftreten. Viele
Jungen und Manner wachen mit einer sogenannten »Morgenerektion«
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auf. Das ist kein Zeichen fur sexuelle Erregung, sondern zeigt, dass die
Geschlechtsorgane normal funktionieren. Die Erektion lasst innerhalb
kurzer Zeit bzw. nach dem Toilettengang von selbst wieder nach.

Die Spitze des
heiRt Eichel. §
abgerund
besonders
findsam
BerUhrung un
der Vorhaut
oder teilw
bedeckt. Unte
Vorhaut kann
ein weilBlig
Belag (Smed
bilden, derun
nehmriechtu
Entzundun
fUhren kann.

Tagliches Waschen mit Wasser, auch unter der Vorhaut, ist also wichtig.
Intimdeos, Salben oder Pflegemittel sind hingegen nicht notwendig.

Bei manchen Jungenist die Vorhaut so eng, dass man sie nicht hinter die
Eichel zurtckziehen kann. Man spricht von einer Vorhautverengung
(Phimose). Wenn es dadurch zu Schwierigkeiten beim Urinieren und zu
Entzindungen kommt, wird die Vorhaut durch eine kleine Operation
erweitert oder (teilweise) entfernt. Eine Entfernung der Vorhaut im
Kindesalter gibt es nicht nur aus medizinischen Grinden, sondern auch
aus religésen oder kulturellen Grunden, etwa bei Juden und Moslems.
Das nennt man Beschneidung.

Ist mein Penis normal?

Viele Jungen sind besorgt, ihr Penis kdbnnte zu kurz oder zu lang, zu dick
oder zu dunn, zu krumm oder zu gerade sein. Aber die Sorge ist unbe-
grundet, denn die mannlichen Geschlechtsorgane sind so unterschied-
lich wie die Manner selbst. Bis auf wenige Ausnahmen (etwa Missbildun-
gen) ist alles im Bereich des Normalen und fuhrt zu keinerlei Einschran-
kungen. AuBerdem:

< Der Penis wachst unterschiedlich schnell. Bei vielen Jungen hat er
schon mit 16 seine endgultige GroBe erreicht, bei anderen wachst er
bis 19 oder 20.

_Viedizin & Blologlie
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< Im schlaffen Zustand ist der Penis meist zwischen 7 und 10 cm lang,
bei einer Erektion zwischen 12und 18 cm.

< Beim Geschlechtsverkehr ist die Penisldnge nicht ausschlaggebend.
Die weibliche Scheide ist gewohnlich héchstens zehn Zentimeter
langund ihre sensibelste Region liegtim vorderen Bereich.

2 Die meisten Penisse sind gekrummt. Das ist vollig normal und kein
Problemin einer spateren sexuellen Beziehung.

Hoden und Prostata

Den Hautbeutel hinter dem Penis nennt man Hodensack. In ihm
befinden sich die beiden Hoden. Sie bestehen groBtenteils aus feinen
Kanalchen, in denen die Spermien gebildet werden (taglich an die 100
Millionen). Die Gesamtlange dieser Kanalchen wird auf 500 Meter
geschatzt! Die Zellen zwischen den Kanalchen bilden das Hormon
Testosteron, das fur die Entwicklung der mannlichen Geschlechtsmerk-
male und fur den Sexualtrieb unentbehrlich ist. Die Hoden sind nicht
genau gleich groR. Sie sind auch unterschiedlich hoch gelegen, damit
sie nicht aneinander reiben. An jedem der beiden Hoden liegt ein
Nebenhoden mit einem vier Meter langen, stark gewundenen Gangsys-
tem. Dort reifen die Spermien aus und werden im unteren Teil gesam-
melt. Wenn sie reif sind, gelangen sie entweder bei einem Samenerguss
durch die Samenleiter nach auf3en, oder sie 16sen sich auf und werden
vom Kérper wieder aufgenommen.
Im Hodensack ist es im Allgemeinen 2 — 4 Grad kuhler als in der Bauch-
hoéhle. Das ist fur die Spermien das ideale Klima zum Heranreifen. Vom
standigen Tragen zu enger Hosen ist abzuraten, weil das die Entwicklung
der Spermien behindern kann.
Die Prostata ist eine kastaniengrof3e Druse unterhalb der Harnblase.
Gemeinsam mit den Blaschendrusen bildet sie den GrofBteil der FlUssig-
keit, von der die Spermien umgeben sind. Die Cowpersche Druse bildet
bei sexueller Erregung den sogenannten Lusttropfen. Dabei handelt es
sich um ein klares Sekret, welches die Harnréhre reinigt und beim
Geschlechtsverkehr die Scheide befeuchtet. Das Sekret kann auch
Samenzellen enthalten.

Gibt es einen Mdnnerarzt?

Far Probleme mit der Blase ist der Urologe zustandig. Ab etwa 45 Jahren
untersucht der Urologe die Prostata, um eventuellen Krebs rechtzeitig zu
erkennen. Es gibt aber auch sogenannte Andrologen (= Mannerfacharz-
te). Sie beraten und helfen zum Beispiel bei Potenzstérungen. Fur
Geschlechtskrankheiten ist in der Regel der Hautarzt zustandig. Probleme
mit den Sexualorganen kannst du auch mit dem Hausarzt besprechen.
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Hygiene und Intimpflege

Kérpergertiche

Das Erwachsenwerden hat auch zur Folge, dass Schweil3drusen und
Talgdrusen vermehrt arbeiten. Weniger bekannt sind die sogenannten
Pheromone. Das sind kérpereigene Duftstoffe, welche die sexuelle
Anziehung zwischen den Geschlechtern férdern.

Akne

In der Pubertat stellt sich dein Hormonhaushalt um. Bei vielen Jugendli-
chen fuhrt das zu Hautproblemen, zum Beispiel zu Pickeln (= Akne). Der
Hautarzt weifs hier zu raten und zu helfen.

Hautprobleme kénnen zum Teil durch die richtige Pflege beseitigt
werden. Am besten die Haut
morgens und abends mit einer
milden, pH-neutralen Seife
waschen oder mit Reinigungs-
milch saubern. Danach mit
einem Wattebausch Gesichts-
wasser auftragen. Nicht zu
empfehlen ist das Herumdru-
cken an den Pickeln mit den
Fingernageln. Das kann zu
Entziandungen fuhren und
hinterlasst manchmal Narben.
Auch gesunde Ernahrung tragt
zu einer schénen Haut bei.
Weniger Fettes und Sul3es, dafur
Frachte, Gemuse, Mineralwas-
ser und Vollkornbrot tun der
Haut gut.

Intimpflege

Die Pflege im Intimbereich
wurde schon unter »Was
geschieht beim Mad-
chen/Jungen?«besprochen.

Nicht zu empfehlen sind
Intimsprays und ahnliche Mittel,
da es dadurch zu Ausschlagen
oder Allergien kommen kann.

_Viedizin & Blologlie




Kann denn Liebe Sunde
sein?

In Hafenstadten und Bahnhofs-
vierteln, so weil3 man, stehen
viele rote Lampen. Das »Rot-
Licht-Milieu«. Auch Korinth zur
Zeit Jesu war ein solches
Hafenstadtchen. Und wenn
auch damals wahrscheinlich
keine roten Lampen in den
Fenstern der Hafenkneipen
standen, so sah es hinter diesen
Fenstern wohl genauso aus wie
zweitausend Jahre danach.

Dort, in Korinth, fand sich eine
der ersten christlichen Gemein-
den zusammen. Da ging es,
ahnlich wie im Hafen, drunter
und druber. So sehr, dass der
Apostel Paulus sich gezwungen
sah, einen Brief zu schreiben...

Was meinst du wohl, was er
schreibt? »Das durft ihr nicht,
ich verbiete es Euch?« Nein,
weit gefehlt. Er schreibt: »Alles
ist Euch erlaubtl« Als Christen
seid ihr freie Menschen, von
Jesus freigekauft und bestimmt,
in Freiheit zu leben. Allerdings
»...nicht alles nutzt Euch.« Und
weiter: »Alles ist Euch erlaubt,
aber nichts soll Macht haben
uber Euch.«

Das ist von Paulus sehr schén
formuiliert. Es geht im Christen-
tum niemals um Gebote, die
ihren Grund allein in der
Tatsache haben, dass Gott sie
aufgestellt hat. Gebote sind
nicht deshalb Gebote, weil es
sie gibt (das ware ja auch
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Liebe & Sexualitat

ziemlicher Schwachsinn].
Gebote sind da, um etwas
Wertvolles zu schutzen, damit
es nicht missbraucht, zerstort
oder Ubergangen wird.
Nochmals: Ein herzliches
Dankeschdn, Paulus.

Ein Mann und eine Frau, die mal
eben das schnelle Vergnugen
von Sex auBerhalb der Ehe
mitnehmen, haben vielleicht
den Eindruck, frei zu sein; aber
das Gegenteil ist der Fall. Die
Kirche leugnet nicht den Reiz
von »unerlaubtem« Sex. Ja, es
fahlt sich gut an (in der Phanta-
sie dann doch mehr als in der
Realitat). Und ja, es kann
aufregend sein. Doch dieses
schnelle Vergnugen ist leer -
und dumm im Licht der Konse-
quenzen, die es fdr Seele,
Kérper und Gefuhle hat.

Christliche Moral ist kein
Gefangnis, sondern eher wie
ein Mittelstreifen auf der
Fahrbahn. Eine durchgezoge-
ne Linie kann niemanden
davon abhalten, daruber zu
fahren; sie schutzt auch nicht
vor verruckt gewordenen
Kamikazefahrern. Ein Mittel-
streifen ersetzt auch keinen
Fuhrerschein und kein aufmerk-
sames Fahren. Er ist einfach nur
ein Richtschnur, an der wir
erkennen kdénnen, wo der
richtige Gebrauch aufhort und
es beginnt, gefahrlich zu
werden. Kein vernunftiger
Autofahrer wurde die durchge-
zogene Linie oder sogar den
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ausgebauten Mittelstreifen auf
einer Autobahn als »Beschnei-
dung seiner Freiheit« bezeich-
nen. Genauso wenig wollen die
Gebote der Kirche einengen
und Freiheit beschneiden,
sondern helfen, die Spur zu
halten und dadurch zu lieben
und Freude zu haben, ohne
sich und anderen zu schaden.
»Alles ist erlaubt, aber nichts soll
Macht haben uber mich« oder
mich von Gott trennen. Das ist
der Grund, weswegen sich die
Kirche verpflichtet sieht, dir ins
Schlafzimmer hineinzureden:
Siemdéchte dein Gluck.

Aber — und das ist wohl die
entscheidende Frage - wieso
soll mich das, was die Kirche als
»Sunde« bezeichnet, ungluck-
lich machen? Diese Einteilung
in »sundige Liebe« und »gute
Liebe« oder in »sundigen Sex«
und »guten Sex« ist doch total
uberholt und entspricht nicht
mehr dem, was wir heute uber
Sex wissen!

»Alles ist erlaubt!

Aber nichts soll Macht uber

dich haben.«

Ja? Was wissen wir denn uber
Sex? Wir haben ihn biologisch
und soziologisch erforscht und
werden ruck-zuck aufgeklart,
wie was geht. Aber wissen wir
dennnoch, was dasist: »Sex«?

Kann denn Liebe Sunde sein?

Latein, Englisch, Franzé-
sisch, Sex

Sex, so sagt man, ist die Kurz-
form des Wortes »Sexualitate.
Sagt man. Allerdings ist nicht
nur das Wort »Sex« Kkurzer,
sondern verkuUrzt ist auch das,
was damit gemeint ist: Wah-
rend »Sex« meistens nur den
Geschlechtsverkehr meint, ist
»Sexualitat« ein viel umfassen-
derer Begriff, beginnt mit dem
ersten Augenkontakt, dem
Knistern zwischen zwei
Menschen, geht uber Zartlich-
keiten wie Umarmungen, Kusse
und korperliche Nahe,
beschreibt aber auch das
geistige und psychische
Spannungsfeld zwischen den
Geschlechtern - und endet
noch lange nicht bei dem, was
allgemein als Héhepunkt
bezeichnetwird.

Alles das ist Sex — bzw. Sexuali-
tat: Das sieht auch unser
Rechtssystem so. Immerhin
kann auch schon eine unan-
standige Beruhrung oder ein
aufgezwungener Kuss den
Straftatbestand der sexuellen
Belastigung und auch des
sexuellen Missbrauchs erfullen.
Weil Sex eben nicht nur eine
bestimmte Handlung ist. Sex ist
eine Sprache.

Unser Koérper, so wissen
Kommunikationsforscher
schon seit langem, spricht seine
eigene Sprache. Ja, man kann
vielleicht sogar sagen, dass
unser Koérper selbst seine
héchste Bedeutung bekommt
als Ausdrucksmittel der Seele,



sozusagen als dessen »auliere
Seite«. Das kennen wir aus fast
jeder Alltagssituation: Schon
lange, bevor uns der Freund
gesagt hat, dass er ein Problem
hat, haben wir es ihm schon
angesehen; sein Kérper hat ihn
verraten.

Unser Korper spricht eine
Sprache; diese besteht aus
Zeichen und Symbolen, die wir
zum Teil ganz intuitiv verstehen
- und zum Teil erst lernen
mussen. Es gibt in fremden
Landern fremde Sprachen auch
far unseren Koérper; das wird
jeder einmal erfahren, der
versuchtin China einen Vertrag
per Handschlag zu schlieBen
(probier das lieber nicht aus).
Unser Koérper spricht eine
Sprache, das heil3t auch, dass
wir damit ldgen kénnen: Wir
kénnen so tun »als ob«. Ein gut
geschulter Verkaufer wird
genauso wie ein echter
Schauspieler nicht nur seinen
Text beherrschen, sondern
auch seinen Kérper. Beides, das
gesprochene Wort und der
Kérperausdruck muss zu dem
passen, was als Gefuhl gerade
ausgedruckt werden soll.
Ansonsten ist man entweder
ein schlechter Schauspieler
oder ein ehrlicher Verkaufer.

Sexualitat ist die Sprache, die
auBere Form der Liebe; genau-
so wie das gesprochene Wort.
Wir wollen nicht nur sagen: »Ich
mag Dich«, sondern es auch
zeigen. Nicht nur im sexuellen
Bereich empfinden wir das
gesprochene Wort ohne den
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dazugehorigen korperlichen
Ausdruck als arm und ungenu-
gend. Aber gerade im Bereich
der Beziehungen, wo Sympa-
thie und Zuneigung, Liebe und
Leidenschaft eine Intensitat
erreichen, dass sie sich kaum
noch in Worte fassen lassen,
brauchen wir etwas, das uber
bloRe »Wortklaubereien«
hinausgeht: unseren Kérper. Er
sprichtimmer noch die ehrlichs-
te, unmittelbarste und inten-
sivste Sprache. Probiert es doch
einmal aus: Wie leicht fallt es
auch vor anderen, jemandem
zu sagen: »lch finde Dich
uberragend!« - und wie schwer
fallt es, uns vor einem anderen
zu verneigen oder sogar zu
knien - vor allem, wenn andere
zuschauen. Das liegt daran,
dass Worte leicht gemacht sind
(»words are cheap«); der Kérper
aber meint fast immer, was er
zeigt.

»Sex ist eine Sprache... Sex ist
eine Sprache? Also, blof3 ein
Medium?« - Tatsachlich ist Sex
kein Selbstzweck. Es durfte far
jeden Menschen eine derbe
Erntichterung sein, wenn nach
einer wunderbaren Nacht der
Partner sagt: »Es war sehr schon
mit Dir. Das, was wir getan
haben, war total klasse; Du
selbst bist mir allerdings
ziemlich egal.« Nein, Sex (im
umfassenden Sinne, nicht nur
der Geschlechtsverkehr)
verkimmert vollkommen,
wenn »er praktiziert wird, um
ihn zu praktizieren«. Sex wird
erst dann zu einem Erlebnis,
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einem Ereignis, das Leben
verandern und Leben stiften
kann, wenn er eine Sprache ist,
die nur einem einzigen Zweck
dient: Liebe auszudrucken. Die
Liebe aber, die durch deinen
Kérper ausgedruckt wird, dient
keinem Zweck - die Liebe ist sich
selbst genug.

Es gibt verschiedene
Formen der Zuneigung,
und genauso gibt es ver-
schiedene Formen, die
Zuneigung auszudricken.

Red' keinen Miill!

