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Liebe Leserin!

In dieser Broschtire stehen Lust
und Liebe im Mittelpunkt. Sie will
dich ermutigen, selbstbewusst mehr
Uber deine eigenen Bedurfnisse
herauszufinden. Wir haben deshalb
wichtige Begriffe recherchiert und
alphabetisch beschrieben, denn im
Dschungel der Informationen ist es
oft schwierig, Antworten auf die eigenen Fragen zu finden. Hier erhaltet ihr Infos,
die euch beim Entdecken eurer eigenen Sexualitdt weiterhelfen sollen. Die erste
Liebe ist eine schéne Erfahrung. Trotzdem geht sie oft mit Herzschmerz und Un-
sicherheiten einher und flihrt dazu, dass wir manchmal nicht wissen wo wir Hilfe
erhalten kénnen. Darum findest du viele Links und Beratungsstellen zu verschie-
denen Themen. Scham und Vorurteile in unserer Gesellschaft geben unsichtbare
Regeln vor, wie Uber Lust und Liebe gesprochen wird. Das fiihrt dazu, dass wir
uns viele Fragen nicht zu stellen trauen.

Claudia

Wir halten uns nicht an diese Regeln und sprechen Klartext. Denn sich gut aus-
kennen beim Thema Sex, fiihrt auch zu einem sicheren, gesunden und selbstbe-
wussten (Liebes-)Leben. Wir wiinschen euch viel SpaB beim Lesen!

Claudia & Ricarda
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Vorwort

Gerade flr junge Menschen ist es wichtig, seridse und vertrauenswiirdige
Informationen zu Sexualitat zu bekommen. Ein bewusster und selbstsicherer
Umgang damit und das Erkunden der eigenen Wiinsche ist wichtig. Genauso
wichtig ist es, sich zu nichts drangen zu lassen. Deshalb gibt es diese
Broschiire — mit Infos Uber Sexualitat und Verhiitung. Woran du immer denken
solltest: Es ist dein Kérper und nur du alleine bestimmst Uber ihn.

Eure Vorsitzende des Frauenausschusses des Osterreichischen Stadte-
bundes, Wiener Vizebiirgermeisterin und Frauenstadtratin Kathrin Gaal

Die eigenen Bedurfnisse zu entdecken, ihnen Aufmerksamkeit zu schenken
—auch in kérperlicher und sexueller Hinsicht, gehort zu den erfillendsten
Erfahrungen, die wir machen kénnen. Dieses Buchlein soll dich bei deiner
Entdeckungsreise dabei unterstitzen.

Osterreichischer Stadtebund

Ein selbstbestimmtes Leben bedeutet, offen tber Sexualitdt zu sprechen. In
unserer Gesellschaft gibt es dazu immer noch Tabus. Das Blichlein ist eine se-
ridse Moglichkeit, sich ohne Scham Uber Sexualitat und allem was dazu gehoért,
gut zu informieren. Wichtig fur die Selbstbestimmung ist herauszufinden, was
du willst und was dir gut tut — und wie du deine Grenzen herausfindest und sie
deutlich machst. Dann kann dein Sexualleben Erfiillung finden.

Eure stadtischen Frauenbeauftragten, Frauenbiiros und Frauenreferate
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waeisung Ab- bzw. zuriickgewiesen zu werden, kann wehtun und
zu Liebeskummer [S. 39] fiihren. Manche Menschen reagieren wiitend
und bdse auf eine Zuriickweisung. Unsere Liebe und Gefiihle kdnnen
zurtickgewiesen werden sowie unser Wunsch nach kérperlicher Nahe.
Aber: Ein Nein [S.43] ist immer zu akzeptieren. Versuche umgekehrt
sensibel zu sein, wenn du jemanden zum ersten Mal abweist.

