Brainstorming fiir das "Erste Mal"
Die meisten Menschen nehmen sich in einer Beziehung Zeit, einander kennen zu
lernen. Dies geschieht sowoh| durch Gesprdche als auch kérperlich. Dabei ist es
wichtig, zu erfahren, was der andere und was man selbst schon findet oder
mag. Erste Stationen des korperlichen Kennenlernens sind Streicheln und
Kiisse. Ebenso wichtig ist es aber auch festzustellen, was man nicht so gern hat
und wo Grenzen sind. Diese Grenzen zu respektieren ist eine grofe
Herausforderung bei Verliebten, wenn die Gefiihle verriickt spielen. Wenn es
jedoch um den eigentlichen Geschlechtsverkehr geht, ist es hilfreich, sich
vorher einige Gedanken machen:
* Will ich? Jetzt? Bin ich mir im klaren, dass ich beim
Geschlechtsverkehr die groBtmaogliche kérperliche Ndhe zum anderen
habe? In der Ehe ist dies ja gewlinscht, sind wir nicht verheiratet, wie
fest ist unsere Beziehung? Komme ich damit klar, wenn sie wieder
auseinander geht? Oder will ich bis zur Ehe warten? Ist mir klar, dass
ich meine sexuelle Lerngeschichte mit diesem Partner prdge?
*Wollen beide? Beide Partner sollten sich sicher sein, dass sie
miteinander schlafen wollen, man sollte es nicht nur dem anderen zuliebe
tun oder den anderen unter Druck setzen. Geht es einem vielleicht nur
um den personlichen Lustgewinn? Das Einverstdndnis miteinander zu
schlafen ist nicht gleichzeitig das Einverstdndnis, jetzt alles
ausprobieren zu kdonnen. Es sollte auch beim Sex fiir beide ok sein, was
sie fun...
Verhiitung?! Verhiitung ist angesagt! Beide sollten sich vorher dariiber
verstdndigen und nicht voraussetzen, dass der andere schon dran denkt!
Die gewdhlte Methode sollte beiden sicher genug sein und sie sollten
genug Wissen haben, um sie sicher anwenden zu konnen. Kein Verhiitungs
mittel gibt 100%tige Sicherheit, es besteht lediglich eine geringere
Wahrscheinlichkeit, dass es zu einer Schwangerschaft kommf.
*Verantwortung! Beide sollten fiir mogliche Folgen der intimen
Gemeinschaft Verantwortung tragen, d.h. moglicherweise fiir ein
gezeugtes Kind!
*Vertrauen?! - Es ist ganz normal, dass jeder vor seinem "Ersten Mal"
unsicher ist oder auch etwas Angst hat, bzw. aufgeregt ist. Ganz wichtig
ist es deshalb, dass man die Sicherheit hat, dass nichts gegen den
eigenen Willen passiert!
*Ort und Zeit - Damit man sich unndtigen Stress erspart, sollte es fiir
beide ein Ort der Sicherheit sein, ohne die Angst, gestért, gehort oder




gesehen zu werden. AuBerdem ist es hilfreich, wenn man geniigend Zeit
einplant, damit nicht das allein schon zum Stressor wird. Reichlich
Alkoholkonsum und Feiern bis zum Morgengrauen haben schon manchem
Paar die Hochzeitnacht verdorben. Seid clever, plant Eurer erstes Mal
mit guten Randbedingungen, vielleicht auch erst fiir den ndchsten Tag?!
*Geduld - Auch wenn man sich "qut vorbereitet" hat, kann es sein, dass
das "Erste Mal" nicht so wird, wie man es sich vorgestellt hat. Stress
und Leistungsdruck konnen die Lust nehmen, Angst und Nervositdt sind
auch nicht besser. Wenn man nicht richtig entspannen kann, ist es auch
nicht schlimm, das "Erste Mal" zu vertagen, eine Runde um den Block zu
gehen und es spdter nochmal zu versuchen...Wichtig ist, dass man friih
lernt, miteinander lber Sexualitdt ins Gesprdch zu kommen.
*Schmerzen?! - Nur 20 % der Mddchen oder Frauen haben beim "Ersten
Mal" keine Schmerzen. Meist sind diese nicht sehr stark, aber die
Scheide ist noch eng und muss sich erst fiir den Penis weiten. Daher
sollte der Partner nicht zu forsch herangehen, "wie im Kino", sondern
sich lieber mehr Zeit lassen und versuchen, feinfiihlig zu sein. Es
empfiehlt sich, fiir alle Fdlle ein Gleitgel dabei zu haben...und als Frau
dem Partner Riickmeldung liber das eigene Befinden zu geben.
*Blutung?! Wenn das Jungfernhdutchen beim "Ersten Mal" gedehnt wird,
kann es einreifien und so eine kleine Blutung ausldsen. Diese ist meist
harmlos, muss auch gar nicht auftreten, z.B. wenn das Mddchen / die
Frau regelmdBig Tampons benutzt hat. Sollte es mal etwas mehr bluten,
kann man einen Zipfel eines Papiertaschentuchs auf die Stelle driicken.
Steht die Blutung, lasst man das Taschentuch an Ort und Stelle und Igst
es am ndchsten Tag mit warmem Wasser vorsichtig ab. Nicht abreifien,
sonst geht die Stelle wieder auf. Wenn es stdrker blutet oder das alles
nicht hilft, sollte man sich bei der Frauendrztin vorstellen.

*Sexuell iibertragbare Krankheiten kann man sich auch beim ersten Sex
schon holen. Safer Sex mit Kondom ist besonders wichtig, wenn einer
von beiden schon mit anderen Partnern geschlafen hat. Und selbst
Kondome schiitzen nur bedingt vor sexuell iibertragbaren Krankheiten!
*GedankenanstoB zum Schluss: Wenn Gott der Sexualitdt den Rahmen
der Ehe gibt, so steckt dahinter nicht in erster Linie die Einschrdnkung
oder das Verbot, sondern es stellt eine Art Leitplanke dar, die Schutz
und Sicherheit fiir alle Beteiligten geben soll, auch fiir ein
moglicherweise dabei gezeugtes Kind...!
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