»Sex ist die Sprache, mit der ich
meine Liebe ausdrucke? Ist in
Ordnung: Ich mag dich doch,
also lasst uns starten...l« Stopp,
langsam: Liebe und Zuneigung
spielt sich in ganz vielen
Abstufungen ab. Oder willst du
etwa behaupten, du magst
deine neue Flamme genauso
wie du deinen besten Kumpel
magst? Also, es gibt verschie-

dene Formen der Zuneigung,
und genauso gibt es verschie-
dene Formen, die Zuneigung
auszudrucken. Und das gilt
nicht nur far die ganze Palette
von Personen und Dingen, die
du magst (angefangen bei
deiner Vorliebe fur Erdbeereis,
deiner Zuneigung zu deinem
Dackel und bis hin zu deiner
grofien Liebe), sondern auch



fur die Entwicklung einer
Beziehung zu ein- und dersel-
ben Person.

Deshalb hangt der zartliche
sexuelle Ausdruck ganz
immens von der Beziehungsstu-
fe ab, auf der du dich befindest.
Jede Stufe hat einen eigenen
kérperlichen Ausdruck und
einen Ausdruck im gesproche-
nen Wort. (Ilch wurde zum
Beispiel einer neuen Bekannt-
schaft, die sich mit den Worten
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Diese Tabelle ist naturlich nur
ein knappes Beispiel; vielleicht
hast du Lust, eine eigene
Stufenleiter aufzustellen...?

Ubrigens: Die Intensitat einer
Beziehung hangt nicht von der
Stufe ab: Eine Freundschaft
kann immer auf der gleichen
Stufe bleiben - und kann
trotzdem intensiver sein ails
Beziehungen zu anderen

Personen auf einer hoheren
Stufe. (Manche Frauen vertrau-
en angeblich ihrer besten
Freundin mehr als ihnrem Mann.
Ich frage mich, ob das auch far
Manner gilt...?)

»Hi, ich heil3e Claudia und
ubrigens, ich liebe dichl« nicht
sonderlich Uber den Weg
trauen.) Man kann sogar soweit
gehen, eine Stufenleiter der
Beziehungen aufzustellen — wie
zum Beispiel in dieser Tabelle:

»Klassische« Stufenleiter der Beziehung

Beziehung Wort Korper
Interesse keine Blicke / Blickkontakt
Sympathie Small Talk Gesprach
Bekanntschaft gemeinsame Erfahrungen Ndahe
Freundschaft »Du gefallst mir« gelegentliche Beruhrungen

Verlieben »Ich mag Dich« Zartlichkeiten

»Ilch hab Dich lieb«

feste Beziehung Kusse, Schmusen, Knuddeln

Verlobung »Ich liebe Dich« Intimitaten

»Ich liebe nur Dich —
Ehe und Dich far immere Geschlechtsverkehr
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Wichtig ist zu verstehen, dass
eine Sprache ihren Sinn nur
dadurch behalt, indem wir den
angemessenen Ausdruck
finden. Wer einen zu Kkleinen
Wortschatz hat oder standig
nur Superlative verwendet,
redet meistens Mull.

Zu kleiner Wortschatz

Ein echter Mangel und sogar
eine Art von kultureller
Beschranktheit ist es, wenn
jemand einen zu kleinen
Wortschatz hat. Das gilt auch
fur unsere korperliche Aus-
drucksfahigkeit.

Im sogenannten »viktoriani-
schen Zeitalter« (im 19. Jahr-
hundert in England) verbannte
die Gesellschaft samtliche
Zartlichkeiten in die Ehe; vorher
waren weder Kusse, noch
BerUhrungen oder eindeutige
Blicke erlaubt. Schauen wir uns
die Stufenleiter an: Da fallen
komplett alle unteren Stufen
weg! Wie soll sich da eine
Beziehung entwickeln - wie
will man noch zeigen, dass man
inzwischen mehr empfindet als
nur Sympathie? Hier herrscht
ein regelrechter »Sprachman-
gel«, der Wortschatz ist einfach
zugering.

Eine Beziehung, in der ich
weder durch Worte sagen kann
»lch mag Dichl«, noch durch
meine Korpersprache diese
Sympathie mitteilen kann — eine
solche Beziehung steht auf
wackeligen FuBen. Natdrlich
kann man sich andere Aus-

Zu kleiner Wortschatz...

drucksmittel einfallen lassen:
Man kann sich Briefe schreiben
(du musst mal lesen, was fur
Liebesbriefe gerade im viktoria-
nischen Zeitalter geschrieben
wurden! Na klar, dafur blieb
dann auch viel Zeit, wenn man
sonst nichts tun konnte...), man
kann Lieder komponieren und
sich gegenseitig vorsingen,
man kann neu entdeckte Sterne
umbenennen oder sich einen
Quadratkilometer auf dem
Mond kaufen und ihn auf den
Namen der heimlichen Liebe
taufen... Aber, da sind wir uns
einig, das ersetzt nicht wirklich
die verloren gegangene
Sprache. Das ist alles wunder-
bar - aber zu wenig, wenn man
sich nicht in die Augen sehen
darf.

Wie sagt der Esel im Kinofilm
Shrek: »Ist doch Schwachsinn,
ein Geheimnis zu bewahren,
wenn man reden kannl« — Es ist
doch schade, obwohl unser
Korper zu ganz fein abgestuften
Zartlichkeiten in der Lage ist,
dies alles als schlecht zu
bezeichnen, oder?

Zuviele Superlative

Gut, vermeiden wir also den
rechten Stralengraben, in dem
uns fast alle Ausdrucksmittel
genommen werden. Wenn wir
aber das Steuer herumreif3en,
sollten wir es nicht so heftig tun:
Es gibtauch den linken Stral3en-
graben, und in dem ist es auch
nicht viel gemdutlicher. Denn
auch eine sexuelle Enthem-
mung (wie zum Beispiel in
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manchen Teilen der Hippie-
Bewegung der 60-er und 70-er
Jahre) fuhrt zu einem Sprach-
mangel - allerdings auf der
anderen Seite der Stufenleiter.
Ist doch klar: Wenn ich bereits
samtliche Variationen der
Sexualitat mit meinem »Ge-
schlechtspartner« ausgeubt
habe und erst anschlielend
eine gewisse Sympathie fur ihn
entdecke — wie will ich die dann
noch ausdrucken? Welche
Ausdrucksformen habe ich
dann noch fur so etwas wie
Zuneigung, Freundschaft und
Liebe?

Nun, wir leben nicht mehr in
der Zeit der Flower-Power-
People. Aber das Problem der
verwirrten Sprache existiert
auch heute noch: Wir verwen-
den zu oft und zu fruh zu viele
Superlative.

Ein 9-jahriges Madchen hat
dem beruhmten Schriftsteller
und Literaturprofessor in
Cambridge, Clive Staples Lewis,
einmal ihren ersten selbstver-
fassten »Roman« geschickt.
Nun wartet sie ganz gespannt
auf die Meinung des Professors.
Und tatsachlich: Es kommt eine
richtig ernsthafte Literaturkritik.
C. S. Lewis wies sie unter
anderem darauf hin, dass sie
nicht so viele Superlative
benutzen sollte: »Wenn du
schon bei der ersten Land-
schaftsbeschreibung vom
schoénsten Baum und wunder-
barsten See und einem Himmel
so blau wie sonst nichts auf der
Welt sprichst, fehlen dir spater
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im Roman die Worte, um etwas
noch Schéneres auszudrucken.
Du nimmst dir die Moglichkeit,
dich noch zu steigern. Schreib
nicht, dass deine Hauptperson
im Roman den schénsten Tagin
ihrem ganzen Leben erlebt hat,
denn weillt du, was noch
kommt? Sie ist ja noch jung und
wird hoffentlich noch viel
erleben, das noch schoner ist.«

Nun, das gilt auch far unsere
Liebesbeziehung. Wenn wir
schon nach wenigen Monaten
unserer Liebe mit Wort und Tat
die wertvollsten Ausdrucks-
maoglichkeiten gestatten - wie
sollen wir uns dann noch
steigern? Wir nehmen dem
Roman unseres Lebens jede
Spannung; es gibt keine
Entwicklung mehr. Nicht selten
istdas der Tod einer Beziehung.

Werden wir konkret: Vielleicht
ist deine Liebe im Moment sehr
grol3 - und du bist dir sicher,
dass das die groBte Liebesge-
schichte ist, die du bisher erlebt
hast - und deshalb willst du
nicht langer mit dem warten,
was Ausdruck der groften
Liebe ist. Aber: Bist du denn
sicher, dass die jetzige Liebe
nicht nur die grofBte deines
bisherigen Lebens ist, sondern
auch die grofite Liebe, die dir
jemals passieren wird? Was
wird wohl sein, wenn du eine
noch gréfiere Liebe entwickelst
(zu der jetzigen oder auch einer
anderen Person|? Dann fehlen
dir die Worte (und Handlun-
gen|)! Duwirst sprachlos.

Ja, meiner Meinung nach ist es
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sogar noch schlimmer: Wenn
du alle Deine Superlative schon
benutzt hast, dann wirst du
nicht nur eine weitere Steige-
rung nicht mehr ausdrucken.
Ich glaube, dass du dann sogar
zu einer weiteren Steigerung
nicht mehr in der Lage sein
wirst. Wenn du nichts mehr zu
»sagen« hast, wenn du ein
einmaliges Gefuhl nicht mehr
ausdrucken kannst, wirst du
stumm. Liebe gibt es allerdings
nur, wenn sie mitgeteilt wird.
Ausdrucksunfahige Menschen
sind oft beziehungsunfahige
Menschen. Beziehung ist ihnrem
Wesen nach Mitteilung und
Ausdruck. Eine nicht mehr
ausdruckbare Beziehung ist
nicht existent.

Achte also auf deine Sprache!!
Oder, um mit der Kirche zu
reden: Hute deine Sexualitat,
sieist Gottes geniale Gabe!

Jetzt ist es soweit!

Jetztist es soweit...

»Ja toll - ich soll mit meinen
Superlativen warten, bis ich
weil3, dass diese Liebe nicht
mehr zu steigern ist..I Und
wann soll das sein? Wahr-
scheinlich niel« Ich gebe zu,
dieser Satz im vorherigen
Abschnitt ist etwas erklarungs-
bedurftig - du hast es wahr-
scheinlich schon gemerkt.
Denn tatsachlich sollte doch
eine Liebesbeziehung ein
ganzes Leben lang grofier und
tiefer werden! Wenn ich mir
immer die Moglichkeit bewah-
ren will, mich auch in meinen
Ausdrucksmitteln noch zu
steigern, musste ich mir meine
héchsten Ausdrucksformen ein
Leben lang aufbewahren — und
kame dann nie dazu!

Stimmt, so kann es nicht
gemeint sein. Deshalb mochte
ich hier zwischen einer gréBer
werdenden Liebe und einer
tiefer werdenden Liebe
unterscheiden. Man kann sie
auch anders nennen, wichtig
ist, was ich damit meine:

Meiner ersten grol3en Liebe
brachte ich eine Unmenge von
Gefuhlen entgegen — es war
schon eine wirklich groRe
Liebe. Aber ich ware nie auf den
Gedanken gekommen, ihr
zuliebe mein Leben zu andern -
bis auf die kleinen Umstellun-
genimTagesablauf.

Nun, die nachste grof3e Liebe
war schon gréler — nicht, weil
die Gefuhle grofartiger waren,
ein solcher Vergleich ware mir
gar nicht moglich gewesen.



Die groBte Beziehung

Nein —weilich jetzt schon bereit
war, auf einen gehérigen Teil
meiner Freiheit zu verzichten,
um sie nicht zu verlieren. Und
im Laufe der Zeit kamen immer
mehr Bereiche meines Lebens
hinzu, die ich in den Dienst
meiner Liebe stellte. Meine
Liebe wurde also umfassender,
umgriff immer mehr Bereiche
meiner Person und meines
Lebens. In diesem Sinne wurde
meine Liebe gréBer.

Irgendwann umfasst eine
solche Liebesbeziehung dann
alle Bereiche meines Lebens
(oder zumindest alle Bereiche,
die ich einem anderen Men-
schen zu geben bereit bin); sie
kann nicht mehr gréf3er
werden. Selbstverstandlich
kann sie immer noch tiefer,
reifer, ernsthafter oder schéner
werden. Aber es gibt diesen
entscheidenden Punkt, an dem
ich feststelle: »\Von allem, was
ich geben kann, bin ich jetzt
bereit, alles zu geben.« Eine
solche Liebe verdient den
héchsten Ausdruck in der
Sprache —mit Leib und Seele.

Eine solche Liebe spricht von
Superlativen: »Nur Du - sonst
keiner. Du fur immer — so lange
ich lebe. Alles zu Deinem Wohl
— mit all meinen Kraften. Und
nicht nur far uns — dber uns
hinausl« Nichts anderes
geschieht in der kirchlichen
(katholischen) EheschliefSung.
Im Grund ist es egal, ob Ihr far
diese Liebe den Ausdruck einer
kirchlichen Hochzeit wahlt oder
das Vermahlungsritual der
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Die Kirche ist wie ein Arzt:
Er ist nicht den Wunschen
des Patienten verpflichtet,
sondern dessen Gesundheit.

Eingeborenen von Borneo (das
ich persénlich fur sehr gelun-
gen halte). Letztlich geht es
darum, diesen vier Superlativen
«Nur Du - Du far immer — Alles
zu Deinem Wohl - Uber uns
hinaus!» Gestalt zu geben.
Allerdings kenne ich kein
angemesseneres Ritual als das
katholische; denn zum Vollzug
des Sakramentes gehodren
wesentlich Leib und Seele. Erst
wenn die Eheleute sich ihre
Liebe durch das Ja-Wort in der
Kirche und durch den »eheli-
chen Akt« im heimischen
Schlafzimmer gegeben haben,
ist die Ehe wirklich vollzogen
und auf immer untrennbar. Ich
kenne keine andere Religions-
gemeinschaft, die den
Geschlechtsverkehr zum
Vollzug eines Sakramentes
erhoben hat!

Auch auf die Gefahr hin, dass
ich mich wiederhole: Die
katholische Kirche ist nicht
leibfeindlich - sie schatzt den
Leib und seine sexuellen
Moglichkeiten so sehr, dass sie
ihn quasi unter Naturschutz
stellt. Das ist nicht immer
angenehm, zugegeben.
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Die Kirche ist wie ein Arzt: Er ist
zunachst nicht den Wunschen
des Patienten verpflichtet,
sondern zu allererst dessen
Gesundheit. Ist denn ein Arzt
ein Menschenfeind, weil er
einigen Menschen eine Diat
verschreibt?

Wer standig ligt, dem
glaubt man nicht...

Aber kehren wir noch einmal
zuruck zu der Erkenntnis, dass
Sexualitat eine Sprache ist. Im
allgemeinen wird die Koérper-
sprache als die unmittelbarere,
intensivere und ehrlichere
Ausdrucksform empfunden.
Wir sagen ja auch »Jaja, gesagt
hat er dies und das, aber sein
Gesicht hatihn verraten« — oder
»...seine Kérperhaltung hat
genau das Gegenteil klarge-
macht« — oder: »Er hat zwar
nichts gesagt, aber ich seheihm
an, dass da etwas nicht stimmt«
— und so ahnlich. Wahrend die
gesprochene Sprache oft die
Quelle von Missverstandnissen
ist, ist die Korpersprache
eindeutiger.

»Was muss ich tun?« fragte der
kleine Prinz. »Du musst sehr
geduldig sein«, antwortete der
Fuchs. »Du setzt dich zuerst ein
wenig abseits von mir ins Gras.
Ich werde dich so verstohlen, so
aus dem Augenwinkel
anschauen, und du wirst nichts
sagen. Die Sprache ist die
Quelle der Missverstandnisse.
Aber jeden Tag wirstdu dich ein
bisschen naher setzen kbnnen.«

Dass ausgerechnet die gespro-

chene Sprache die Quelle der
Missverstandnisse sein soll, mag
uns vielleicht komisch vorkom-
men; und tatsachlich gilt das
natdrlich nicht, wenn die
Sprache lediglich dem Informa-
tionsaustausch dient. Wer im
Geschaft einen DVD-Player mit
bestimmten Leistungsmerkma-
len kaufen méchte, wird eher
das Gesuchte bekommen,
wenn er den DVD-Player nicht
pantomimisch darzustellen
versucht, sondern sagt, was er
mochte. Solche Informationen
kann man auch mailen - im
Gegensatz zu Gefuhlen.