Hquk’jrung_sexueHe HquIarung bedeutet Fragen zur
eigenen korperlichen Entwicklung, Lust und Erregung, oder den ersten
Sex [S. 18] zu stellen und Informationen zu erhalten. Sexuelle Aufkla-
rung, also Wissen um Sexualitat, Verhiitung etc. braucht jedeR von uns,
um selbstbewusst und gut informiert diese aufregende Zeit zu meis-
tern. Sobald du dich fir sexuelle Handlungen bereit fuhlst, ist es immer
gut Bescheid zu wissen, denn sich auskennen, ist immer gut &7

P Mehr Infos zu deiner Sexualitat findest du hier:
www.rataufdraht.at/themenubersicht/sexualitat

Hnaiverkehr ist eine sexuelle Praktik, die den Anus einer Person
einbezieht. Das geht von einer Liebkosung mit den Fingern, dem
Mund bis zur Penetration [S. 45]. Penetration besser mit Gleitgel
ausfithren [S. 27]. Fir manche ist das erotisch [S.18] und macht SpaB,
andere empfinden es als unangenehm oder schmerzhaft.
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Pornos [S. 45] zeigen Analverkehr nicht realistisch. Es wird z.B. nie

gezeigt, dass Gleitgeil verwendet wird oder wie einfiihlsam man vor- v
gehen muss. Und wie bei allen sexuellen Praktiken gilt: Mach es dann,

wenn du wirklich willst, nicht nur, weil andere es wollen.

P Auf ,direktem* Weg kann eine Frau beim Analverkehr nicht
schwanger werden. Dennoch besteht die Méglichkeit, dass
Sperma in die Scheide [S. 54] gelangt und das Risiko sich mit
Geschlechtskrankheiten [S. 26] anzustecken. Daher gilt auch
hier verhiiten [S. 57]! Daneben kdnnen Darmbakterien in der
Vagina [S. 54] zu Entziindungen fiihren.

Asexuell Nicht alle Menschen verspuren sexuelles Verlangen. Als
asexuell bezeichnen sich Menschen selbst, die gar kein Interesse an
sexuellen Handlungen haben. Asexuelle Menschen kénnen trotzdem
in romantischen Beziehungen [S. 11] leben (wollen). v

BDSM (Bondage, Dominanz, Submission/Sadismus und Maso-

chismus) ist eine sexuelle Praxis, die mit Unterwerfung, Dominanz,

Fesseln und Schmerz spielt. BDSM ist immer freiwillig und basiert auf
Konsens (alle Beteiligten sind einverstanden) [S. 37]! Meist wird zu \V,
Beginn ein Safe Word vereinbart. (Bei Fifty Shades of Grey z.B. fehlt

das gegenseitige Einverstandnis.)

v \V/ v
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v Bedirfnisse (erkennen und auBern) Um unsere Bedurfnisse zu
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kommunizieren, also sie zu bereden, miissen wir sie kennen. Daflir
missen wir in uns selbst hineinfihlen: Was wiinsche ich mir von
meinem Gegeniiber? Was fiir eine Beziehung [S.11] méchte ich? Was
macht mir SpaB im Bett? Oft dauert es herauszufinden was uns selbst
geféllt und manchmal muss Mut gefasst werden, um unsere Winsche
anderen Personen klar zu machen. In einer guten Freundinnenschaft
und Beziehung werden die eigenen Bedurfnisse und die der anderen
ernst genommen. Das heiBt nicht, dass wir dazu verpflichtet oder
verantwortlich sind, die Bedurfnisse von anderen zu erfillen.

P Auf Feel-Ok findest du Infos Uber viele Themen: www.feel-ok.at

Befriedigung_Befriedigt sein Deine Befriedigung ist wich-
tig. Bei der Selbstbefriedung [S. 40] hast du alleine in der Hand was
dir gut tut. Sobald eine weitere Person ins Spiel kommt, ist es wichtig,
darliber zu reden was du méchtest. Egal ob es um ein gelungenes
Sexleben, eine Beziehung oder Freundinnenschaft geht. Hor deinem
Gegeniiber gut zu, besprich deine Bediirfnisse [S.10] und lass die
andere Person wissen, was sich fur dich gut anfuhlt und was nicht.

v v v v

Beziehung Noch vor gar nicht so langer Zeit sahen Beziehungen
oft so aus: Kennenlernen von Frau und Mann, verloben, heiraten,
zusammenziehen, Kinder kriegen, zusammen alt werden. Das heif3t
nicht, dass die Menschen das unbedingt so wollten, aber es gab
nicht so viel gesellschaftlichen Spielraum wie heute. Heute gibt es
viele unterschiedliche Beziehungsformen. Diese Beziehungen sollten
eigentlich in unserer Gesellschaft respektiert und gleichwertig be-
handelt werden.

