Liebe, Sex und Verhutung

donum Vvitae



Willkommen!

Wir sind ein Verein.

Unser Name ist: donum vitae

Das heil3t auf deutsch:

FuUr uns ist jedes Leben ein Geschenk.

Wir beraten Frauen und Manner.

Zum Beispiel zu:

* Liebe und Sex

» Schwangerschaft und Geburt

* Verhitungs-Mittel wie die Pille oder Kondome
* Rechtliche Fragen

Wir horen allen Menschen gut zu.
Und wir erzahlen nichts weiter.
Die Beratung bei uns ist kostenlos.

Unsere Buros gibt es in vielen Stadten.
Die Adressen finden Sie im Internet unter:
www.donumvitae.org

Wir wiinschen Ihnen viel Spald mit diesem Heft!

Hinweis:

Daran erkennt man schwierige Worter im Text:
Sie sind grun und fett.

Die schwierigen Worter werden im Text erklart.
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Menschen sind verschieden

Wir werden als Madchen oder Jungen geboren.
Das sieht man schon bei Babys.

Jungen haben einen Penis und 2 Hoden
zwischen den Beinen.

Madchen haben eine Scheide.
Die Scheide ist im Korper zwischen den Beinen.




Alle Menschen verandern sich

Die Babys wachsen zu Kindern heran.
Die Kinder wachsen weiter
und werden Jugendliche.

Bei allen Jugendlichen verandert sich der Korper.
Das nennt man: Pubertat
Das verandert sich zum Beispiel:

* Kleine Haare wachsen unter den Armen.
Sie heillen Achsel-Haare.

* Bei Jungen wachsen kleine Haare
rund um den Penis.
Sie heif’en Scham-Haare.

* Bei Madchen wachsen kleine Haare
vor der Scheide.
Sie heilen auch Scham-Haare.

Die Veranderungen sind bei vielen Jugendlichen
zwischen 10 und 16 Jahren.
Bei einigen fruher, bei anderen spater.



Vom Madchen zur Frau

In der Pubertat verandert sich
bei den Madchen viel:

* Die Bruste werden groler.

e Kleine Haare wachsen unter den Armen
und vor der Scheide.

» Sie bekommen ihre Periode.
Man sagt dazu auch:
Regel oder Tage.




Das passiert bei der Periode:
Blut kommt aus der Scheide heraus. \
Darum legt die Frau eine Binde

in die Unter-Hose.

Oder sie benutzt einen Tampon.
Den Tampon schiebt die Frau in die Scheide. )

Die Binde oder der Tampon
fangen das Blut auf.

Die Periode zeigt:
Jetzt wird das Madchen eine Frau.

Eier-Stocke

Gebar-Mutter

Kitzler

Scheide



Vom Jungen zum Mann

In der Pubertat verandert sich
bei den Jungen viel:

e Kleine Haare wachsen unter den Armen
und rund um den Penis.

* Er bekommt eine tiefere Manner-Stimme.
Das nennt man Stimm-Bruch.

e Bart-Haare wachsen.




* Aus seinem Penis kbnnen Samen kommen.
Das ist eine weil3e Flussigkeit.
Man sagt dazu auch Sperma.

Der Samen zeigt:

Jetzt wird der Junge zum Mann.

Denn ab jetzt kann mit seinem Samen
ein Kind entstehen.

Das Kind kann entstehen,

wenn Sperma in die Scheide kommit.

Penis
\or-
Hoden Haut
Harn-
Blase
Prostata
Samen-
Leiter Penis

Hoden



Sex — was ist das?

Sex bedeutet zum Beispiel:

* Sich kissen und umarmen.

* Sich am ganzen Korper streicheln.

* Nackt zusammen schmusen.

* Zartlich sein.

* Miteinander schlafen. Man sagt dazu auch:
Geschlechts-Verkehr haben.

Man kann seine Lust auch ausleben,
ohne miteinander zu schlafen.

Beim Sex kann man schone Gefihle
im ganzen Korper haben.

Bei der Frau wird dann die Scheide feucht.
Beim Mann wird der Penis steif.

Es kdnnen dann Samen

aus dem Penis kommen.

Durch die Samen
kann die Frau schwanger werden,
wenn die Samen in die Scheide kommen.