Die Kérpersprache ist namlich
viel eindeutiger und aussage-
kraftiger, wenn es um Bezie-
hungen geht. Wie schwer ist es,
jemandem deutlich zu machen,
wie ich zu ihm stehe! Sprachlich
ist es fast nicht moglich, so feine
Unterscheidungen zu treffen
wie z. B.: »mehr als nur ein
Freund, aber noch keine
Beziehung - aber dennoch
offen dafur..« ohne missver-
standen zu werden. Zwei Blicke
und ein Lacheln kbnnen da viel
treffender sein — kombiniert mit
einem Schulterzucken. (Okay:
Auch die Korpersprache ist
nicht vor Missverstandnissen
gefeit, vor allem, wenn mansich
noch nicht so richtig kennt. Das
liegt daran, dass die genaue
Bedeutung der einzelnen
Gesten, Zartlichkeiten und
Beruhrungen auch noch von
der jeweiligen Kultur und
Erziehung abhangen. Wenn
sich zwei Menschen aber
wirklich gut kennen, dann



verstehen sie sich immer besser
durch einen Blick als durch
tausend Worte.)

Gerade das macht die Korper-
sprache im Allgemeinen und
die Zartlichkeiten im Speziellen
noch kostbarer als die gespro-
chene Sprache. Um so schwerer
wiegt eine Unehrlichkeit im
Zusammenhang von Zartlich-
keit und Sexualitat. Der Miss-
brauch von Korpersprache ist
Lage im eigentlichen Sinne und
deutlich schwerwiegender als
eine verbale Luge. Wenn ich
etwas tue, was ich gar nicht so
meine, ist das verletzender und
schadlicher als wenn ich etwas
sage, obwohl ich anderes
denke. Verzweckte Koérperspra-
che fuahrt bei Aufdeckung
immer zum umfassenden
Vertrauensverlust und meistens
zum Ende der Beziehung.

Das gilt Ubrigens auch, wenn
beide Beteiligten sich daruber
verstandigt haben, dass das,
was sie jetzt gleich als nachstes
tun werden, gar nicht so
gemeint ist. Sie lagen sich
gemeinsam etwas vor - und
kénnen sich gegenseitig nicht
mehr verstehen, obwohl sie
doch abgesprochen hatten,
dass sie dem Sex eine andere
Bedeutung geben wollten.
Beide verderben sich namlich
die Sprache, gegenseitig und
far sich selbst. Denn wenn
Sprache und Sexualitat ausdru-
cken sollen: »Du bist mir
wichtig, mit Dir meine ich es
ernst« — wie sollen ich dann
ausdrucken, dass ich die
Ernsthaftigkeitserklarung, die
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ich schon 21-mal abgegeben
und nicht gehalten habe,
ausgerechnetjetzt ernst meine?
- Wer standig lugt, dem glaubt
man nicht.

Es gibt auch professionelle
sexuelle Lugner. Prostitution
nennen wir das: Jemand druckt
nicht vorhandene Gefuhle
gegen Bezahlung aus. »Soll
doch jeder selbst wissen, was er
macht...l« sagen die einen. Und
wir Christen geben ihnen
vollkommen recht: »Jeder muss
und darf selbst entscheiden,
was er tun oder lassen will. Nur,
dazu muss er eben selbst
wissen, was er tut.« Und was
tun die professionellen Lagner?
Sie verderben sich (jede)
Ausdrucksfahigkeit. »Das, was
ich jetzt mit Dir mache, habe ich
schon fur Geld mit tausenden
anderen gemacht. Du musst
mir einfach glauben, dass es mit
Dir etwas vollig anderes ist -
ausdrucken kann diese Einma-
ligkeit nicht mehr.«

An einigen Kénigshausern gab
es im ausgehenden Mittelalter
bezahlte Schmeichler, die dem
Kénig (und gelegentlich auch
der Konigin) immer wieder
versicherten, wie schon und
gutig Herr (und Frau) Kénig
sind. Der Kbnig wusste, dass das
alles nicht ehrlich gemeint war,
immerhin bezahlte er ja dafur.
Aber es tat so gut, es immer
wieder zu horen. Solche Konige
gibt es heute auch, die sich
gegen Bezahlung lieben lassen.
Die wissen auch, dass daran
nichts Ehrliches ist, es »tut
einfach nur gut« (was ich
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sowohl bei den damaligen als
auch bei den heutigen »Kéni-
gen« bezweifle). Die Folge ist
allerdings: Irgendwann verliert
der Kénig den Blick far diejeni-
gen, die es wirklich gut mit ihm
meinen. Er kann wahre Liebe
nicht mehr erkennen; und der
bezahlte Schmeichler kann
nicht mehr klarmachen, dass er
die Konigin wirklich schén
findet (was ihm im Mittelalter
auch schon mal das Leben
retten konnte).

Von dieser Einschrankung der
Ausdrucksfahigkeit durch
»bezahlte Sprache« wissen
auch die Prostituierten. Im Film
»Pretty Woman« mit Richard
Gere und Julia Roberts gibt es
daher eine Notbremse: Die
Prostituierte will niemals auf
den Mund gekusst werden -
das will sie dem vorbehalten,
den sie wirklich liebt. Der Kuss
wird zur sprachlichen Aus-
drucksform der hochsten Stufe,
weil der Geschlechtsverkehr
durch die Kauflichkeit seinen
Gehalt verloren hat. — Aber wir
sind uns hoffentlich einig, dass
es sich dabei um eine Notlo-
sung handelt und keineswegs
um einen erstrebenswerten
Zustand. Immerhin wird
deutlich, dass die Auffassung
»Sex ist eine Sprache« auch im
Rotlichtmilieu ihre Bestatigung
findet.

Nun, ich denke, inzwischen ist
deutlich geworden, das SEX
nicht nur fast wie eine Sprache
ist, sondern dass SEX tatsachlich
eine Sprache ist — die hdchste
Form der menschlichen

Ausdrucksfahigkeit. Wenn wir
das erst einmal erkennen,
ergeben sich die Vorstellungen
von dem, was gut und was
schadlich ist, von alleine — und
meiner Meinung nach in
verbluffender Ubereinstim-
mung mit der Moralvorstellung
der katholischen Kirche. Das
mochte ich abschliefend mit
zwei Stichproben deutlich
machen: Was ergibt sich aus
dieser Sicht fur die Haltung zur
Selbstbefriedigung und zur
Scham?

Selbstbefriedigung ist wie
Schokolade...

..die du deiner Schwester ins
Krankenhaus bringen sollst und
dann selber isst. Das heil3t im
Klartext: Sexualitat und Freude
an der Zartlichkeit, Orgasmus
und Erregung sind nichts
Schlechtes; genauso wenig wie
Schokolade. Aber alle diese
Frachte der Sexualitat sind dir
nicht zur eigenen Befriedigung
geschenkt worden (ja, du hast
richtig gehort: Orgasmus ist ein
Geschenkl!), sondern als
Geschenk fur andere. Sexualitat
soll anderen deine Liebe
ausdrucken; das ist seine
Bestimmung.

Nun gibt es Erwachsene, die
sagen: »Ein junger Mensch
muss seinen eigenen Korper
kennenlernen und auch einmal
ausprobieren kénnen...« - und
damit haben sie im gewissen
Sinne recht: Es ist wichtig zu
wissen, was fur meinen Kérper
gut —und was unangenehmist,



wie mein Kérper auf bestimmte
Ereignisse reagiert. Allerdings
ist das gezielte Onanieren kein
Jugend-forscht-Programm,
sondern eine Zweckentfrem-
dung mit der Gefahr, eine hohe
Sprache zu banalisieren.

Ich sollte vielleicht hier anfugen,
dass diese Sicht der Selbstbefrie-
digung (als Schokoladen-Klau)
auch bedeutet, dass es sich
dabei nicht schon deshalb um
eine besonders schlimme
Sunde handelt, weil sie sexuel-
ler Natur ist. (So sieht es zumin-
dest die katholische Kirche).
Sexuelle Selbstbefriedigung
sollte genauso eingeschatzt
werden, wie soziale Selbstbe-
friedigung (ich suche mir nur
Freunde, die mir etwas brin-
gen), verbale Selbstbefriedi-
gung (Eigenlob oder «fishing
for compliments»), automobile
Selbstbefriedigung (Ilch brau-
che den Porsche zwar nicht...
aber das Gefuhl ist so geil!) —
usw. Dass Sunden gegen das
Sechste Gebot besonders
schlimme Sunden empfunden
werden, hat vielleicht auch
psychologische Grunde - sollte
aber nicht so sein. Schlief3lich ist
die Zweckentfremdung von
guten Dingen aus egoistischen
Grundenimmer gleich schlecht.
Sogar Thomas von Aquin (der
mit witzigen AuBerungen
ansonsten sehr sparsam war)
schrieb: »Die SUnden gegen das
6. Gebot sind keineswegs die
schlimmsten - aber die klebrigs-
ten.«
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Schamlosigkeit macht sprachlos

Ob es sich bei einer Triebbefrie-
digung um eine schwere oder
leichte Sunde handelt, sollte
also vielmehr danach beurteilt
werden, was zur Befriedigung
der eigenen Triebe benutzt und
evtl. missbraucht wird. Ich gebe
allerdings zu bedenken, dass
die bewusste Fuhrung des
eigenen Korpers zum Orgas-
mus — zur eigenen Lustbefriedi-
gung - immer der Missbrauch
des hochsten Gutes ist, das wir
als Menschen haben: Der
Kérper als Ausdruck der Liebe
wird zum Mittel der Selbstliebe.

Durch Selbstbefriedigung
laufen wir Gefahr, abzustump-
fen und - weil wir es irgend-
wann nicht mehr anders
kennen — auch den Partner nur
noch als Mittel zur eigenen
Lustbefriedigung zu benutzen.
Klar — sooo schnell stumpft man
nicht ab und verlernt man nicht
den Respekt vor anderen
Menschen. Aber wenn wir die
Gefahr leugnen und die
Selbstbefriedung zu einer
angeblich guten taglichen
Gewohnheit erklaren, dann ist
der Weg nicht mehr weit zur
Herabsetzung des Partners als
die »bessere Selbstbefriedi-

gung.

Schamlosigkeit, die sprach-
los macht

Es hat sich inzwischen herum-
gesprochen: Adam und Eva
waren vor dem Sundenfall
nackt. Und ich verrate dir ein
Geheimnis: Im Himmel wird es
wieder sein wie im Paradies —
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Sich schamen heiBt sich schiitzen

die Modeschoépfer werden dort
arbeitslos sein. Nacktheit ist
namlich grundsatzlich etwas
Gutes und Naturliches — und
nichts Sundiges. Wenn Gott
unseren Kérper geschaffen und
uns geschenkt hat, dann sollten
wir nicht glauben, wir mussten
daran noch etwas durch
Kleidung vervollstandigen, was
Gottvergessen hat.

Trotzdem schamen wir uns,
nackt durch die Fullgangerzo-
ne zu laufen. Warum? Ganz
einfach: Weil wir nicht mehr so
sind, wie Gott uns geschaffen
hat —und weil die Leute, die uns
nackt in der FuBgangerzone
sehen, uns kaum noch ins
Gesicht schauen werden.

Wir sind
nicht mehr
im Paradies.

Mal im Ernst: Wir sind leider
nicht mehr im Paradies. Wir
laufen standig Gefahr, die
Menschen, mit denen wir zu
tun haben, far unsere eigenen
Ziele einzuspannen. Wir sehen
in ihnen sehr oft nur die
Gelegenheit, unsere eigenen
Wduansche zu erfullen: Wir
verzwecken sie. Das ist so
ziemlich das Unangenehmste,
was einem Menschen passieren
kann: Er wird nicht mehr um

seiner selbst willen geschatzt,
sondern nur noch deshalb, well
er einen bestimmten Zweck
erfullt. Dagegen wehren wir
uns automatisch: Wir schamen
uns.

2 Ein Junge, der ein wenig
tollpatschig ist, ist eine gute
Gelegenheit sich zu amusie-
ren. Was haben wir nicht
gelacht, als er schon wieder
die Teekanne umgekippt
hat! Natarlich schamt sich
der Junge: Er mochte nicht
nur das Mittel sein, um uns
zum Lachen zu bringen.

2 Ein Madchen, das in Mathe
nun wirklich keine Ahnung
hat und standig falsche
Antworten gibt, ist eine
Beruhigung fur den Rest der
Klasse: »Gottseidank gibt es
jemand, der noch schlechter
ist als wir.« Dieses Madchen
schamt sich: Es moéchte nicht
das Mittel sein, um dem Rest
der Klasse ein Gefuhl der
Uberlegenheit zu geben.

2 Ein Mann, der bei einer
Autobahnkontrolle mit
Alkohol am Steuer erwischt
worden ist, ist in der weite-
ren Verwandtschaft ein
gutes Demonstrationsbei-
spiel, wie man es nicht
machen sollte. Es bietet sich
ja auch an: »Wage es nicht,
auch nur nach einem Glas
Rotwein noch zu fahren! Du
weillt doch, was dem Onkel
Hans passiert ist...l« Dieser
Mann schamt sich - er will
nicht auf ein »Schlechtes
Beispiel« reduziert werden.
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2 Ein Mann hat einen Sprach-
fehler, er lispelt. Das klingt
schon lustig, wenn er
versucht, eine kleine Rede zu
halten. Bei seinem letzten
Versuch hat fast der ganze
Saal auf dem Boden gelegen
vor Lachen! - Dieser Mann
schamt sich, weil er mdchte,
dass man ihm zuhort und ihn
versteht, und nicht seine
Sprache als Gelegenheit zur
Komik begreift.

2 Eine Frau hat nur so zum
Spafl Nacktfotos machen
lassen. Aus einem Dbloden
Zufall heraus geraten sie in
die Hande eines Kollegen, der
nun far rege Verbreitung der
Bilder sorgt. Die ganze
(mannliche) Belegschaft in
der Firma hat nun Freude an
diesen Fotos. — Die Frau
schamt sich: Sie will kein
reines Objekt der mannlichen
Lustsein.

Gerade das letzte Beispiel macht
deutlich, warum wir Kleider
tragen: Wir wollen als Person
wahrgenommen werden, und
nicht als Lustobjekt. Wir schut-
zen uns (wir schamen uns),
damit unser Korper das bleibt,
far was er gedacht ist: Ausdruck
von Beziehung und nicht ein
bloBes Mittel zur sexuellen
Erregung. Scham ist die Bewah-
rung der Sprache und unserer
Ausdrucksfahigkeit. Deshalb
schamen wir uns unserer
Nacktheit nicht in der Gegen-
wart dessen, dem wir unsere
Hingabe ausdrucken wollen.
Und (ich garantiere es Euch)
deshalb werden wir uns auch im
Himmel nicht schamen.
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Das besondere Interesse am
anderen Geschlecht beginnt
meist in der Pubertat. Verliebt
zu sein ist mit vielen schonen
Gefuhlen verbunden. Du bist
ganz hingerissen, traumst von
inr/ihm und bekommst Herz-
klopfen, wenn du sie/ihn siehst.
Und gleichzeitig zweifelst du an
deiner Wahrnehmung (»Deute
ich ihr/sein Verhalten richtig?
Oder bilde ich mir das alles nur
ein?l«) und auch an deiner
eigenen Attraktivitat. Alles
gipfelt oft in der Frage: »Bin ich
schén?«

An dieser Stelle ist es sicherlich
hilfreich, einen Blick in die
Psychologie zu werfen. Denn
die Frage, ob du schén bist,
kann dir kein Biologe oder
Mediziner beantworten. Was
heit das eigentlich: »Schén«?
Nun, der Psychologe stellt erst
einmal fest, dass wir schéne
Menschen gerne anschauen.
Und er schliet dann daraus,
dass wir das als schén empfin-
den, was wir gerne anschauen.
(Kluge Uberlegung!)

Das kann sehr entlastend sein.
Wenn du feststellst, dass
jemand die ganze Zeit immer
wieder zu dir heruberschaut,
und du dich fragst, ob er dich
fur schén oder fur seltsam halt,
ist die Antwort schon klar: Du
bist eindeutig faszinierend!
Sonst wurdest du nicht die
Blicke auf dich lenken. Aber bist
du deshalb auch schén? Oder
vielleicht sogar noch mehr?