Hier ein paar Beispiele:
Ehe: ist ein rechtlicher Vertrag eines heterosexuellen Paares am

Standesamt. Ab 01.01.2019 dirfen auch gleichgeschlechtliche
Paare heiraten.

Eingetragene Partnerinnenschaft: ist ein rechtlicher Vertrag eines
homosexuellen Paares am Standesamt. Ab 01.01.2019 durfen
das heterosexuelle Paare.

Fernbeziehung: die zwei Verliebten leben an unterschiedlichen

Orten oder Landern und Uberbriicken die Trennungszeit mithilfe
des Internets.

v

v
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Freundinnenschaft: Fir viele Menschen sind Freunde und
Freundinnen und dabei vor allem die beste Freundin/der beste
Freund zentral im Leben. Da wir der Meinung sind, dass
Freundinnenschaften, in denen man sich sehr gern hat und viel
flreinander tut, mindestens genauso wichtig sind, wie Lieb-
schaften und sexuelle Verbindungen, haben wir das hier fest-
gehalten. Freundinnenschaften und Beziehungen ahneln sich in
vielen Dingen.

Freundinnenschaft plus: (englisch friends with benefits) ist eine
freundschaftliche Beziehung mit sexuellen Handlungen. Wenn
das fir beide passt, wunderbar! In Freundlnnenschaften ist

oft viel Vertrauen da. Wenn doch eine Person starkere Gefiihle
entwickelt, sollte darliber gesprochen werden. Gefihle verandern
sich eben oder auch nicht. Nur weil ich am Anfang so Uber die
Freundlnnenschaft dachte, muss ich nicht fir immer so denken.
Jede/r darf sich verlieben, jede/r darf nur befreundet sein wollen,
ob man Sex etc. hat muss fir beide passen.

Offene Beziehung: die beiden Verliebten haben sexuelle Kontakte
mit anderen Personen. Wie sie diese gestalten, ob gemeinsam
mit anderen, als One-Night-Stands oder in I&ngeren Affaren spre-
chen sie untereinander ab.

v
v v
v v

Polyamorie: hier gehen mehr als zwei Personen eine Liebes-

beziehung ein. Ob alle in einander verliebt sind oder einfach

alle Partnerlnnen mehrere Beziehungen fiihren, sprechen die
Beteiligten miteinander ab. Polyamorie setzt das Wissen und
Einverstandnis aller direkt beteiligten Partnerlnnen voraus.

RZB: steht flr romantische Zweierbeziehung und ist bis heute die
»Ubliche“ Beziehung (d.h. wenn von einer Beziehung gesprochen
wird, denken viele automatisch an eine RZB).

Bisexuel ist eine sexuelle Orientierung [S. 52] bei der sich Menschen
zu Personen des eigenen und zu Personen des anderen Geschlechts
romantisch und/oder sexuell hingezogen flhlen.

Cis-F rau_Cis-Mann Eine Frau/Mann, die/der sich mit dem bei
der Geburt festgestellten biologischen Geschlecht [S. 24] identifiziert
(als Frau geboren zu sein und sich als Frau empfinden).

Der Begriff Cis wird statt dem Wort ,normale“ Frau oder ,normaler*
Mann verwendet, da dies abwertend ist gegeniiber Trans [S. 53] und
Inter Personen [S. 31].

13
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Coming—Out Bezeichnet den Prozess des Bewusstwerdens Probiere aus was dir gefallt und lass dich beraten. Es gibt spezielle
der eigenen sexuellen Orientierung. Er wird unterschieden in inneres Sexshops flr Frauen. Alle Sexshops darfst du aber erst ab 18 Jahren \V/
\% Coming-Out (Bewusstwerden) und &uBeres Coming-Out (andere betreten.