Der Hohe-Punkt

Einen schonen Moment beim Sex
nennt man Hohe-Punkt.

Der Hohe-Punkt kann sich
unterschiedlich anfuhlen.

Zum Beispiel:
* Es kann zwischen den Beinen kribbeln.
* Es kann einem ganz warm werden.

* Bei der Frau kann sich im Bauch und
in der Scheide alles zusammen ziehen.

+ Beim Mann kommen Samen
aus dem Penis.
Das ist eine weile Flussigkeit.
Man kann dazu auch Sperma sagen.

Nach dem Hohe-Punkt sind viele Menschen
ganz glucklich und entspannt.

Der Hohe-Punkt heit: Orgasmus
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Wie geht Geschlechts-Verkehr
zwischen Mann und Frau?

Der Mann fuhrt seinen steifen Penis in die
feuchte Scheide von der Frau ein.
Das kann sich sehr gut anfuhlen.

Den schonsten Moment nennt man
Hohe-Punkt oder Orgasmus.

Beim Mann kommen dann Samen

aus dem Penis.

Das ist eine weile Flussigkeit.

Durch die Samen

kann die Frau schwanger werden,

wenn die Samen in die Scheide kommen.

Mehr Infos dazu finden Sie im Heft:
Schwangerschaft und Geburt

Das ist wichtig:

Nicht immer mochten Frauen
schwanger werden beim Sex.
Darum gibt es Verhutungs-Mittel.
Sie schiutzen beim Sex

vor einer Schwangerschaft.



Kitzler

Scham-Lippen

Eichel




Geht Sex auch alleine?

Man kann auch Sex alleine machen.
Das heif’t: Selbst-Befriedigung

Viele Menschen haben dabei schone Gefuhle.
Sie streicheln sich selbst.
Zum Beispiel:
* Ein Mann streichelt seinen Penis.
 Eine Frau streichelt ihre Bruste
und die Scheide.
Das kann sehr schon und entspannend sein.

Jeder Mensch kann ausprobieren,
was sich gut anfahlt.




Jeder Mensch bestimmt selbst

Das darf jeder Mensch selbst bestimmen:
Wen er liebt und
mit wem er Sex haben mochte.

Frauen und Manner
konnen sich lieben
und miteinander Sex haben.

Frauen und Frauen
konnen sich lieben

und miteinander Sex haben.
Das nennt man lesbisch.

Manner und Manner
konnen sich lieben

und miteinander Sex haben.
Das nennt man schwul.

Das ist immer wichtig:
Sex ist nur dann schon,
wenn beide Sex wollen.
Man darf niemanden zum Sex zwingen. .

13



Gefuhle

Bei der Liebe und beim Sex haben
die Menschen viele verschiedene Gefuhle.

Viele mochten einen Partner oder eine Partnerin
fur Liebe und Sex.
Sie mochten in einer Liebes-Beziehung leben.

In einer Beziehung ist das Vertrauen wichtig.
Dann fuhlt man sich beim anderen wohl.
Man fuhlt sich angenommen, so wie man ist.
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Manchmal ist es schwer
einen Partner oder eine Partnerin zu finden.

Zum Beispiel:
* Weil man sich nicht traut eine
andere Person anzusprechen.
» Weil man Angst vor
einer Enttauschung hat.

Was kann man dann tun?

* Man kann sich Zeit lassen,
wenn man jemanden neu kennen lernt.

* Man kann mit jemandem sprechen,
dem man vertraut.

* Man kann sich in einer Beratungs-Stelle
beraten lassen.
Zum Beispiel bei donum vitae.

* Man kann zu einer Partner-Vermittiung gehen.
Zum Beispiel zur Schatzkiste.

Die Schatzkiste gibt es in

vielen Orten in Deutschland.

Man kann alleine zur Schatzkiste gehen.
Oder man kann eine

Vertrauens-Person mitnehmen.
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Eine Liebes-Beziehung kann
sehr schon sein.

Man kann viele Dinge
zusammen machen.

Zum Beispiel:

» Miteinander lachen

» Schmusen

« Zusammen ausgehen
* Erzahlen

» Sex haben

» Spazieren gehen

Manchmal kann es in einer Liebes-Beziehung
auch Streit geben.
Das ist ganz normal.




Normal ist auch,
dass man sich manchmal nicht gut fuhit.