Achte einmal auf die folgende
Unterscheidungen.

»Hiibsch«

Als hubsch kann man die
Menschen bezeichnen, die
ein angenehmes Gesicht
haben. Das kann an der
schénen Haut, den
beeindruckenden Augen
oder dem fréhlichen
Gesichtsausdruck liegen.
Oft wissen wir das gar nicht
so genau und nehmen das
Gesicht einfach als Ganzes
wabhr.

»nSchén«

In Abgrenzung zu hubsch
kénnte man nun die
angenehme Kérperform
insgesamt als schon
bezeichnen. Dabei ist nicht
nur jemand schon, der den
Idealen der Modezeitschrif-
ten entspricht. Wir sehen
auch gerne Menschen an,
die anders sind. Einmalig,
besonders oder beeindru-
ckend.

»Attraktiv«

Uber die Schonheit geht die
Attraktivitat hinaus, die
nicht nur die fotografierba-
re Gestalt beschreibt,
sondern die Art und Weise
zu reden, zu lachen,
nachzudenken und dir in
die Augen zu schauen.
Attraktivitat hat mehr mit
dem Charakter zu tun als
mit dem Korper - und ist
dennoch noch immer eine
aulerliche Beschreibung.



Hubsch, schon, attraktiv...

»nLiebenswert«

Manche Menschen sind
vielleicht nicht sonderlich
hubsch, schén oder
attraktiv, aber aul3erordent-
lich liebenswert (oder
»sympathisch«). Sie achten
auf andere, nehmen Ruck-
sicht und sind hilfsbereit. Sie
freuen sich Uber das Gluck
anderer und nehmen gerne
Hilfe an. Menschen sind
liebenswert aufgrund ihres
guten Willens; ob der aus
dem Charakter oder der
Erziehung herrdhrt, lasst
sich selten unterscheiden.

nSeelenverwandt«
(»Soulmate«|

Noch tiefer geht eine
Verbindung zwischen zwei
Menschen, die sich kaum in
Worte fassen lasst. In
manchen Menschen
erkennt man oft eine tiefe
Verbundenheit, die man
auch mit spontaner
Sympathie, »Liebe auf den
ersten Blick« oder Seelen-
verwandtschaft beschrei-
ben kann, ohne dafur einen
Grund angeben zu kénnen.
Im Englischen spricht man
vom »Soulmate«.

»Wahrhaftig«

Aber selbst mit dem
Seelenverwandten ist noch
nicht das grofite Lob uber
die Schénheit eines
Menschen gesprochen.
Man kann ja auch in der
Verletztheit oder der
Traurigkeit seelenverwandt
sein. Noch schéner ist ein
Mensch, wenn ich bei ihm

Bin ich...

s

== .

den Eindruck habe, direkt
in sein Innerstes schauen zu
kénnen. Ein Mensch, der
sich nicht verstellt (weil er es
nicht noétig hat), nichts
vorspielt und sich nicht um
die Erwartungen anderer
kummert, ist vielleicht der
schonste Mensch. Jeman-
den, den wir stundenlang
anschauen kénnten.
Wahrhaftigkeit toppt jede
Form der bloB auRerlichen
Schonheit.

Mit der Zeit sind die Gefuhle des
Verliebt-Seins oft nicht mehr so
stark. Das heif3t aber nicht, dass
ihr einander deshalb weniger
liebt. Im Gegenteil, erst wenn
Zeit vergeht, kann eine echte
und tiefe Liebe wachsen. Ihr
lernt einander naher kennen
und beginnt, im anderen eine
einzigartige und liebenswerte
Person zu entdecken. Du
wunschst dir, dass die geliebte
Person glucklich ist. Du magst
sie nicht mehr nur, weil sie dich
fasziniert, sondern ganz einfach
deshalb, weil sie SIE ist —
mitsamt ihren Fehlern und
Schwachen.
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Echte Liebe

Liebe hatVerstand

In der Liebe musst du klug sein.
Da lauft dir ein Madchen mit
einer tollen Figur Uber den Weg
oder ein wirklich gut aussehen-
der Junge. Du verlierst dein
Herz an sie/ihn, aber den
Verstand solltest du nicht
verlieren! Das Aussehen reicht
nichtfur eine Beziehung.

BloBe Verliebtheit kann blind
machen, aber echte Liebe
macht sehend. Lass dir Zeit und
schau dir die innere Schénheit
deines Gegenubers gut an. Ist
es ihr/ihm wirklich ernst oder
spielt sie/er nur mit dir? Kannst
du gut mit ihr/ihm reden? Hort
sie/er zu? Versteht sie/er deine
Gefuhle und Gedanken?
Beachte auch, wie sie/er sich
anderen gegenuber verhalt:
Wie benimmt sie/er sich der
Mutter oder dem Vater gegen-
uber? Wie Kindern gegenuber?
Wie Tieren? Ist sie/er aggressiv
oder egoistisch? Ist sie/er bereit
zu helfen?

Liebe hat Feuer

Wer frisch verliebt ist, ist voller
Leidenschaft far den anderen.
Im Uberschwang der Gefuhle
gibt es keine Probleme. Schwie-

rigkeiten kommen erst spater.
Dein Partner oder deine
Partnerin wird sich nicht immer
perfekt verhalten. Auch du
wirst ihn oder sie manchmal
verletzen, oft ohne es zu wollen.
Konflikte scheinen aus dem
Nichts zu entstehen. Doch in
der Liebe gibt es einen Ausweqg:
miteinander reden, einander
verzeihen und um Verzeihung
bitten. Wo das Gesprach fehlt,
brechen Freundschaften und
Ehen auseinander. Kommuni-
kation braucht Energie, dazu
nutzt das Feuer eurer Liebel

Liebe hatHerz

Jeder von uns hat viele Wun-
sche. Das ist normal. Wenn wir
lieben, gehen wir einen Schritt
uber unsere privaten Wunsche
hinaus. Liebe will nicht zuerst
das Gute fur sich, sondern fur
den anderen. Liebe sagt: ,Gut,
dass DU bist. Ich wansche mir
DEIN Gluck.” Manche behan-
deln die Freundin/den Freund
wie einen Gebrauchsgegen-
stand. Das ist alles andere als
Liebe. Einen Gegenstand kann
man ausprobieren und benut-
zen, zuruckschicken oder
wegwerfen — einen Menschen
nicht.
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Fragen zur Sexualitat

Verliebt, verlobt. verheira-
tet...?

Fraher war es normal, mit 18
oder 19 zu heiraten. Heute ist
das anders. Die meisten heira-
ten erst um die 30, und viele
ziehen es vor, unverbindlich
zusammenzuleben. Da stellt
sich die Frage:

Wieso eigentlich heiraten?

Die Liebe selbst verlangt nach
Entscheidung. Am Tag der
Hochzeit versprechen sich die
Liebenden Treue und Beistand
— »in guten und in schlechten
Tagen« — bis zum Tod. Beim

Standesamt nimmt der Staat
diese Entscheidung zur Kennt-
nis. Bei der Trauung in der
Kirche wird die Liebe vor Gott
und den Menschen bekundet.
Braut und Brautigam spenden
sich das Sakrament der Ehe.
Gott verbindet die Brautleute
miteinander und sagt ihnen
seinen besonderen Beistand zu.

Die Heirat zeigt dir, dass dein
Mann/deine Frau es wirklich
ernst mit dir meint. Dass er/sie
dich liebt, so wie du bist. Dass
er/sie sich in schlechten Tagen
um dich kimmern will. Auch far

Kinder ist es ein besonderes




Geschenk, Mutter und Vater zu
haben, die sich lieben und die
zusammenhalten und in dieser
von Gott gesegneten Bezie-
hungins Leben zu kommen.

Die EheschlieBung selber ist
aber noch kein Garant fur
Gluck: Ehe bedeutet namlich
auch: Unterschiede als Berei-
cherung entdecken, miteinan-
der reden, streiten und sich
versbhnen lernen, Zeit furei-
nander haben, einfach: an der
Beziehung arbeiten. Dabei hilft
Gott, wenn die Eheleute ihn in
ihre Partnerschaft einbeziehen.

Tipp: Nehmt euch vorher Zeit
fur einen Ehevorbereitungs-
kurs. Das ist wie TRO (»Tage
religiéser Orientierung«) far
Brautpaare.

Gesetzeslage

Heiraten darf man in Deutsch-
land grundsatzlich ab 18. Wer
16istund einen Partner tber 18
heiraten will, kann das mit einer
besonderen Genehmigung des
Familiengerichts tun (§ 1303,
Abs. 1und 2 BGB).

Die katholische Kirche kennt
zwar in ihrem weltweit gelten-
den Kirchenrecht andere
Altersgrenzen, halt sich in
Deutschland aber grundsatz-
lich an die gesetzlichen Vorga-
ben des Staates.

Wann ist es Zeit fur das
Erste Mal?

Sex sprichtvon Liebe

Die Sexualitat ist eine starke,
positive Kraft. Sie gehort
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untrennbar zu unserem Wesen
als Madchen oder Junge, Frau
oder Mann. Sie aul3ert sich vor
allem in der Fahigkeit, zu lieben
und das Leben weiterzugeben.
Sexualitat ist ein besonderes
Geschenk Gottes und Aufgabe
zugleich. Nur durch Liebe und
Verantwortung kann sie ihre
wahre Schoénheit und Bedeu-
tung entfalten.

Sexualitat als Sprache der Liebe
kennt viele Ausdrucksformen:
zartliche Blicke, Worte, Gesten
und Beruhrungen. Miteinander
zu schlafen ist der tiefste
Ausdruck von Sexualitat. Dabei
begegnen sich nicht nur zwei
Kérper, sondern zwei Men-
schen mit Leib und Seele und
erfahren dabei Lust und
Befriedigung. Sie drucken
dadurch koérperlich aus: »lch
schenke mich dir ganz und
gehore dir ganz. Ich nehme
dich als Geschenk an.« Das ist
genau das, was sich Mann und
Frau versprechen, wenn sie
heiraten. Mann und Frau
werden eins — mit Leib und
Seele.

Miteinander schlafen bringt
eine besondere Verantwor-
tung mit sich: gegenuber dem
Partner, gegenuber sich selbst
und gegenuber dem neuen
Leben, das dabei entstehen
kann.

Petting

Unter Petting versteht man
Formen der sexuellen Betati-
gung, bei denen es zu Beruh-
rungen der Geschlechtsorgane
kommt, aber nicht zum
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Geschlechtsverkehr. Ein
Samenerguss kann dennoch
auftreten. Wenn die Frau
fruchtbar ist und Spermien in
den Bereich der Scheide
gelangen, kann sie auch beim
Petting schwanger werden.

Petting fuhrt nicht selten zu
unbeabsichtigtem Geschlechts-
verkehr. Kein Wunder! Wenn
man sich einmal so nahe ist, fallt
ein Zurlck oft extrem schwer.
Dann ist der feste VVorsatz, nicht
miteinander zu schlafen,
schnellvergessen.

Um eine solche Situation zu
vermeiden, solltest du rechtzei-
tig Grenzen setzen und diese
mit deinem Partner bDespre-
chen. Vereinbart eure ganz
persénlichen Regeln, die
berucksichtigen, wo eure
Starken und Schwachen sind.
Uber diese Schwachen zu
reden und darauf Rucksicht zu
nehmen, ist ein Merkmal von
reifer Partnerschaft! Und vor

allem: Seid bereit, eure Verein-
barungen dem anzupassen,

was ihr noch aneinander
entdeckt. So lerntihr, Respektzu
zeigen und darauf zu vertrau-
en, dass dich der Partner
ebenso respektiert.

Das Erste Mal

Vielleicht glaubst du, mithalten
Zu mussen, wenn deine
Freunde mit ihren sexuellen
Erlebnissen auftrumpfen. Aber
lass dich nicht unter Druck
setzen:

Viele geben sich schon fruh fur
Sex her, nur um mitreden zu
kébnnen. Im Nachhinein
bereuen sie es oft. Wenn sie
dann denjenigen kennenler-
nen, den sie wirklich lieben und
mit dem sie ihr Leben teilen
maochten, haben sie ihr erstes
Mal schon verschenkt -
vielleicht an jemanden, der sie
nur ausgenutzt hat, oder unter
Einfluss von viel Alkohol.

Wenn das Vertrauen fehlt, kann
das Erste Mal eine groBe
Enttauschung sein: Bei der Frau




reiBt normalerweise das
Jungfernhautchen ein, was ihr
Schmerz bereitet. Vielleicht
bleibt der Orgasmus bei einem
oder beiden uberhaupt aus.
Auch sonst funktioniert nicht
alles auf Anhieb. In einem One-
night-stand ist so etwas meist
peinlich und hinterlasst bittere
Erinnerungen. In einer echten
Beziehung hingegen macht es
viel weniger aus: Man kann
Uber alles reden und hat
genugend Zeit, zueinander zu
finden.

Du darfstauch »Nein«sagen

Manchmal kannst du ganz
schén unter Druck geraten.
Vielleicht drangt dich dein
Partner, und du hast das Gefuhl,
ihm etwas schuldig zu sein. Hor
auf dein Inneres, auf dein
Gewissen! Wenn du mitdeinem
Freund/deiner Freundin nicht
schilafst, heilt das noch lange
nicht, dass du ihn/sie nicht
liebst. Du darfst also ruhig
sagen: »Nein, bitte noch nicht.«
Und wer dich wirklich liebt,
wird dein Nein auch respektie-
ren.

Erlaube den Ruckschritt!

Es ist sicher eine Uberforde-
rung, sich im Vorhinein standig
im Klaren zu sein, wieviel
Zartlichkeiten (und welche) zur
Zeit zu eurer Beziehung passen.
Vielmehr werden sich die
meisten Paare erst im Nachhin-
ein klar dartuber, dass die eine
oder andere Intimitat der
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letzten Begegnung unange-
nehm in Erinnerung blieb - weil
sie noch nicht zu euch und
eurer Liebe passte. Das ist
normall

Schwieriger ist es, das deinem
Partner zu vermitteln. Aber
wenn ihr nicht daruber redet
und du beim nachsten Mal die
Grenze der Zartlichkeit fruher
setzt, wird es fur ihn noch
schwieriger. Vielleicht vermutet
er hinter der Verweigerung
einer Intimitat, die beim letzten
Mal noch euch beiden gefiel,
jetzt die Anzeichen einer ersten
Krisel Es ist also auf jeden Fall
besser, einfach davon zu reden
und euch einander mitzuteilen,
was euch viel Freude bereitet
hat und wann du dich nicht
wohl gefuhlt hast. So kénnt ihr
beide eure Liebe durch Ruck-
sichtnahme vertiefen.

»Vorehelicher Geschlechts-
verkehr« - Worauf sollen wir
warten?

Wohl kaum eine Norm der
katholischen Moral wird so
falsch verstanden wie das
angebliche Gebot, vor der Ehe
keinen Geschlechtsverkehr
(»Sex«) zu haben. Das liegt
allerdings nicht nur an der
religiosen Unkenntnis der
Kritiker, sondern auch an der
mangelnden Einsicht in das
wahre Wesen des »ehelichen
Aktes« bei denen, die die
»wartende Liebe« verteidigen
wollen. Der »eheliche Akt« | also
der Geschlechtsverkehr) wird
namlich oft begriffen als etwas,
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dass »man eben noch nicht tut,
solange man nicht miteinander
verheiratetist.

Das klingt dann oft so, als
wurde jemand die Norm
aufstellen: »Bevor ihr nicht
verheiratet seid, durft ihr euch
kein Auto schenken - vor allem
kein Ferrari. Das tut man erst,
wenn man verheiratet ist.« —
»Warum?« — »Weil man es eben
vorher nicht tutl« In einer Zeit
jedoch, in der Autos billiger
geworden sind und die Leute
vermogender — und zudem erst
heiraten, wenn sie bereits gutes
Geld verdienen - koénnen
Kritiker dieser erfundenen
Auto-Norm naturlich schnell
einwenden, dass dieses Auto-
Verschenken-Verbot aus einer
anderen Zeit stammt und
inzwischen durch die gesell-
schaftliche Realitat uberholt sei.
Und damit hatten die Kritiker
vermutlich auch Recht.