Personen Uber die eigene sexuelle Orientierung [S. 52] informieren). ’/

v V.a. das auBere Coming-Out ist ein lebenslanger Prozess. Heterosexu- % v
elle [S. 29] Menschen haben kein Coming Out, da unsere Gesellschaft
noch immer davon ausgeht, dass wir alle heterosexuell sind.

P Mehr Infos und Beratung findest du z.B. beim Verein Courage:

https://www.courage-beratung.at

- Outing: Belastend fir viele ist, wenn sie von anderen Leuten
geoutet werden, d.h., dass diese Leute etwas lUber jemanden er- v
zdhlen, ohne dass sie/er das selbst bestimmt. Dinge die wir nicht

v erzéhlen méchten wie z.B. die eigenen Vorlieben oder unsere v
sexuelle Orientierung gehen eigentlich nur uns selbst etwas an. Dreier Ein Dreier ist Sex zu dritt. Wie dieser Sex ablauft (z.B.ob
mit oder ohne Penetration [S. 45]) entscheiden immer die Beteiligten v
v, Dildo_SexspielzeUg Sexspielzeug kann SpaB machen und selbst. Kommunikation ist hier nochmal etwas komplizierter, aber
dein Sexleben bereichern. Egal ob bei der Selbstbefriedigung [S. 40] trotzdem genauso wichtig, schlieBlich wollen drei Personen ihre
oder mit deiner Partnerin/deinem Partner. Es gibt viele verschiedene Bediirfnisse [S.10] einbringen und SpaB haben. Ein Dreier lauft meis-
Spielzeuge, die die Lust steigern kdnnen. Die Bekanntesten sind tens nicht wie in den Pornos [S. 45] ab. Niemand muss irgendetwas
v wahrscheinlich Vibratoren, mit denen die Klitoris durch Auflegen des Bestimmtes machen, das sie oder er nicht mochte. Natirlich sollten \V,
Vibrators stimuliert wird. Stimulation meint hier angenehm angeregt und auch bei einem Dreier Kondome [S. 36] benutzt werden, unbedingt
erregt. Spielzeuge unterscheiden sich in Form, Material und Funktion. jedenfalls bei einem Partnerlnnenwechsel.
v
™ Voo v v vV v i v 15
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EiFersucht ,Mit wem schreibst du schon wieder?*, ,Wieso hast
du der/dem nachgeschaut?”, ,Das ist sicher nicht nur Freundschaft,
du betriigst mich!“ Eifersucht ist ein schwieriges Gefiinl [S. 23]. Wir
waren wahrscheinlich alle schon mal eifersiichtig. Wichtig ist, egal wie
verliebt du bist, die andere Person, auch wenn sie mit dir in einer Be-
ziehung ist, gehdrt dir nicht und umgekehrt ist das nattrlich genauso.
Gegenseitiges Vertrauen und Freiheiten sind wichtig, denn wir bleiben
trotz Beziehungen eigensténdige Individuen. Freundlnnen allein zu
treffen oder Freundinnenschaften zu pflegen schadet unserer Liebe
nicht. Wenn wir eiferstichtig sind, haben wir oft Verlustdngste oder
Zweifeln an uns selbst. Hier ist es wichtig mit dem Gegenliber ehrlich
zu sprechen, denn: Eifersucht ist KEIN Liebesbeweis!

Einflhlsamer vs. egoistischer Sex sex [s.50] soll etwas
Schones zwischen Menschen sein und kein Zwang oder Gefallen.
Meistens gelingt es uns, die Stimmung von anderen Menschen richtig
zu deuten. Wir splren, ob sie sich wohlfiihlen und Lust haben oder, ob
sie sich unwohl in der Situation flihlen. Es ist wichtig diese Stimmungen
wahrzunehmen. Bedrénge niemanden, der/die keine Lust hat und ziehe
umgekehrt deine Grenzen [S. 28] und sag deutlich, wenn dir etwas
nicht gefallt. Egoistische Liebhaberlnnen solltest du besser loswerden.

v
v v
v v
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Ejakuheren_Ejakulation Beim ménnlichen Orgasmus,
ergieBt sich eine Samenflissigkeit aus dem Penis, das nennt man
korrekt Ejakulation. Bereits vor der Ejakulation bildet sich manchmal
ein Lusttropfen auf der Eichel, der Penisspitze. Es gibt auch die viel
seltenere weibliche Ejakulation, die wahrend der Erregung bzw. des
Orgasmus [S. 44] geschieht, und bei der Flissigkeit durch Offnungen
in der Harnréhre und der Vulva [S. 54] austritt.