Oder man schamt sich fur etwas.
Zum Beispiel:

* Wenn man nicht weil},
ob man alles richtig macht.

* Wenn man das erste Mal
alle Kleider auszieht.

* Wenn man etwas nicht gut findet.

* \Wenn man sich nicht traut nein
Zu sagen.

Dann ist es gut,
wenn man uber die Gefuhle spricht.

Man soll dem Partner sagen konnen,
was man mochte.
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Man soll dem Partner auch sagen konnen,
was man nicht mochte.

Jeder Mensch darf Gefluihle spuren
und Gefuhle zeigen.
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Das ist immer wichtig:
Fur jeden Menschen gibt es etwas,
dass er lieber alleine machen mochte:

Zum Beispiel:

 Zur Toilette gehen.
» Einfach mal seine Ruhe haben.
* Selbst-Befriedigung.

Was das ist, steht auf Seite 12.



Niemand soll dann storen.
Auch der Partner soll nicht storen.

Jeder Mensch hat das Recht,
etwas alleine zu machen.
Das nennt man: Intim-Sphare

Das spricht man so: intiem-sfahre

19



Hilfe beim Sex

Einige Menschen brauchen Hilfe beim Sex.

Zum Beispiel:
* Hilfe beim Besorgen von Verhitungs-Mitteln.
» Genaue Erklarungen, wie Sex geht.

Einige Menschen haben keinen Partner.
Aber sie mochten Sex zu zweit erleben.
Dann kdnnen sie zu Frauen oder Mannern
gehen, die Sex fur Geld machen.

Sie heillen: Prostituierte

Oder sie lassen einen Sexual-Begleiter

oder eine Sexual-Begleiterin zu sich kommen.
Das kostet Geld.

Sie streicheln, berihren und massieren.

Dafur haben sie extra eine Ausbildung gemacht.
Sie helfen einzelnen Menschen und Paaren.

Bei donum vitae kann man sich uber
Hilfen beim Sex beraten lassen.



Manchmal kann es Probleme beim Sex geben.
Dann ist es gut,
wenn man daruber sprechen kann.
Zum Beispiel:
 Mit dem Frauen-Arzt oder der Frauen-Arztin.
* Mit einem Berater oder einer Beraterin

von donum vitae.

Das ist wichtig:

Nicht immer mochten Frauen schwanger werden
beim Sex.

Darum gibt es Verhutungs-Mittel.

Sie schiutzen beim Sex

vor einer Schwangerschaft.

Verhutungs-Mittel
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Diese Verhutungs-Mittel gibt es

Es gibt verschiedene Verhutungs-Mittel.

Sie schutzen Frauen vor einer Schwangerschaft.
Einige Verhutungs-Mittel bekommt man nur beim
Frauen-Arzt oder bei der Frauen-Arztin.

Zum Beispiel die Pille.

Andere kann man selbst kaufen.

Zum Beispiel Kondome.

Diese Verhutungs-Mittel sind fur Frauen:

Die Pille

Das ist eine kleine Tablette.
Die Frau nimmt sie jeden Tag
zur gleichen Uhrzeit.

Das ist wichtig,

damit sie nicht schwanger werden kann.

Die Spirale ’\

Das ist ein kleines Ding

aus Plastik oder Kupfer.

Der Frauen-Arzt setzt die Spirale

in die Gebar-Mutter von der Frau ein.
Dort kann sie etwa 3 bis 5 Jahre bleiben.
Die Frau kann in den 3 bis 5 Jahren
nicht schwanger werden.

Spirale



Das Hormon-Stabchen
Das ist ein kleines Ding aus weichem Plastik.
Es ist bei der Frau im Oberarm unter der Haut.

Der Frauen-Arzt setzt

das Hormon-Stabchen dort ein.
Es bleibt 3 Jahre dort. /
Die Frau kann in den 3 Jahren
nicht schwanger werden.

Der Nuva-Ring oder Vaginal-Ring

Das ist ein Ring aus weichem Plastik.
Die Frau schiebt den Ring in die Scheide.
Dort bleibt der Ring 3 Wochen.

In den 3 Wochen

kann die Frau nicht schwanger werden.

Nach den 3 Wochen holt die Frau den Ring raus.
Sie bleibt eine Woche ohne Ring.
Auch in dieser Woche kann

die Frau nicht schwanger werden.