Der Fehler liegt jedoch in der
Deutung des Begriffes »eheli-
cher Akt«. Denn damit ist
keineswegs etwas gemeint, das
erstin die Ehe gehort, »das man
vorher nicht tut«. Sondern der
eheliche Akt ist diejenige
Ausdrucksweise von Liebe, die
eine Ehe begrundet. Denn der
Bund der Ehe entsteht durch
gesprochene Worte und eine
leibliche Besiegelung: Der
reheliche Akt« heif3t also
deshalb so, weil er die Vermitt-
lung das Ehebundes ist — und
Siegel, Bestatigung und
Ausdruck der ehelichen Liebe.
Mit anderen Worten: Wer mit

einem anderen Geschlechtsver-
kehr hat, vollzieht das, was
derjenige tut, der eine Ehe
schlief3t.
Du koénntest einwenden:
»Ja, das sieht die katholische
Kirche so; aber das gilt doch
nur fur streng glaubige
Katholikenl« — Nun, ob
diese Sichtweise dich
Uberzeugt oder nicht,
entscheidest du selbst. Aber
die Kirche geht davon aus,
dass die Sexualmoral zum
»Naturrecht« gehort. Sie
ergibt sich aus der »Natur«
von Liebe, Sexualitat und
Beziehung. Deshalb ist ihre
Wahrheit nicht davon
abhangig, welchen
Glauben man hat.

Bei der EinfUhrung der soge-
nannten »Formpflicht« — also
der Pflicht, das Eheversprechen
in einer bestimmten Form
abzugeben (in diesem Fall vor
zwei Trauzeugen und einem
Geistlichen) — ging es der Kirche
darum, die rechtlichen Folgen
far eine Ehegemeinschaft zu
sichern. In den meisten Fallen
wurden so die Frauen vor der
Willkar der Manner geschutzt,
weshalb die Ehe auch die
lateinische Bezeichnung »Matri-
moniume« erhielt, was soviel
bedeutet wie »Mutterschutz«.

Nun, fur die Frage nach dem
Sinn der Norm »kein Sex vor der
Ehe«ist diese Verschiebung der
EheschlieBung ganz wesent-
lich. Denn heutzutage wird
zwar eine Ehe erst mit der
Zeremonie in der Kirche bzw.
auf dem Standesamt geschlos-
sen, aber diese Regelung dient
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nur dem Schutz der Ehepartner.
Davon unberuhrt bleibt, dass
vom Wesen her eine Ehe durch
das gegenseitige Versprechen
und den Vollzug der Ehe (also
dem Geschlechtsverkehr)
begrundetwird.

Die Frage: »Warum duarfen wir
eigentlich vor der Eheschlie-
Bung keinen Sex haben?« ist
also falsch gestellt und unsin-
nig. Richtiger ist die Frage:
»Warum warten wir mit der
Ehe-Zeremonie, nachdem wir
doch schon vom Wesen her
eine Ehe eingegangen sind, als
wir miteinander geschlafen
haben?«

\Xarum warten?

Die Frage: »Warum warten?«
wird zwar meist von ungeduldi-
gen Paaren an die Moral der
Kirche gerichtet und fragt,
warum sie mit der vollen
Ausubung der Sexualitat bis zur
Ehezeremonie warten sollen.
Umgekehrt muss die Kirche
aber auch fragen: »Warum
wartet ihr, die ihr doch schon
durch euer Tun die Ehe begrun-
det und im Privaten vollzogen
habt, mit der o&ffentlichen
Anerkennung? Warum
verwehrt ihr eurer Beziehung
und eurem Partner die Rechtssi-
cherheit, die durch eine
EheschlieBung begrundet
wird?«

Natdrlich ist durch diese
Gegenfrage die Situation noch
nicht geklart; aber eine wichti-
ge Anderung des Blickwinkels
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vorgenommen. Vermutlich
werden junge (oft sehr, sehr
junge) Paare antworten, dass
sie sich noch nicht sicher sind,
ob sie eine solche rechtliche
Beziehung eingehen sollen
(»Aber ihr seid eine solche
Beziehung schon eingegan-
gen: lhr habt euch leiblich
einander geschenkt! Wieso
denn, wennihr euch noch nicht
sicher seid?«), oder dass sie
noch in einer unsicheren
Lebenssituation sind, z. B. noch
in der Ausbildung oder im
Studium (»Aber, die Eheschlie-
Bungdient doch gerade diesem
Zweck, euch die nétige Sicher-
heitzu gebenl«).

Auf die Frage »Warum wartet
ihr mit der rechtlichen Ehe-
schlieBung und der gegenseiti-
gen Gewahrung des Rechts-
schutzes fur die Ehe?« wird oft
geantwortet: »Es war doch nur
ein Vergnugen; keiner von uns
wollte mit dem Sex eine
Eheschlielung besiegeln...l«

Ist es wirklich moglich, Zartlich-
keit umzufunktionieren? Dem
Geschlechtsverkehr eine
selbstdefinierte Bedeutung zu
geben — also z. B. nur zum Spafi
miteinander zu schlafen? Oder
zum Kennenlernen?

Der Autor Arthur Miller hat
es seinem Buhnenstuck
»Hexenjagd« durch den
Mund von Elizabeth Procter
so ausgedruckt: »Du hast
eine falsche Vorstellung
von jungen Madchen. In
jedem Bett wird ein
Versprechen gegeben
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Ausgesprochen oder
unausgesprochen, in jedem
Fall ist es ein Versprechen,
und deshalb macht sie sich
Hoffnungen.«

Gemeinsam warten bis zur
Ehe

Deshalb stellt sich die Frage, ob
es wirklich stimmig ist, miteinan-
der zu schlafen, solange ihr als
Partner noch nicht ganz (und
auch offentlich) »Ja« zueinan-
der gesagt habt — im Ehever-
sprechen. Miteinander zu
schlafen ist doch der kérperli-
che Ausdruck von Ganzhinga-
be. Ihr schenkt euch einander
und werdet dabei eins. Korper-
lich sagt ihr zueinander: »ich
liebe dich ganz und fur immerl«
Wenn ihr damit bis zur Ehe
wartet, kommt zusammen, was
zusammen gehort: das persén-
lich, intime »Ja« und das
offentliche Versprechen,
einander zu lieben.

Dieses »Ja« wirklich mit ganzem
Herzen, mit ganzem Willen und
Verstand zu sprechen, erfordert
eine langere Zeit der Vorberei-
tung. Es umfasst ja die ganze
Person mit Kérper, Geist und
Seele, mit Vergangenheit und
Zukunft. Ohne diese Ganzhin-
gabe der Person wdurde die
kérperliche Ganzhingabe in
eine Luge verkehrt: Ihr drickt
etwas aus, was ihr nicht wirklich
so meint. Es bleibt im Herzen
eine Hintertir zur Ausflucht
offen. Ihr musst mit der Situati-
on leben, nicht vollstandig
angenommen zu sein.

In der Zeit des Aufeinander-
wartens...

..und Verzichtens lernt ihr,
liebevoll aufeinander Rucksicht
zu nehmen. Ihr habt mehr Zeit
und Energie, euch durch
gemeinsame Erlebnisse und
Gesprache in moglichst vielen
unterschiedlichen Bereichen
tiefer kennen zu lernen. Dabei
wachst eure Liebe. Gleichzeitig
erlaubt es euch zu prufen, ob
der andere es wirklich ernst
meint. Und wenn einer merkt,
es passt doch nicht, werden die
Verletzungen nicht so grof’
sein, wenn ihr euch wieder
trennt. Schliefllich kénnt ihr
euch dasJawortinviel grolzerer
personlicher Freiheit zuspre-
chen, weil ihr noch nicht durch
die starke korperliche Bindung
des gemeinsamen sexuellen
Verkehrsin Bann gezogen seid.

Miteinander schlafen

Wenn Mann und Frau miteinan-
der schlafen, passiert biologisch
gesehen folgendes: Zuerst
kommt es zur sexuellen Erre-
gung, ausgelost durch Beruh-
rungen, zartliche Worte, den
Duft des anderen... Die Erregung
auBert sich beim Mann in der
Erektion des Penis. Der Penis
vergrolert sich, wird steif und
richtet sich auf. Bei der Frau
kommt es zu einer ahnlichen
Reaktion der kleinen Schamlip-
pen und zur Bildung eines
feuchten Sekrets in der Scheide.
Bei der Vereinigung wird der
Penis des Mannes von der
Scheide der Frau aufgenommen.
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Orgasmus

Am Hoéhepunkt (= Orgasmus)
kommt es beim Mann zum
Samenerguss und bei der Frau
zum wiederholten Zusammen-
ziehen der Scheide. So wird die
Samenflussigkeit des Mannes in
den Koérper der Frau transpor-
tiert. Beide erleben ein kurzes,
aber starkes Lustgefuhl.

Nicht wenige Frauen erfahren
den Orgasmus allerdings nur
selten oder gar nie. Das muss
nicht an der Frau liegen.
Manchmal kennt der Mann die
Gefuhlswelt der Frau zu wenig
oder ist zu sehr mit sich selber
beschaftigt. Auch Angst kann
den Orgasmus der Frau
verhindern, zum Beispiel die
Angst vor einer Schwanger-
schaft oder davor, verlassen zu
werden. Manchmal sind
Schmerzen oder das Gefuhl,
noch nicht bereit zu sein,
Ursachen fur das Ausbleiben
des Orgasmus.

Die Frau braucht im Allgemei-
nen langer, um zu ihrem
Hohepunkt zu kommen. Das
sollte der Mann wissen und
darauf Rucksicht nehmen.
Manche Frauen spielen dem
Partner die Befriedigung vor,
um ihm nicht das Gefuhl des
Versagens zu geben. Bei
jungen Mannern kann es zu
einem vorzeitigen Samener-
guss kommen. In einer guten
Beziehung sollte man uber all
diese Dinge sprechen kénnen.
Manchmal kann auch arztlicher
Rat weiterhelfen.
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Miteinander reden ist der
beste Garant fur eine beglu-
ckende sexuelle Beziehung.
Sex ist namlich nur dann
unbeschwert, wenn es keine
Angste oder Verletzungen,
keinen Groll und kein
Misstrauen gibt: Im vertrau-
ten Gesprach kbnnen Mann
und Frau alle positiven und
negativen Gefuhle und
Erfahrungen einander
mitteilen

Gesetzeslage

Die Gesetze sind fur den Schutz
des Kindes oder Jugendlichen
da. Bezuglich sexueller Kontak-
te zwischen Jugendlichen
unterscheidet das Gesetz:

< Sind beide unter 14 Jahre,
sind sexuelle Kontakte zwar
verboten, kbnnen aber nicht
bestraft werden, weil die
Strafbarkeit von Kindern
unter 14 Jahre generell
ausgeschlossenist.

< Ist einer der Sexualpartner
unter 14 Jahre, macht sich
der jugendliche (oder
erwachsene) Tater strafbar
(§§ 176, 176a Abs. 2 Nr. 1
StGB).

2 Ansonsten gilt: Bei fehlen-
dem Einverstandnis oder
wenn einer der Schutzbe-
fohlene des anderen ist,
handelt es sich um sexuellen
Missbrauch und ist strafbar
(§§ 177 ff StGB).
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Von Pornos lernen, wie
man’‘s macht?

Internet-Pornos sind heutzuta-
ge fur jeden problemlos
zuganglich. Die Neugier ist
grofB3, pornografische Links oder
Pop-Ups anzuklicken. Vielleicht
kann man ja etwas davon
lernen? Aber Vorsicht! Diese
Bilder haben mit realer Sexuali-
tat nichts zu tun: Gezeigt
werden oft vergrdBerte
Geschlechtsteile und sexuelle
Praktiken, die in Wirklichkeit
unangenehm, schmerzhaft
oder sogar fur den Koérper
schadlich sind. Der Betrach-
ter/die Betrachterin verschafft
sich Lust, indem er/sie sich beim
Anschauen selbst befriedigt.

In einer Beziehung sieht
das anders aus: Hier
muss man auf ein echtes
Gegenuber eingehen.
Pornografie ist eine
Flucht vor dieser Heraus-
forderung. Man begibt
sich in eine Scheinwelt.
Man hat »Sex« mit
beliebigen virtuellen
Partner/innen, aber
letztlich bleibt man dabei
allein und erfahrt keine
menschliche Nahe. Viele
fuhlen sich danach
beschmutzt und inner-
lichleer.

Hinter den Kulissen

In Pornos werden Frauen und
Manner nicht als Personen,

Grenzfragen

sondern als Sex-Objekte
dargestellt. Niemand fragt
danach, wie es ihnen geht und
warum sie sich eigentlich fur die
Pornographie hergeben.
Normalerweise bleiben die
Darsteller/innen nicht lange in
der Porno-Branche. Sie mussen
erniedrigende, oft schmerzhaf-
te sexuelle Praktiken ausuben.
Viele der Darsteller/innen
infizieren sich mit Krankheiten
wie Genitalherpes und einige
sogar mit HIV, da Kondome in
der Pornoindustrie tabu sind.

»Wir hassen es, von Fremden
angefasst zu werden, denen nichts
an uns liegt. Einige Frauen hassen
es so sehr, dass man horen kann,
wie sie sich in den Drehpausen auf
der Toilette ubergeben. Aber die

Pornoindustrie lasst uns glauben,
dass die Pornodarstellerinnen Sex
lieben. Sie will den Eindruck
erwecken, es mache uns Spabk,
durch alle moéglichen, abstolRen-
den Handlungen erniedrigt zu
werden.”
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Ehebruch

Wenn eine verheiratete Person
mit einem/einer anderen ins
Bett geht, begeht sie Ehebruch.
Dabei bricht sie die Treue, die
sie bei der Eheschlielung »in
guten und in schlechten
Tagen« versprochen hat. In
Filmen wird oft der Eindruck
vermittelt, so ein »Seiten-
sprung« ware etwas vollig
Normales. In Wirklichkeit sind
seine Folgen oft fatal: Ehen
gehen in die Bruche, Familien
werden zerstort und die
groBBten Verlierer sind die
Kinder.

Homosexualitat

Vielleicht warst du schon mal in
einen Menschen deines
eigenen Geschlechts verliebt.
Oder deine sexuellen Phanta-
sien drehen sich oft um gleich-
geschlechtliche Personen, die
du anziehend findest.

Nicht wenige Jugendliche
erleben bisin die spate Pubertat
eine Phase, in der sie sich zum
eigenen Geschlecht hingezo-
gen fuhlen. Man nennt das die
»homo-erotische Phase«. Bei
den meisten Jugendlichen
gehen die homo-erotischen
Empfindungen nach einiger
Zeit wieder vorbei. Es empfiehlt
sich deshalb, sich nicht zu viele
Gedanken zu machen oder
voreilig zu sagen: Ich bin
lesbisch. Oder: Ich bin schwul.
Gelassenheit ist angesagt.
Warte einfach mal ab, wie sich
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deine sexuellen Interessen
entwickeln, ohne der momen-
tanen Phase zu viel Gewicht zu
verleihen.

Statistiken besagen, dass
insgesamt etwas weniger als
zwei Prozent der Bevolkerung
schwul oder lesbisch sind.

Uber die Entstehung homose-
xueller Empfindungen streiten
die Fachleute. Manchmal
tauchen sie situationsbedingt
auf. Sie kénnen starker oder
schwacher ausgepragt sein. Sie
kénnen schon in der Jugend
beginnen oder auch erst im
Erwachsenenalter. Sie kbnnen
aber auch wieder vergehen.
Wenn homosexuell empfin-
dende Menschen unter ihrer

Neigung oder der Ausgren-
zung leiden, kénnen sie
Beratung und Hilfe in Anspruch
nehmen.
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Die Anatomie der Geschlechts-
organe weist darauf hin, dass
Mann und Frau von Natur aus
fureinander bestimmt sind. Sie
passen zusammen wie Schloss
und Schlussel. Nur beim Sex
zwischen Mann und Frau kann
Leben weitergegeben werden.
SchlieBlich stammt jeder von
uns aus der Eizelle einer Frau
und aus der Samenzelle eines
Mannes. Sex zwischen zwei
Frauen oder zwei Mannern ist
immer unfruchtbar.