Erektion(sprobleme) Durch sexuelle Erregung fiillt sich der
Penis mit Blut und wird steif, also erigiert. Das nennt man Erektion
oder umgangssprachlich steif/hart werden. Manchmal klappt das mit
der Erektion nicht so ganz, weil die Aufregung zu groB ist, emotionale
Probleme belasten oder Alkohol im Spiel ist. Umgekehrt bekommen
gerade junge Manner manchmal eine Erektion ohne erregt zu sein.
Die Erektion in der Frih, die sogenannte Morgenlatte, ist ganz normal
und wichtig fir die regelmaBige Durchblutung des Penis. Im Bett ist
es wichtig humorvoll und gelassen mit Erektionsproblemen umzuge-

hen. Das kann passieren, niemand sollte sich dafiir schdmen mussen.

Verantwortlich ist aber niemals die Partnerin/der Partner. Lasst euch
Zeit, vielleicht klappt es spéter und sonst gibt es noch andere schdne
Dinge, die auch ohne Erektion mdglich sind, wie Petting [S. 45] und
Oralverkehr [S. 44].

v v
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Erogene Zonen bei der Frau pie wichtigste erogene, also
v empfindsamste Stelle bei der Frau ist der Kitzler [S. 34]. Aber Frauen
und Méadchen haben dariiber hinaus andere Kdrperstellen, wo sie
v Bertihrungen besonders lieben bzw. sie als erotisch erleben. Bei man-
chen sind die Brustwarzen besonders sensibel, andere mdgen lieber
Kisse am Hals. Entdecke deine erogenen Zonen allein und zu zweit.

Eroi:ik Was als erotisch, also sexy, anziehend und erregend
empfunden wird, ist bei den meisten Menschen unterschiedlich. Eine
Berlihrung, der erste Kuss, all das kénnen Signale sein, die uns sagen,
dass wir die andere Person erotisch finden, also uns zu ihr sexuell
hingezogen fiihlen. Das ist nicht unbedingt gleichbedeutend mit dem
7 Wunsch nach einer Beziehung.

Erste Liebe_Erstes Mal s gibt viele erste Male. Das erste
Mal so richtig verliebt sein oder der erste Sex sind wichtige Ereignisse,
die nicht unbedingt zugleich stattfinden. Das erste Mal mit jemandem
intim zu werden, ist immer aufregend und manchmal ein bisschen
peinlich. Das vergeht! Nimm dir die Zeit, die du brauchst, bereit zu
sein und Lust auf kdrperliche N&he zu haben. Drangt euch nicht ge-
genseitig und lasst euch nicht von Freundlnnen Uberreden. Besprecht
eure Angste und Wiinsche so offen wie méglich.

]8 v v v v \%
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Verhiitung und Vertrauen sollten immer Teil dieser Erfahrung sein und

vor dem ersten Sex [S. 50] besprochen werden. v

P Mehr Infos rund um die Liebe und das Erste Mal findet ihr bei
der First Love Jugendberatung: www.firstlove.at

v
P Eine gute Broschiire zum Thema: http://www.jugendinfo.at/
publikationen/erster-sex-und-grosse-liebe
v
v
> v