In dieser Woche hat die Frau
ihre Periode.

Danach schiebt die Frau
einen neuen Ring in die Scheide. Vaginal-Ring
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Die 3-Monats-Spritze %
Der Frauen-Arzt gibt der Frau alle 3 Monate \\
eine Spritze.

Dann kann die Frau 3 Monate

nicht schwanger werden. S

Ein Verhutungs-Mittel ist fur Manner:

Das Kondom

Kondome sind aus ganz dinnem Gummi.
Man rollt das Kondom Uber den steifen Penis.
Dann konnen beim Geschlechts-Verkehr
keine Samen in die Frau kommen.

Und die Frau kann nicht schwanger werden.

Kondome schutzen
beim Geschlechts-Verkehr ‘ ,
auch vor Krankheiten. Kondom
Dort kann man Kondome kaufen:
* Im Supermarkt

* In der Drogerie
* In der Apotheke




Was ist,
wenn man nie Kinder haben will?

Dann kann der Mann oder die Frau
eine Operation machen lassen.
Die heildt: Sterilisation

Bei Mannern kommen dann beim Sex
nie mehr Samen aus dem Penis.

Frauen kdnnen dann

nie mehr schwanger werden.

Man muss sich das sehr gut Uberlegen.
Denn man kann dann nie mehr im Leben
eigene Kinder bekommen.

Jeder Mensch muss das selbst entscheiden.

Kein Mensch darf zu dieser Operation
gezwungen werden.
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Wie man das richtige
Verhutungs-Mittel findet

Man kann sich uber Verhutungs-Mittel
beraten lassen.

Zum Beispiel:
 Beim Frauen-Arzt oder der Frauen-Arztin.
* Bei Beratungs-Stellen wie donum vitae.
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Hier bekommt man wichtige Infos.
Zum Beispiel:
Wie viel Geld die Verhutungs-Mittel kosten.

Man kann viele Fragen stellen.
Dann kann man besser entscheiden:
Welches Verhutungs-Mittel ist

das Richtige fur mich?

8
Igé)

-
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Was ist,
wenn das Verhutungs-Mittel
nicht gewirkt hat?

So wirkt das Verhatungs-Mittel nicht:
* Eine Frau vergisst, die Pille einzunehmen.
* Das Kondom geht
beim Geschlechts-Verkehr kaputt.
Dann kann die Frau schwanger werden.

Fur diesen Notfall kann die Frau
zur Apotheke gehen.
Das muss sie sofort tun.

In der Apotheke

kann die Frau eine Tablette holen.

Die Tablette kann eine Schwangerschaft verhindern.
Das heil3t: Die Frau wird nicht schwanger.

Die Tablette heildt: Die Pille danach.

Die Frau kann auch zum Arzt gehen.

Dort bekommt sie ein Rezept fur die Tablette.
Mit dem Rezept kann sie die Tablette in der
Apotheke holen.

Zeichen fur
Apotheke




Wer dieses Heft gemacht hat:

Q)
donum! vitae

donum vitae Bundes-Verband e.V.
Petra Schyma - Referentin

Christiane Fischer -
Beraterin und Sexual-Padagogin

Leichte Sprache:
CO’ Lebenshilfe — Annette Flegel

Main-Taunus

Auf Leichte Sprache geprift von:
Maren Klie, Ruth Eckhardt, Bjorn Schneider
von dem Verein Lebenshilfe Main-Taunus

Zeichnungen:
Kuwe Fritz

Wer Geld fiir das Heft
gegeben hat:

. Bundeszentrale

Bundes-Zentrale fur gs dheitiiche
g . U It
gesundheitliche Aufklarung Aufklarung



donum vitae hat 4 Hefte
in Leichter Sprache gemacht:

* Liebe, Sex und Verhutung
» Rat und Hilfe in der Schwangerschaft
» Schwangerschaft und Geburt

* Das ist wichtig bei der
rechtlichen Betreuung

Impressum

donum vitae zur Forderung des Schutzes
des menschlichen Lebens e.V.

Bundesverband
Thomas-Mann-Str. 4
53111 Bonn

Internet: www.donumvitae.org
www.donumvitae-onlineberatung.de
www.beratung-in-leichter-sprache.de