Gender Mainstreaming

Jeder Mensch hat ein biologi-
sches Geschlecht: Er ist entwe-
der ein Mann oder eine Frau.Im
Englischen wird dafur das Wort
»sex« verwendet. Daneben hat
sich aber ein zweiter Begriff

etabliert: ngender«. Damit wird
alles das bezeichnet, was nicht
biologisch, sondern kulturell
mit dem jeweiligen Geschlecht
verbunden wird; so zum
Beispiel die ubliche Kleidung,
klassische Manner- und
Frauenberufe oder Uberlieferte
Verhaltensweisen. Gender-
Beauftragte und Politiker
wollen darauf hinwirken, dass
die gesellschaftlichen, berufli-
chen und kulturellen Rollenbil-
der von Mann und Frau nicht
diskriminierend werden und
Manner und Frauen gleiche
Chancen und gleiche Freihei-
ten erhalten.

Allerdings gibt es nicht wenige
Gender-Theoretiker, die
daruber hinaus behaupten, alle
Unterschiede zwischen den
Geschlechtern seien kunstlich
und erzwungen, biologische
Unterschiede gebe es kaum.
Das jedoch entbehrt jeder
naturwissenschaftlichen
Grundlage: Mann und Frau
sind nicht nur inihren primaren
Geschlechtsorganen unter-
schieden, sondern bis in die
kleinste K&rperfunktion, der
Immunabwehr, der Gehirn-
struktur. Sogar im Zellaufbau
gibt es geschlechterspezifische
biologische Unterschiede.

Erst durch die Unterschiedlich-
keit der Geschlechter ergibt die
Sexualitat auch biologisch
einen Sinn.

(Mehr dazu: Prof. Dr. Axel Meier:
»Adams Apfelund Evas Erbe).

A




Sexualisierte Gewalt

Sexualisierte Gewalt wird
durch Worte, Gesten, Bilder
oder Handlungen ausgeubt,
die einer Person aufgezwun-
gen werden. [hre schlimmsten
Formen sind Vergewaltigung,
Sadismus und Lustmord. Der
»Sadist« empfindet Lust, wenn
er Schmerz zufuagt, der »Maso-
chist«, wenn erihn erleidet.

Padophilie

Menschen, deren sexuelle
Begierde sich auf Kinder richtet,
nennt man padophil. Ubergrif-
fe geschehen oft unter Ausnut-
zung von Vertrauen oder einer
Machtposition. Missbrauch von
Kindern st fur die Opfer
besonders schlimm und wird
streng bestraft.

Wenn dir selbst jemand
sexualisierte Gewalt zugefugt
hat, wende dich unbedingt an
einen Erwachsenen deines
Vertrauens. Das kédnnen Eltern,
Lehrer, Priester oder Arzte sein.
Besonders gut aufgehoben bist
du bei einer professionellen
Beratungsstelle. Dort geht es
wirklich um dich und dein
Wohlbefinden und du
bekommst Hilfe. Bitte ver-
schweig es nicht! Sonst bist du
dem Tater weiterhin schutzlos
ausgeliefert und vielleicht sind
auch andere in Gefahr.
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Familienplanung
& Verhutung

Verhiitung

Es gibt Verhutung far den Mann oder fur die Frau. lhre Wirkung kann
sich auf einen einzigen Sexualakt beschranken, eine langere Zeit
anhalten oder den Kérper furimmer unfruchtbar machen (Sterilisation).

Es gibt Verhutungsmittel zum Selber-Nehmen oder solche, die von
einem Arzt verschrieben oder eingesetzt werden. Manche wirken zum
Beispiel durch Hormone, andere durch kunstliche Barrieren. Einige
sollen nur die Befruchtung verhindern, andere kénnen auch der
Einnistung eines bereits lebenden Embryos in die Gebarmutter entge-
genwirken und so zu einer Fruhabtreibung fuhren.

Es gibt Verhutungsmethoden mit mehr oder weniger gro3en gesund-
heitlichen Nebenwirkungen, mit grél3erer oder kleinerer Unsicherheit.

Versager-Quote

»100%-ige Garantie oder Geld zurtick« gibt es bei der Verhutung nicht,
denn kein Mittel ist 100% sicher. Mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit
kann es dennoch zu einer Schwangerschaft kommen. Der Unsicher-
heitsfaktor einer Verhutungsmethode wird durch den Pearl Index (Pl)
angegeben (dazu mehrim nachsten Abschnitt).

Man sollte sich bewusst sein, dass bei jedem Geschlechtsverkehr unter
Umstanden ein Baby empfangen werden kann. Bevor zwei Menschen
miteinander schlafen, mussen sie sich die Frage stellen: Was machen wir,
wenn wir ein Baby zeugen? Wie gehen wir mit dieser Verantwortung
um?

Wie wird der Unsicherheitsfaktor einer Methode berechnet?

Der Pearl Index nimmt an, dass 100 Paare diese Methode ein Jahr lang
korrekt und fehlerfrei anwenden. Dann wird gezahlt, wie viele Paare
trotz Verhutungsmittel ein Kind erwarten. Sind das z. B. 10 Paare, ist der
Pearl Index fur diese Methode 10. Naheres findest du unter
http://www.onmeda.de/verhuetung/pearl_index.html.

Der Pearl-iIndex kommt zu unterschiedlichen Werten, je nachdem, ob
eine Methode korrekt angewendet wird (ideal), oder ob sie mit den im
Alltag typischen Anwendungsschwierigkeiten und -fehlern berechnet
wird (typisch]. Stehe beim Pearl-Index zwei Werte, so ist der niedrige der
rideale« Wert, der hohere der »typische«. Nimmt man an, dass z. B. das
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Kondom genauso korrekt angewendet wird wie die naturliche Methode
(NFP - Seite 62), so liegen beide Werte nicht weit auseinander (0,2 bei
NFP und 2 beim Kondom). In der Realitat erscheint die naturlichen
Methode jedoch deutlich sicherer (typischer Wert bei 2,3), da Kondome
(typischer Wert bei 12) eher nachlassig und unsachgemal verwendet
werden. Das liegt auch daran, dass Paare NFP meist erst nach einer
Schulung praktizieren, dafur dann aber sehr gewissenhaft.

\X¥’arum die katholische Kirche Verhiutung ablehnt

Wer einmal mit Menschen gesprochen hat, die gerne Kinder ininrer Ehe
haben méchten, aber aus verschiedenen Grunden dazu nicht in der
Lage sind, weil3, dass die Fruchtbarkeit ein so hohes Gut ist - ein
Geschenk -, dass die Unfruchtbarkeit zu einer kaum zu bewaltigenden
Belastung einer Ehe werden kann. Die Kirche sagt nun, dass ein solch
hoher Wert nicht mit medizinischen, chemischen oder mechanischen
Mitteln wie eine »Krankheit« bekampft werden darf; so geht man nicht
mit einem Geschenkum.

Aber die Kirche verbietet nicht Sex in unfruchtbaren Zeiten, selbst, wenn
die Unfruchtbarkeit (z. B. als Nebenwirkung] durch die Einnahme von
Medikamenten herbeigefuhrt wurde. Vielmehr ermahnt die Kirche die
Eltern, die Zahl ihrer Kinder und den Zeitpunkt der Schwangerschaften
verantwortungsvoll selbst zu bestimmen und empfiehlt dabei alle
Methoden, die die Fruchtbarkeit von Mann und Frau nicht wie eine
Krankheit ausschalten.

Hormonelle Methoden
Die Pille

Die gewdhnliche Pille wirkt durch kunstliche Ersatzstoffe der weiblichen
Hormone Ostrogen und Progesteron. Sie ist ein Medikament und muss
von einem Arzt verschrieben werden. Uber einen Zeitraum von 21
Tagen wird die Pille taglich eingenommen und danach far 7 Tage
abgesetzt. Wahrend dieser sieben Tage tritt eine Abbruchblutung ein.
Danach wird die Pille wiederum tber 21 Tage hinweg eingenommen.

Jungen Madchen werden gerne neuere Praparate wie die Pillen Yasmin,
Yasminelle oder Valette verschrieben. Diese enthalten eine geringere
Hormondosis, fuhren zu einer weniger starken Gewichtszunahme und
bewirken angeblich eine schonere Haut. In letzter Zeit sind solche
Praparate allerdings zunehmend in Kritik geraten. Sie enthalten namlich
ein neuartiges Gestagen, welches das Risiko eines Blutgerinnsels
verdoppelt. Immer mehr Falle von jungen Madchen werden bekannt, die
aufgrund der Pille eine Lungenembolie erlitten haben. Eine Lungenem-
bolie endet oft mit dem Tod oder fuhrt zu einer Schwerstbehinderung.

_Viedizin & Biologie
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Die Haltung der katholisch Kirche

Wie wirkt die Pille? Die Pille tauscht dem Gehirn eine Schwangerschaft
vor. Damit soll die Funktion der Eierstécke unterdruckt und der Eisprung
verhindert werden. Man spricht von »Ovulationshemmunge«. Auflerdem
soll der Zervixschleim verdickt werden, so dass die Spermien nicht in die
Gebarmutter und die Eileiter gelangen.

Manchmal kommt es aber trotz Pille zum Eisprung. Wenn dann ein Kind
empfangen wird, kann eine andere Wirkweise in Kraft treten. Die
Gebarmutterschleimhaut wird so verandert, dass sich der lebende
Embryo nicht einnisten kann. Man spricht von Nidationshemmung: Das
Kind kann sich nicht weiterentwickeln und stirbt. Ob eine Empfangnis
verhindert oder ein Embryo abgetdtet wurde, lasst sich im Einzelfall
nichtsagen.

Sicherheit: Die Pille schlie3t relativ sicher eine Schwangerschaft aus (Pl
0,1 -0,9). Sie ist nur bei regelmaRiger Einnahme wirksam und erfordert
deshalb Disziplin. Bei Durchfall oder Erbrechen verliert sie ihre Wirkung.
Oft wird die Pille auch gegen Regelbeschwerden oder Unregelmafiigkei-
ten im Zyklus verschrieben. Aber Achtung! Solange du die Pille nimmst,
wird dein Zyklus auf Eis gelegt. Die Eierstocke kébnnen ihre Entwicklung
erstnach dem Absetzen der Pille fortsetzen. Entsprechend langer wird es
dauern, bis du einen ausgereiften, regelmafigen Zyklus hast. — Neben-
wirkungen der Pille: Die kunstlich zugefuhrten Hormone kénnen den
Koérper belasten. Mégliche Nebenwirkungen sind Blutgerinnsel (=
Thrombosen), Gewichtszunahme, Depressionen und Kopfschmerzen.
Aulerdem vertragt sich die Pille mit manchen Medikamenten nicht, z. B.
mit Antibiotika. Wenn der Arzt eine Arznei verschreibt, ist er Uber die
Einnahme der Pille zu informieren.

Das Hormonpflaster

In drei aufeinanderfolgenden Wochen wird je ein Pflaster auf die Haut
aufgeklebt, welches Hormone in den Blutkreislauf abgibt. In der 4.
Woche wird kein Pflaster aufgeklebt, was zu einer Blutung fuhrt.

Die Sicherheit und Nebenwirkungen sind wie die der Pille (PI 07 - 0,88).
Das Hormonpflaster wirkt aber auch bei Erbrechen und Durchfall. An
der Klebestelle konnen Hautreizungen auftreten.

Achtung bei der Entsorgung: Nach Gebrauch enthalt das Pflaster immer noch
einen Restbestand an kunstlichen Hormonen, die nicht ins Grundwasser

gelangen sollen. Am besten ist es, das Pflaster zusammengeklebt in die Apotheke
zurlckzubringen.

Der Vaginalring

Ein biegsamer Ring (»Nuva-Ring«) wird in die Scheide eingefuhrt, wo er 3
Wochen lang Hormone abgibt (Pl ca. 0,65). In der darauffolgenden
Woche wird er herausgenommen, und es kommt zu einer Blutung. Die
Sicherheit und Nebenwirkungen des Vaginalrings sind mit jenen der
Pille vergleichbar.
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Die Minipille

Die Minipille enthalt im Gegensatz zur gewodhnlichen Pille kein Ostro-
gen, sondern nur das weibliche Hormon Gestagen. Sie wird ohne
Absetzen eingenommen. Wie andere gestagenhaltige Verhutungsmit-
telkannsie auf verschiedene Weisen wirken:

< Sie bildet einen Schleimpfropf am Gebarmutterhals, sodass die
Spermien nicht zur Eizelle gelangen konnen.

2 Sie verhindert den Aufbau der Gebarmutterschleimhaut, sodass sich
im Falle einer Befruchtung das Kind nicht einnisten kann. Es besteht
also die Gefahr einer Frahabtreibung.

Die Minipille muss jeden Tag zur gleichen Uhrzeit eingenommen
werden, sonst verliert sie ihre Wirkung. Sie ist aufierdem weniger sicher
als die gewohnliche Pille (Pl 0,5 - 3). Haufig kommt es zu unregelmafii-
gen Blutungen (= Durchbruchblutungen). Aus diesen Grunden ist sie
weniger verbreitet und wird vor allem Frauen verschrieben, die kein
kunstliches Ostrogen vertragen. Eine Weiterentwicklung der Minipille ist
die sogenannte éstrogenfreie Pille mit ahnlicher Wirkweise und niedri-
geremP1(0,1-0,4).

Die Hormonspirale

Die Hormonspirale (Mirena) ist ein biegsames, T-férmiges Plastikgebilde.
Sie ist wenige Zentimeter grof3 und mit Hormonen durchsetzt. Von der
Frauenarztin wird sie fur ca. 5 Jahre in die Gebarmutter eingesetzt.
Gestagen wird in kleinen Mengen an den Kérper abgegeben. Dadurch
soll der Schleimpfropf am Gebarmutterhals so sehr verdickt werden, dass
die Spermien nicht durchkommen. Die Hormonspirale unterdruckt aber
auch den Aufbau der Gebarmutterschleimhaut, sodass sich ein empfan-
genes Kind (Zygote) nicht einnisten kann und stirbt. — Sicherheit: Die
Hormonspirale hat einen niedrigen Pearl-Index (0,16). Die Blutung
bildet sich zurtick oder bleibt ganz aus. - Nebenwirkungen der Hormon-
spirale: Beim Einsetzen einer Spirale kann die Gebarmutter verletzt
werden. Manche Frauen klagen uber Kopfschmerzen, Spannen in der
Brust und uber Akne. Es kann aber auch zu Depressionen, Libidoverlust
und Gewichtszunahme kommen.

Die 3-Monats-Spritze

Die 3-Monats-Spritze enthalt eine hohe Dosis an Gestagen. Von der
Frauenarztin wird das Hormon in den Gesalimuskel oder in den Ober-
arm injiziert. Es wird vom Koérper nur langsam aufgenommen und wirkt
13 Wochen lang. Das Hormon kann auf 3 verschiedene Weisen wirken:
Es kann das Heranreifen der Eizelle hemmen, einen Schleimpfropf am
Gebarmutterhals bilden oder die Einnistung des bereits lebenden
Embryos verhindern.

_Viedizin & Biologie
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Sicherheit: Die 3-Monats-Spritze verhindert relativ sicher die Schwanger-
schaft (P 0,3 — 1,4). Im Gegensatz zur Pille ist keine tagliche Einnahme
notwendig.— Nebenwirkungen der 3-Monats-Spritze: Manchmal treten
ZyKlusstorungen auf, z.B. haufigere, verstarkte oder ausbleibende
Blutungen. Wegen der hohen Hormondosis kann es zu Depressionen,
Gewichtszunahme, Nervositat, Schiafstérungen oder Libidoverlust
kommen. Nach Absetzen dauert es bis zu einem Jahr oder langer, bis
wieder ein Eiblaschen heranreift.

Das Hormonimplantat

Das Hormonimplantat (Implanon) ist ein biegsames Kunststoffstabchen
mit Hormonen. In Form und GréRe ist es mit einem Zundholz vergleich-
bar. Unter értlicher Betaubung setzt es die Arztin an der Innenseite des
Oberarms unter die Haut ein. Drei Jahre lang werden regelmaliig kleine
Mengen des Hormons Gestagen abgegeben. Danach wird das Implan-
tat entfernt. — Sicherheit und Nebenwirkungen sind mit jenen der 3-
Monats-Spritze vergleichbar (Pl 0,3). Das Implantat kann allerdings im
Gewebe wandern, was beim Entfernen zu Schwierigkeiten fuhrt.