Feminismus bezeichnet eine Haltung und politische Bewegung,

die anstrebt, Frauen und Manner auf allen Ebenen des gesellschaftli-

chen Lebens gleichzustellen. Das bedeutet, dass alle dieselben Rechte,
Pflichten und Md&glichkeiten im Leben haben. Dazu gehért, dass die Y,
Beddirfnisse [S.10] (und Grenzen [S. 28]) von Frauen im Bett genauso

ernst genommen werden, wie die sexuellen BedUrfnisse von Mannern.
v

v v v 19
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Fei:isch Einen Fetisch haben bedeutet, dass uns etwas sexuell
erregt, was flir andere nicht automatisch eine sexuelle Bedeutung hat.
Besonders bekannt sind Lack und Leder und der FuBfetisch. Wir diir-
fen unsere Fantasien und Fetische ausleben, sofern sie niemandem
schaden. Es ist wichtig in Beziehungen dariiber zu kommunizieren,
aber keine Grenzen [S. 28] zu liberschreiten. Es gibt viele Arten Sexua-
litdt zu leben, wichtig ist, dass sich alle Beteiligten damit wohlftihlen.

Feucht werden_lubrikation in der vagina [S. 54] und
zwischen den inneren Labien bildet sich bei sexueller Erregung ein
durchsichtige Flussigkeit, Vaginalsekret genannt. Durch das Sekret
wird die Kilitoris [S. 34] feucht. Das steigert die Erregung bei sexuellen
Beriihrungen und macht sie noch angenehmer. AuBerdem kann das
Vaginalsekret Pheromone (Lustbotenstoffe) enthalten und so auf ande-
re anziehend wirken. Die Konsistenz, der Geruch und der Geschmack
des Vaginalsekrets veréndern sich im Laufe des Zyklus [S. 60].

Vor und wahrend dem Sex [S. 50], vor allem der Penetration [S. 45], ist
es sehr wichtig feucht zu sein, da sonst Reibung und Schmerzen ent-
stehen kdénnen. Unser Kérper hat dadurch ein natirliches Warnsystem,
das uns zeigt, dass wir vielleicht noch nicht bereit sind.

v v % v V
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Wenn wir nicht (so schnell) feucht werden, liegt das oft daran, dass
z.B. das Vorspiel [S. 45] zu kurz ist oder wir gestresst sind. Falls du
groBe Probleme hast feucht zu werden, sprich am Besten mit deiner
Frauenarztin/deinem Frauenarzt.

Fingern Sich gegenseitig mit den Handen und Fingern zu
befriedigen ist wunderbar und macht viel Spa8.

Die Klitoris [S. 34] hat am Liebsten feuchte und einfiihlsame Finger,
die sie verwohnen &”, Du weiBt am besten, was dir gut tut (Reiben
der Kiitoris oder Penetration [S. 45] der Vagina [S. 54] mit den Fingern),
behalte dieses Geheimnis nicht flr dich.

Fravenarztin_F ravenarzt Kontrolbesuche bei der
Frauenérztin/beim Frauenarzt (Gyn&kologln) sind fir Madchen/Frau-
en wichtig. Der erste Besuch macht manchmal Angst, du kannst
z.B. am Anfang nur zu einem Gesprach ohne Untersuchung gehen.
In Kontrollen wird untersucht, ob alles mit deinem Kérper in Ord-
nung ist. Du kannst deiner Arztin/deinem Arzt auBerdem Fragen zu
Menstruation [S. 41], Sexualitit und Verhitungsméglichkeiten [S. 57]
stellen oder einen Schwangerschaftstest machen lassen. Es gehort
zu ihren/seinen Aufgaben, diese Dinge mit dir zu besprechen.

v v
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Bei der medizinischen Untersuchung sitzt du ohne Unterhose oder
Hose auf einem Stuhl oder liegst auf einem Bett. Dann wird ein Ab-
strich/Papptest gemacht, indem mit einer Art Wattestabchen Sekret-

proben aus deiner Vagina [S.54] genommen werden, das tut nicht weh.

Mit Hilfe des Abstrichs lassen sich Erreger (Bakterien, Viren, Pilze)
oder veranderte Korperzellen (z.B. Krebszellen) erkennen. Beim ersten
Besuch tastet die/der Gyndkologln auch deine Briste ab und zeigt dir,
wie du das selbst machen kannst. AuBerdem untersucht sie/er deine
Vagina [S.54] und Gebarmutter. Das sind Standardtests und nichts
Beunruhigendes. Bei Schmerzen, Juckreiz oder Beschwerden beim
Urin lassen, wird dir weitergeholfen.

