Gesprachstipps

So gelingt euer Gesprach
uiber Sex, Schutz und STI

Sexuelle Gesundheit bedeutet, dass ihr euch in eurer Sexu-
alitat kérperlich und emotional wohlfiihlt. Beim Sex geht ihr
respektvoll miteinander um und kénnt Wiinsche frei duBBern.
Und ihr schiitzt euch vor sexuell iibertragbaren Infektionen
(STI). Die beste Grundlage dafiir ist ein offenes Gesprach
miteinander - sei es in einer Beziehung, beim One-Night-
Stand oder beim Besuch in der Arztpraxis oder Beratungsstel-
le. LIEBESLEBEN gibt einige Tipps, wie ihr ein Gespréch liber
sexuelle Gesundheit angehen kénnt.

In einer Beziehung
Das Setting. Gute Vorbereitung ist alles.

e Uberlege dir vor dem Gesprach, was du sagen méchtest
und was du deinem Gegeniiber vermitteln mochtest.

¢ Vielleicht besprichst du es zuerst auch mit einer*m Freund*in
oder vertrauten Person. Das fallt leichter und
du gewéhnst dich daran, Uber Sexualitét zu sprechen.

¢ Mach dir Gedanken, welche Begriffe und Worte du nutzen
méchtest. Wirken sie klinisch oder vulgar? Womit fiihlst du dich
wohl? Nutze méglichst konkrete Worte und vermeide Vernied-
lichungen - so versteht dein*e Partner*in am besten, worliber
du redest.
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¢ Den richtigen Moment und Ort finden: Mach dir Gedanken,
wann und wo das Gesprach am besten passt. Sucht euch einen
ruhigen, privaten und ungestérten Ort - ob auf dem Sofa oder
beim Spaziergang im Wald.

Wiinsche, Vorlieben und Zustimmung
klar formulieren

¢ Dir fallt es schwer, liber deine sexuellen Wiinsche zu sprechen?
Das kannst du deinem Gegeniiber ganz offen sagen. Eventuell
kann dein*e Partner*in dich unterstiitzen oder hat sogar die
gleiche Unsicherheit.

® Gehe nicht davon aus, dass dein*e Partner*in weif3, was du
mochtest. AuBere deine Wiinsche fiir den gemeinsamen Sex
und frage nach, was sie oder er sich wiinscht. Zum Beispiel
kdnntest du sagen, was dir besonders gut gefallen hat und du
gerne wiederholen méchtest und was du nicht so gerne magst.
Schlag etwas vor, was du schon immer mal ausprobieren woll-
test.

¢ Stell offene Fragen: »Wie denkst du dariiber?«, »Wie erlebst du
das?«

¢ Vermeide Frust aus der Vergangenheit, Vorwiirfe und Unter-
stellungen. Erfahrungen aus dem Sexleben mit deiner*m Ex
gehdren nicht in dieses Gespréach!

® Wichtig: Mach nur das, was du wirklich méchtest und kommu-
niziere deine Grenzen. Wenn du merkst, dass dir etwas nicht
geféllt, dem du vorher zugestimmt hast, mach das deutlich.
Dein*e Partner*in muss darauf jederzeit Riicksicht nehmen.
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Ein Gespréch iliber STl geh6rt immer dazu.

¢ Informiere dich vor dem Gespréach iber sexuell ibertragbare
Infektionen (STI): Symptome, Ubertragungswege und Be-
handlung. Sprich mit einer Beratungsstelle, wenn du konkrete
gesundheitliche Fragen hast. lhr kdnnt euch auch gemeinsam
informieren.

e Schlag am Anfang der Beziehung vor, zusammen einen STI-Test
zu machen. Das sorgt fiir gegenseitige Offenheit, Sicherheit
und Vertrauen.

¢ Dein Gegeniiber méchte nicht iiber STl sprechen? Frage nach
den Griinden. Vielleicht hat sie oder er Angste oder verdréangt
lieber. Klarheit tiber STl ist nicht verhandelbar - sie betrifft
deine Gesundheit!

¢ Versuche Vorwiirfe und Schuldzuweisungen bei Verdacht auf
STl zu vermeiden. Eine STl bedeutet nicht immer Untreue -
manche kénnen unbemerkt aus der Zeit vor eurer Beziehung
mitgebracht werden.

* Du bist unsicher, ob du Anzeichen einer STl hast? Besprich es
mit deiner*m Partner*in. Vielleicht kann sie oder er dich unter-
stitzen. Auf jeden Fall wird dein*e Partner*in deine Ehrlichkeit
schétzen!

Beim One-Night-Stand

o Stell frihzeitig sicher, dass ihr Kondome habt. Wenn du nicht
selbst welche dabeihast, frage rechtzeitig nach - am besten,
wenn ihr noch Kleidung anhabt und schnell welche besorgen
kdénnt.

 »Ubrigens: Meine letzten HIV- und STI-Tests waren negativ und
ich lasse mich regelmaBig testen. Wie sieht’s bei dir aus?«, kann
ein guter Einstieg sein, um auch den Status von deinem Gegen-
Uber zu erfahren.

e Zeige, dass dir das Thema wichtig ist: »Lass uns kurz liber unse-
ren Schutz vor STl sprechen.«

e Schutz geht manchmal auch ohne Worte: Du kannst Kondome
einfach mitnehmen und hinlegen.

Bundeszentrale
fir
gesundheitliche
Aufklarung

)

LIEBES
LEBEN

In der Praxis oder bei
der Beratung

Informiere dich, beispielsweise online, wer die passende An-
sprechperson fiir dein Anliegen ist: Allgemeinmediziner*innen,
Hautarzt*innen, Gynakolog*innen, Urolog*innen, Sexualthera-
peuth*innen, Psychotherapeut*innen, Psycholog*innen, Sexual-
berater*innen oder Beratungsstellen helfen dir zu unterschiedli-
chen Aspekten.

Uberlege dir vor dem Termin, was du mochtest: Einen Rat, einen
STl-Test, eine Untersuchung oder eine Uberweisung?

Mach dir klar: Egal, was fir eine Frage oder Problem du hast, du
bist nicht die einzige Person, die das jemals hatte. Arzt*innen,
Therapeut*innen und Berater*innen haben schon alles gesehen
und gehdrt. Es gehort zu ihrer Arbeit, mit dir Gber deine sexuel-
le Gesundheit zu sprechen. Und fiir diese Gespréache gilt fir sie
die Schweigepflicht. Alles bleibt vertraulich.

Wenn es dir schwer fallt iber dein Anliegen mit einer Fachper-
son zu sprechen, mach das deutlich. So kénnen sie sich besser
auf dich einstellen.

Beschreibe dein Problem oder deine Frage so genau wie
moglich. Denk vorher driiber nach, welche Worte du verwenden
mochtest.

Du kannst auch eine Begleitung mitnehmen, der du vertraust.
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