Die Pille danach

Je nach Praparat werden spatestens drei bis funf Tage nach dem
Geschlechtsverkehr eine oder zwei Hormontabletten eingenommen.
Steht der Eisprung noch nicht unmittelbar bevor, so kann er unterdruckt
werden. Ist es fur die Unterdrdckung zu spat oder hat der Eisprung
bereits stattgefunden, so kann trotz Pille danach ein Baby empfangen
werden. Allerdings wird dann sein Transport durch den Eileiter
gehemmt bzw. die Einnistung in die Gebarmutterschleimhaut behin-
dert, sodass das Baby stirbt. Fur die Frau stellt die hohe Hormondosis
eine starke korperliche Belastung dar.

Statt von »Fruhabtreibung« spricht man bei der »Pille danach« oft
beschénigend von »Notfallverhttunge«. Der Begriff ist unehrlich: Das
Kind wird nicht »verhutet«, sondern, falls es empfangen wurde, in einem
frihen Stadium abgetrieben (ein Pearl-index ist nicht bekannt).

Barrieremethoden

Das Kondom

Das Kondom ist eine Gummihdlle, die Uber den mannlichen Penis
gezogen wird, damit die Samenflussigkeit nicht in die Scheide der Frau
gelangt.

Vor dem Geschlechtsverkehr wird das Kondom uber den steifen Penis
gerollt. Ein kleines Reservoir an der Spitze dient dazu, die Samenflussig-
keit aufzufangen. Sofort nach dem Samenerguss muss es entfernt und
beim Zuruckziehen des Penis festgehalten werden. Sonst kénnte es in
der Scheide steckenbleiben und wurde seine Wirkung verlieren.
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Sicherheit - Das Kondom wirkt ohne chemische oder hormonelle
Belastung und ist deshalb relativ verbreitet. Die »Unsicherheit« ist aber
ziemlich grol3 (»typischer Pl« bis zu 121). Zusatzlich steigt das Risiko, wenn
man bei seiner Anwendung unvorsichtig ist. Gleitmittel, Lotionen oder
chemische Verhutungsmittel konnen den Gummiangreifen.

Kondom und AIDS

Das Kondom bietet bei AIDS oder anderen sexuell Ubertragbaren
Krankheiten tatsachlich einen gewissen Schutz, aber eben nur einen
gewissen:

Nur an einigen wenigen Tagen des Monats ist die Frau fruchtbar und
trotzdem treten auch mit Kondomen relativ viele Schwangerschaften
auf (»typischer« Pearl Index bis zu 12). Aber an jedem Tag kann das HI-
Virus ubertragen werden. Entsprechend héher kann das Ansteckungsri-
siko sein. Grofite Gefahr besteht, wenn das Kondom reifst und einer der
Partner infiziertist.

Aber selbst wenn das Risiko klein ware: AIDS ist todlich. Spiele nicht mit
deinem Leben!

Die Verhutungskappe (= Diaphragmal)

Die Verhutungskappe ist eine Gummikappe mit elastischem Ring, die in
der Scheide Uber den Muttermund gestulpt wird.

Vor dem Geschlechtsverkehr wird das Diaphragma auf beiden Seiten
mit einem Spermien tétenden Gel (= Spermizid) bestrichen. Danach wird
es in die Scheide eingefuhrt, sodass es den Muttermund bedeckt. Dort
bildet es eine Barriere fur die Spermien, damit sie nicht in die Gebarmut-
ter gelangen. Es muss nach dem Geschlechtsverkehr etwa acht Stunden
lang am Muttermund bleiben. Danach wird das Diaphragma entfernt,
mit Wasser gewaschen und ist dann wieder einsetzbar.

Sicherheit — Das Diaphragma hat keine bekannten Nebenwirkungen.
Allerdings ist die Sicherheit vom Alter und der Erfahrung der Frau
abhangig. Der Pearl-Index schwankt dementsprechend zwischen eins
und 20. Das Diaphragma muss vorher von der Frauenarztin angepasst
und das Einsetzen mit ihr geubt werden. Es bietet keinen Schutz vor
AIDS.

Ahnlich wirkt die etwas kleinere Portiokappe, die in der Scheide auf den
Muttermund gestulpt wird.

Andere Methoden
Die Kupferspirale

Die Kupferspirale ist ein T-formiges Plastikgebilde, das mit Kupferdraht
umwickelt ist. Sie wird von der Frauenarztin fur etwa 5 Jahre eingesetzt.
Wahrend dieser Zeit gibt sie feine Kupferteilchen ab, wodurch die
Spermien abgetétet oder in ihrer Beweglichkeit eingeschrankt werden
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sollen, sodass sie die Eizelle nicht befruchten kénnen.

Wenn es dennoch zu einer Befruchtung gekommen ist, kann sich das
bereits lebende Kind nicht einnisten, weil die Gebarmutterschleimhaut
durch die Spirale entziindet ist (fruhabtreibende Wirkung).

Sicherheit: Schwangerschaften treten selten auf (P 0,9 — 3). Es ist keine
regelmagige Einnahme von Medikamenten notwendig. — Nebenwir-
kungen der Kupferspirale: Haufig kommt es zu sehr starken Regelblutun-
gen, und auch Regelschmerzen kénnen verstarkt auftreten. Wegen der
Entzindungsgefahr, die zur Unfruchtbarkeit fUhren kann, wird sie bei
jungen Frauen nicht eingesetzt.

Chemische Mittel

Es gibt verschiedene chemische Mittel wie Cremes, Gele, Schaumsprays
oder Zapfchen, durch welche die Spermien abgetétet oder lahmgelegt
werden sollen. Solche Mittel mussen mindestens 10 Minuten vor dem
Geschlechtsverkehr in die Scheide eingefuhrt werden. Dort werden sie
durch die Koérperwarme flussig. Es werden Stoffe freigegeben, welche
die Spermien entweder abtoten oder unbeweglich machen. So soll eine
Befruchtungder Eizelle verhindert werden.

Sicherheit: Es kommt relativ haufig zu Schwangerschaften (PI 3 - 21). Die
Wirkung chemischer Mittel halt nur eine Stunde an. — Nebenwirkungen
chemischer Verhutungsmittel: Chemische Mittel kénnen zu Warmege-
fahl, Juckreiz, Brennen oder allergischen Reaktionen in der Scheide
fuhren. Die Substanzen laufen oft Stunden spater noch aus der Scheide.

Natirliche Familienplanung

Sind Kinder eine Frage des Zufalls? Nein! Wir wissen heute sehr viel
daruber, wie und wann Kinder entstehen. Mit diesem Wissen kébnnen
Frau und Mann eine Schwangerschaft anstreben oder — ganz ohne
Verhutungsmittel — vermeiden.

2 Wenn sie es wunschen, kénnen sie ihre sexuellen Kontakte so
gestalten, dass sie mit grof3er Wahrscheinlichkeit ein Kind bekom-
men.

2 Ist ein Kind zurzeit fur sie nicht verantwortbar, kénnen sie sexuell so
leben, dass die Zeugung praktisch ausgeschlossenist.

Bei der Naturlichen Empfangnisregelung (NER) bzw. bei der Naturli-
chen Familienplanung (NFP) beobachtet die Frau ihren Zyklus. An
gewissen korperlichen Zeichen kann sie erkennen, ob sie gerade
fruchtbar ist. Es gibt verschiedene Methoden der naturlichen Familien-
planung. Bei uns, im deutschen Sprachraum, ist die symptothermale
Methode am bekanntesten und am besten entwickelt.
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Sympto-thermale Methode

Die biologische Grundlage dieses Weges ist folgende: Eine Frau kann
nur an wenigen Tagen im Zyklus ein Kind empfangen. Um die Zeit des
Eisprungs verandert sich der Schleim, der aus der Scheide abgesondert
wird. Gleichzeitig steigt die Korpertemperatur. Durch die tagliche
Beobachtung der Schleimabsonderung und der Aufwachtemperatur
erkenntdie Frau, an welchen Tagen sie fruchtbar ist.

Billings-Methode

Die Billings-Methode (= Ovulationsmethode) beruht auf der alleinigen
Beobachtung der Schleimabsonderung in den fruchtbaren Tagen der
Frau. Sie ist einfach und bei richtiger Handhabung zuverlassig, im
deutschen Sprachraum aber kaum bekannt.

Herausforderungen der naturlichen Methoden

Die richtige Anwendung verlangt mehr Wissen als z. B. die Einnahme
der Pille. Dieses Wissen kann man sich durch ein Buch oder noch besser
durch einen Kurs aneignen. Die Koérperzeichen mussen konsequent
beobachtet und in Tabellen aufgezeichnet werden. Auferdem erfordert
das Leben nach dem weiblichen Zyklus eine gewisse Selbstbeherr-
schung, die aber jeder Mensch lernen kann.

Der natuarlich Rhythmus der Frau kann allerdings durch Fieber und
Alkohol, Stress und Party-Wochenenden »aus dem Takt« kommen; diese
Faktoren mussen dann mitberucksichtigt werden.

Starken der naturlichen Methoden

Es entstehen keine Belastungen durch Chemikalien oder Hormone,
wahrend die Sicherheit unerwartet hoch ist. Bei der sympto-thermalen
Methode liegt der Pearl Index unter 0,2, in der Gelbkoérperphase sogar
bei 0, weil eine Frau in dieser Phase zu 100% unfruchtbar ist. Aul3erdem
fallen kaum Kosten an. Weitere Vorteile: Kennenlernen des eigenen
Kérpers, bewusstes Leben mit dem Rhythmus der Natur und der
Fruchtbarkeit.

Auch der Mann lernt, auf die Frau Rucksicht zu nehmen. Er sieht ein, dass
sie nicht immer far ihn verfagbar ist. Er lernt auch ihren Zyklus kennen,
versteht dadurch eventuelle Schmerzen und weibliche Gefuhlsschwan-
kungen und kann diesen mit besonderer Feinfuhligkeit begegnen. Die
Partnerlernen, offen miteinander Uber Sexualitat zu sprechen.

Viele Beziehungen wachsen durch die naturliche Familienplanung in
der Liebe und Treue. Naturliche Familienplanung ist also mehr als eine
Methode, sie ist ein Lebensstil.

_Viedizin & Biologie



|64

Sterilisation

Beider Frau (Eileiter-Unterbindung)

Durch einen operativen Eingriff unter
Kurznarkose werden beide Eileiter
durchtrennt und an den Enden verlotet.
Dadurch sollen Eizellen und Spermien
nicht mehr zueinander gelangen. Der
Krankenhausaufenthalt dauert bis zu 3
Tagen. Bei jungen Frauen werden
Sterilisationen nur in Ausnahmefallen
durchgefuhrt.

Beim Mann (Vasektomie)

Eine Vasektomie wird gewdhnlich ambulant durchgefuhrt. Sie dauert
etwa 20 Minuten. Unter ortlicher Betaubung durchtrennt der Arzt beide
Samenleiter und entfernt etwa zwei Millimeter. Er verédet die beiden
Enden oder bindet sie ab. Dazu ist ein kleiner Schnitt am Hodensack
notwendig, der normalerweise schnell wieder verheilt. Wenn keine
Schwierigkeiten auftreten, kann der Mann am selben Tag wieder nach
Hause.

Die Vasektomie macht einen Mann nicht
impotent. Der »Samenerguss« findet
trotzdem statt, er enthalt aber keine
Spermien. Wie bei der Frau, ist auch beim
Mann die Sterilisation etwas Endgultiges
und wirdin manchen Fallen spater bereut.

Sterilisation schutzt weder bei der Frau noch beim Mann vor sexuell
Ubertragbaren Krankheiten. Fallweise kénnen trotzdem Schwanger-
schaften auftreten.

Gar keine Verhiitung
Coitusinterruptus (,Ruckzieher”)

Kurz vor dem Samenerguss versucht der Mann den Penis aus der
Scheide zuruickzuziehen, was nicht immer gelingt. Aufierdem kommt es
schon vor dem eigentlichen Samenerguss zum sogenannten »Lusttrop-
fen«, der auch Spermien enthalten kénnte. Es treten haufig Schwanger-
schaften auf. Fur die Frau ist der Coitus interruptus besonders frustrie-
rend, weil sie dabei in der Regel keinen Hohepunkt erlebt.



Sexuell ubertragbare
Krankheiten

Was sind STDs?

STDs (= sexually transmitted diseases) sind Krankheiten, die durch
Geschlechtsverkehr Ubertragen werden. Sie befallen aber nicht nur die
Geschlechtsorgane, sondern auch andere Korperteile oder das Immun-
system. Sie sind oft sehr ansteckend und fuhren zu Infektionen mit
ernsten, manchmal sogar tédlichen Folgen.

Sexuell Ubertragbare Krankheiten werden durch Viren, Bakterien oder
Pilze verursacht. Ubertragen werden die Erreger vor allem durch den
Schleimhautkontakt im Genitalbereich. Besonders betroffen sind Men-
schen mit haufigem Partnerwechsel.

Die Gefahr ernst nehmen

Die gefahrlichsten sexuell Ubertragbaren Krankheiten sind AIDS, Syphilis
und Hepatitis B. Bei AIDS treten mehrere Jahre nach der Infektion
Krankheiten auf, mit denen das geschwachte Immunsystem nicht mehr
fertig wird. Wenn Syphilis unbehandelt bleibt, kann sie Demenz, Psycho-
se, Schlaganfall oder Lahmungen zur Folge haben. An Hepatitis B sterben
jedesJahr mehr Menschen als an allen anderen STDs zusammen. Manche
Erreger, wie etwa Chlamydien, sind zwar nicht lebensgefahrlich, konnen
aber zur dauerhaften Unfruchtbarkeit fUhren.

Wenn du Veranderungen an den Geschlechtsorganen feststellst, solltest
du unbedingt einen Arzt aufsuchen. Mach dir keine Sorgen: Der Arzt wird
beim Anblick nicht erschrecken. Was fur dich peinlich oder abstoRend
wirkt, ist fur ihn Routine. Die Fraherkennung einer Krankheit ist fur eine
Heilung oft von grofter Bedeutung.

Hast du dich angesteckt, so schick unbedingt auch den Partner/die
Partnerin zum Arzt. Es kann sein, dass auch er/sie infiziert ist, ohne etwas
zu spuren. In diesem Fall wardest du dich nach deiner Heilung sonst von
Neuem anstecken.

Welche STDs gibt es?

AIDS

AIDS (= Acquired Immune Deficiency Syndrome] ist eine todliche
Erkrankung, die als Folge einer Infektion mit dem HI-Virus (= HIV) auftritt.
Man kann lange Zeit infiziert sein, ohne dass die Krankheit ausbricht.

Die Viren bewirken eine schrittweise Zerstérung des Abwehrsystems. In
der Folge kann der Kérper gegen Krankheiten nicht mehr ankampfen. Es
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kommt beispielsweise zu Pilz- und Herpesinfektionen im Gesicht, zu
Durchfallen, Krampfanfallen und Tumoren. Dadurch wird der Kérper so
sehr geschwacht, dass der Kranke stirbt. Durch neue Behandlungsmaog-
lichkeiten kann die Lebenserwartung zwar verlangert werden, aber
AIDS ist nach wie vor nicht heilbar, sondern fuhrt zum Tod.

Ubertragen wird das HI-Virus (= HIV) durch Kérperflussigkeiten: Blut,
Samenflussigkeit und ScheidenflUssigkeit. Man infiziert sich also vor
allem beim Geschlechtsverkehr (hetero- oder homosexuell) sowie durch
Blutubertragung (z. B. durch Mehrfachgebrauch von Spritzen bei
infizierten Drogensuchtigen).

Viele Menschen sind jahrelang mit HIV infiziert, bevor die Krankheit
ausbricht. Wer eine Ansteckung vermutet, kann beim Arzt oder beim
Gesundheitsamt (anonym|) einen HIV-Test machen.

Achtung: Das Virus kann erst 3 Monate nach der Infektion nachgewie-
senwerden. Ubertragen wird es aber schon fruher.

Wie kannich eine HIV-Infektion vermeiden?

In Uganda kampft die Regierung mit folgender Werbung gegen AIDS:
2 Enthaltsamkeit vor der Ene
< Treueinder Ehe
2 Kondome fur jene, die nicht enthaltsam oder treu leben.

Mit diesem Ansatz (»Abstain« - »Be faithful« - »Ore use Condoms«: die
»A — B — C« - Methode] wurde Uganda zum Land mit der niedrigsten
AlIDS-Rate in Afrika.

Das gilt nicht nur fr Uganda:
< KeinInfektionsrisiko besteht, wenn jemand enthaltsam lebt

2 Ebensowenig kann man sich in einer treuen Beziehung
infizieren, in der es keine anderen Sexualpartner gibt oder gab.

< Massiv gefahrdet ist aber derjenige, der weder enthaltsam ist
noch in einer treuen Beziehung lebt. Wenn er dabei Kondome
verwendet, sinkt sein Risiko zwar, aber es bleibt bestehen, weil
Erkrankungen auch trotz Kondom ubertragen werden
kénnen.

STDs und Kondome

Kondome senken das Infektionsrisiko. Leider sind sie jedoch keineswegs
eine Garantie fur Infektionsfreiheit. Kondome sind bereits als Verhu-
tungsmittel nicht absolut sicher, da sie reiBen oder platzen kénnen; es
kommt zu ungewollten Schwangerschaften, obwohl eine Frau nur an
wenigen Tagen im Zyklus schwanger werden kann. Infizieren kannst du
dich hingegen immer! Entsprechend grof3er ist die Unsicherheit des
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Kondoms, was den Schutz vor STDs anbelangt. Wenn du deinen Partner
wirklich liebst, willst du dann das Risiko eingehen, dass er sich durch dich
infiziert?

Hepatitis B

Hepatitis B ist eine von Viren hervorgerufene Leberentzindung. Der
haufigste Ubertragungsweg ist der Geschlechtsverkehr, die gemeinsa-
me Verwendung von Spritzen bei Drogensuchtigen oder Bluttransfusio-

nen. Das Hepatitis-B-Virus kann zu Leberzirrhose fUhren und ist fur 80%
aller Falle von Leberkrebs verantwortlich.

Hepatitis C

Hepatitis C ist eine von Viren hervorgerufene chronische Leberentzin-
dung. Sie ist schwer zu behandeln und erfordert eine sehr unangeneh-
me Dauertherapie mit Medikamenten, welche z. T. Fieber oder Depres-
sionen hervorrufen kénnen. Die Krankheit ist oft nicht heilbar. Sie kann
zu Leberzirrhose mit spaterem Bauchwasser sowie zu inneren Blutun-
genund zu Leberkrebs fuhren.

Syphilis

Syphilis ist eine Krankheit, die mit Geschwuren im Bereich der Sexualor-
gane beginnt, dann die Lymphknoten in der Leiste befallt und spater
Hautveranderungen, Lahmungen und Zerstérung des Gehirns verursa-
chen kann. Fruher fuhrte diese Krankheit oft zum Tod, heute ist sie mit
Antibiotika gut behandelbar.

Chlamydien-Infektion

Chlamydien-Infektionen zahlen zu den haufigsten geschlechtlich
Ubertragbaren Krankheiten in Mitteleuropa. Die Symptome sind bei
Mannern Entzindung der Harnréhre und Jucken und Brennen beim
Wasserlassen, Schmerzen an den Hoden, eine Reizung an der Spitze des
Penis und Absonderungen aus der Harnréhre. Frauen leiden zunachst
unter Juckreiz oder Brennen in der Nahe der Scheide und Schmerzen im
Unterleib, zudem oft unter Entzindung der Gebarmutterschleimhaut
und der Eileiter. Auch gelb-grunlicher Ausfluss kann ein Zeichen fur eine
Infektion sein. Wenn die Symptome rechtzeitig erkannt werden, kann
die Krankheit mit Antibiotika gut behandelt werden. Unbehandelt
bestunde aber die Gefahr der Unfruchtbarkeit, da die Chlamydien-
Infektion weiter zur entzindlichen Beckenerkrankung fuhren kann, die
oft mit Verklebungen der Eileiter einhergeht. Man schatzt, dass etwa die
Halfte aller Falle von Unfruchtbarkeit bei Frauen durch eine Chlamydien-
Infektion verursachtist.

Chlamydien koénnen sich rasch ausbreiten, weil die Symptome der
Infektion oft unbemerkt bleiben. Leider werden die Symptome oft auch
deshalb nicht ernstgenommen, da sie beim Mann schon nach kurzer Zeit
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nachlassen kbnnen. Wahrenddessen verbreitet__sich die Infektion aber
im Korper und der Mann wird zum unerkannten Ubertrager.

Tripper (= Gonorrhoe)

Der Tripper ist eine eitrige Entzindung an den Geschlechtsorganen, die
durch Bakterien verursacht wird. Im Prinzip ist die Infektion mit Antibioti-
ka behandelbar. Unbehandelt kann sie aber (ahnlich wie die Chlamy-
dien-Infektion) zur entzundlichen Beckenerkrankung und bei der Frauin
Folge zur Unfruchtbarkeit fGhren.

Trichomoniasis

Trichomoniasis (= Trichomonaden-Infektion) ist weltweit einer der
haufigsten Infektionskrankheiten, die in erster Linie durch Geschlechts-
verkehr Ubertragen wird. Die Ursache sind einzellige GeiReltierchen
(Trichomonaden), die besonders die Schleimhaute von Scheide und
Harnrohre befallen.

Bei der Frau: Die Entzindung zeigt sich meist durch eine gerotete und
geschwollene Scheide. Dazu kommt ein Juckreiz und Brennen im
Scheidenbereich, besonders auch beim Wasserlassen und beim
Geschlechtsverkehr. Typisch ist auch ein schaumiger, gelblich-graner
Ausfluss, der unangenehm nach verdorbenem Fischriecht.

Beim Mann: Eine Infektion beim Mann bleibt oft unbemerkt. Deswegen
ubertragt er die Krankheit oft weiter, ohne zu wissen, dass er selbst
infiziert ist. Manchmal spurt er nach einer Ansteckung ein Brennen beim
Wasserlassen oder wahrend des Samenergusses. Gelegentlich bemerkt
er auch einen eitrigen Ausfluss aus der Harnrohre.

Die Krankheit wird mit Antibiotika-Tabletten behandelt. Wichtig ist, dass
auch der Partner mitbehandelt wird, da es sonst erneut zu einer gegen-
seitigen Ansteckung kommen kann.

HPV-Infektion und Gebarmutterhalskrebs

Humane Papillomviren (HPV) sind die haufigsten durch Geschlechtsver-
kehr ubertragenen Viren der Welt. Bestimmte Arten der Papillomviren
verursachen Warzen im Genitalbereich, die meisten Menschen merken
jedoch nichts von der Ansteckung, weil sie keine Beschwerden haben.
Die Infektion ist nicht behandelbar und verschwindet gewdhnlich nach
bis zu zwei Jahren von selbst. Etwa 10% der Betroffenen bleiben aller-
dings dauerhaftinfiziert und sind besonders gefahrdet, an Gebarmutter-
halskrebs zu erkranken.

Sexuelle Kontakte in fruhem Alter, haufiger Partnerwechsel und Rau-
chen erhéhen das Risiko, sich mit HPV zu infizieren. Madchen, die frihen
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Geschlechtsverkehr und Partnerwechsel vermeiden, sind hingegen
kaum gefahrdet. Gegen bestimmte Virustypen gibt es eine Impfung, die
das Risiko einer Infektion zwar nicht ausschlieen, aber verringern kann.

Pilzinfektionen

Pilze treten im After und an den Geschlechtsorganen auf. Beim Mann ist
die Eichel unter der Vorhaut gefahrdet, bei der Frau sind es die kleinen
Schamlippen und die Scheide. Meist handelt es sich dabei nur um eine
unangenehm juckende, Ubel riechende Rotung mit Belagen.

Mit Pilzen kann man sich nicht nur durch Geschlechtsverkehr, sondern
zum Beispiel auch in 6ffentlichen Badern infizieren. Manchmal ist ein Pilz
schon lange Zeit im Korper vorhanden und vermehrt sich erst dann,
wenn die Kérperabwehr geschwachtist.

Herpes der Geschlechtsorgane

Herpes der Geschlechtsorgane ist schmerzhaft. Oft ist er mit Fieber,
Juckreiz und Problemen beim Harnlassen verbunden. Es kann zu
Gehirnhautentzindung und Lymphknotenschwellung kommen. Die
Krankheit sieht aus wie groBe Fieberblasen und ist ansteckend. In
Mitteleuropa sind Uber 20% der Erwachsenen mit Genitalherpes
infiziert. Wie beim Lippenherpes (Fieberblasen) bleiben auch beim
Genitalherpes die Viren ein Leben lang im Koérper und kénnen zu
wiederholten Erkrankungen fuhren; bis zu zwolfmal im Jahr verursa-
chensie die typischen Blaschen im Genitalbereich.

Ein Kondom schutzt vor Genitalherpes nur sehr beschrankt, da die
Herpesblaschen meist aul3erhalb der vom Kondom bedeckten Region
liegen.

Achtung: Oft zeigt und spurt der infizierte Mann keine Symptome. So
Ubertragt er — ohne es zu wissen — seine Krankheit auf die Frau. Beim
Auftreten von geschlechtlich Ubertragbaren Krankheiten sollten sich
immer beide Partner untersuchen und nétigenfalls behandeln lassen.

Gesetzeslage

Durch Geschlechtsverkehr kénnen Krankheiten Gbertragen werden.
Einige Geschlechtskrankheiten, z. B. AIDS, sind lebensgefahrlich. Wer
den Geschlechtsverkehr ausubt, obwohl er weiB, dass er an einer
Ubertragbaren Geschlechtskrankheit leidet, kann wegen gefahrlicher
Korperverletzung (§ 224 StGB) oder, wenn der Partner infolge einer
Ubertragung der Geschlechtskrankheit stirbt, sogar wegen Kérperver-
letzung mit Todesfolge (§ 227 StGB) bestraft werden.

_jViedizin & Biologie



Interesse geweckt?
Dumochtest weiterlesen?

Dann empfehlen wir dir folgende
Titel:

Horn, Ute - Horn, Daniel:
Baustelle erste Liebe fur Teens:
Fur alle, die es wissen wollen!
Holzgerling 2010

Lerchen, Wilma: Liebe wahit
aus. Wie finde ich den richtigen
Partner? Freundschaft und
Sexualitat — Zufall oder Ent-
scheidung. Vallendar 2010

Raith-Paula, Elisabeth: Was ist
los in meinem Korper? Alles
uber Zyklus, Tage und Frucht-
barkeit. MUnchen, neu bearbei-
tete Auflage 2008.

Schwaderlapp, Dominik: Fur
immer Ja. Ein Kurs in Sachen
Liebe. MUnchen 2007.

Youcat. Jugendkatechismus
der katholischen Kirche. MUun-
chen 2011. (Besonders Seite
148-155, 211, 218-231, 251-
254),
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Adressen

(Stand: November 2017)

Bei personlichen Krisen und Beziehungskonflikten
Telefonseelsorge

0800 / 11101 11 oder 0800 / 11102 22
(24 Stunden, anonym und kostenlos)

Beratung der Caritas in vielfaltigen Problemlagen
www.caritas.de/hilfeundberatung

Ehe-, Familien-und Lebensberatung
www.katholische-eheberatung.de

Psychologisches Beratungsangebot fur Paare,
Familien und Einzelpersonen in Konflikten und
Problemen im personlichen und zwischen-
menschlichen Bereich

www.ehefamilieleben.de

Die Beratungseinrichtung «ehe familie leben»
des Bistums Munster steht dir in all deinen Fragen
und Problemen zur Seite. Im Bistum Munster gibt
es allein 38 Beratungsstellen; die nachste in
Ibbenbdren, Klosterstralle 19, Tel. 054 51/ 5002-
23 o0der5002-53.

Sexualpadagogik und Empfangnisregelung
MFM Deutschland e.V.
www.mfm-projekt.de
Malteser Arbeitsgruppe Naturliche Familienplanung

www.nfp-online.de

sucher & Adressen .
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Beratungsstellen

Sozialdienst katholischer Frauen Munster
www.skf-muenster.de
TeenSTAR Deutschland e.V.

www.teen-star.de

Uberraschend schwanger — was nun?
Onlineberatung
www.caritas.de/onlineberatung/schwangerschaft

Mailund Chat mit Schwangerenberaterinnen

Beratungsstellen
Katholische Kirche-Caritas

Die katholische Kirche bietet bundesweit ein breit gefacher-
tes Netz an qualifizierten Beratungsstellen mit vielen Aul3en-
stellen und AuBensprechtagen: In allen Fragen rund um
Schwangerschaft und Geburt, bei Konflikten und Noéten
wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt eines
Kindes gibt es hier Rat, Begleitung und Unterstttzung sowie
praktische Hilfen. Das Angebot fur Menschen aller Nationali-
taten und Religionen. Die Beratung ist vertraulich, kostenfrei
und auf Wunsch anonym.

Diese katholischen Beratungsstellen fur Schwangerschafts-
fragen arbeiten in Tragerschaft des Sozialdienst katholischer
Frauen oder der Caritas.

www.caritas.de/onlineberatung/schwanger-
schaft

Hier kannst du einfach die nachstgelegene
katholische Beratungsstelle fur Schwanger-
schaftsfragen in ganz Deutschland finden.
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Pro Femina

Private Initiativen, die von Spenden finanziert
werden, kdnnen oft unkompliziert und schnell
Hilfe leisten, z.B. https://www.profemina.org,
Tel.:08000/ 60 67 67 oder www.1000plus.net.

Adoption und anonyme Geburt

Wenn bei oder kurz nach der Geburt deutlich wird, dass die
Mutter das Kind definitiv nicht versorgen oder aufziehen
kann, hat jede Mutter die Moglichkeit, inr Kind zur Adoption
freizugeben. Ebenso kann das Kind vorubergehend oder
langerfristig in eine Pflegefamilie gegeben werden, bis sich
die Situation geklart hat oder die Mutter das Kind zu sich
nehmen kann. Informationen hierzu erhaltst bei den o.g.
Schwangerenberatungsstellen, den Adoptionsvermitt-
lungsstellen in deiner Region und dem lokalen Jugendamt.

Adoptionsvermittilungsstellen

Die ortlichen Adoptionsvermittlungsstellen erreichst du
uber das zustandige Jugendamt. Es gibt leider kein gesamt-
deutsches Verzeichnisim Internet.

Daneben gibt es Adoptionsvermittlungsstellen von freien
Tragern, z.B. bei der Caritas (www.caritas.de) oder dem
»SkF« (Sozialdienst katholischer Frauen, www.skf-
muenster.de)

Anonyme Geburt

In manchen Orten gibt es die Mdglichkeit fur Schwangere in
auBlersten Notlagen sowie fur nicht krankenversicherte
Schwangere, ihr Kind vertraulich und/oder anonym mit
arztlicher Versorgung zur Welt zu bringen

Far Manster wende dich an den SkF (Mo bis Do
von 9.00 bis 16.30 und Fr von 9.00 bis 15.00)

_Bucher & Adressen
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unter 0251 / 133223-30, oder: www.geburt-
vertraulich.de

Die Schwangerschaftsberatungsstellen bieten
dazu Beratung an (auf jeden Fall vorher empfeh-
lenswert) und konnen auch an andere Orte im
Bundesgebiet vermitteln.

Gewalt
Sozialdienst katholischer Frauen

Onlineberatung far Madchen und Frauen zum
Thema Gewalt: www.gewalt-los.de

\XeiBer Ring

Hilfe, fur Menschen, die Opfer von Kriminalitat
und Gewalt geworden sind: www.weisser-
ring.de, unter dieser Internet-Adresse kannst du
eine von 420 Auf3enstellen vor Ort suchen. Far
Recke ware diese in Steinfurt, AulRenstellenlei-
tung: Rita Leifker, Telefon: 05971/807468 (Fax:
05971/807469), E-Mail: weisser-
ring.ast.steinfurt@gmx.de; Website: stein-
furt.nrw-westfalen-lippe.weisser-ring.de

Deutscher Kinderschutzbund

www.dksb.de; auch hier findest du auf der
Website die Moglichkeit, AuBenstellen in deiner
Nahe zu finden, z.B. Deutscher Kinderschutz-
bund Rheine e.V., Adresse: Thiemauer 45, 48431
Rheine, Telefon: 05971 914390; oder: Deutscher
Kinderschutzbund Osnabruck e.V. Adresse:
Goethering 5, 49074 Osnabruck, Telefon: 0541
330360.
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Nach einer Abtreibung
Endlich wieder leben/Save One
WWW.Saveoneeurope.org

office@saveoneeurope.org

Rahel-Erfahrung nach einer Abtreibung

www.rahel-ev.de/hilfe-nach-abtreibung

Hilfe bei Problemen mit Internetpornographie
Safer Surfing

www.nacktetatsachen.at

_Bucher & Adressen