Frag deine Mutter oder Freundinnen, ob sie dir eine Arztin/einen
Arzt empfehlen kdnnen, die meisten akzeptieren die Osterreichische
Gesundheitskasse, manche sind privat zu bezahlen, das kannst du
immer nachfragen.

P Falls du noch unsicher bist, wohin du gehen kannst, oder du
nicht versichert bist, bietet der Verein First Love anonyme und
kostenlose gynéakologische Beratung und Untersuchung an:
https://oegf.at/shop/first-love-visitenkarten-kostenlos
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GefUhle warum ist die Sache mit den Gefiihlen so kompliziert?
Genau wie Sexualitét werden viele Gefiihle nicht offen besprochen
und wir haben oft nicht gelernt Gber unsere Gefiihle zu sprechen. Su-
per, wenn du es schon kannst, alle anderen kénnen es lernen. Einfach
damit anfangen, am Anfang ist das schwierig, aber mit der Zeit wird’s
dann leichter.

Geilheit_Erregung Was uns erregt, ist von Person zu Person
unterschiedlich. Was wir geil finden, kann tagesabhéngig sein oder
sich im Laufe des Lebens oder mit neuen Partnerinnen &ndern. Bei
Ménnern driickt sich die Erregung meist durch einen Steifen [S.17]
aus. Frauen werden feucht [S. 20] und ihre Klitoris [S. 43] schwillt un-
terschiedlich stark an. Das sind die Voraussetzungen fiir Geschlechts-
verkehr. Erregung kann sich aber auch anders duBern und anders
gelebt werden. Manchmal kommst du vielleicht gar nicht in Stimmung,
weil z.B. die Schule dich stresst, du dich nicht gut fiihlst oder mit
jemandem streitest, das ist in Ordnung und muss akzeptiert werden.

&
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Geschlecht wie wir den eigenen Korper und damit das eigene
Geschlecht und unsere Geschlechtsidentitdt empfinden, ist individuell.
Das Geschlecht kénnen wir in drei Bereichen beschreiben:

Korpergeschlecht (auch biologisches Geschlecht genannt)
Darunter fallen unter anderem Sexualorgane (z.B. Vagina),
Hormone, Form der Brust, Kérperbehaarung, Gebarfahigkeit,
Zeugungsfahigkeit, Chromosomen [S. 59] etc. Dabei entstehen

Kategorien wie weiblich, mannlich oder intergeschlechtlich [S. 32].

Geschlechtsidentitat (auch Gender genannt = soziales Ge-
schlecht) Welchem Geschlecht wir uns zuordnen, muss nicht
dasselbe sein, wie unser Kérpergeschlecht (siehe Transgender
[S. 53]): Ein Mensch kann sich als Frau, Mann oder als Person,
abseits dieser Zweigeschlechtlichkeit, fiihlen (siehe Inter* [S. 31].

Geschlechtsausdruck Wie wir uns ausdriicken, also wie wir
aussehen (wollen), hat eigentlich nichts mit Geschlecht zu tun,

es wird aber oft auf weiblich/méannlich bezogen. Dies betrifft u.a.
Kleidungssticke (z.B. Récke sind angeblich nur fir Frauen), Kor-
per- und Haarstyling, Farbpréferenzen. Dies passiert in Bezug auf
Filme (z.B. Frauen wiirden keine Actionfilme mdgen), Emotionen
und Fahigkeiten (z.B. Manner wéren bessere Chefs).

v v v v
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In Wirklichkeit ist jeder Mensch ein ganz eigenes Kunstwerk — V%
wie ich mich flhle, wie ich aussehe und wie ich bin oder was
ich mag, macht mich aus.
P Mehr Info und einen erklarenden Film zu geschlechtlicher v
Vielfalt findest du:
https://interventionen.dissens.de/materialien/erklaerfilm
v
v
Geschlechtsausdruck Geschlechtsidentitat
v
Sexuvelle und amourdse
Kérpergeschlecht Orientierung [S.54]
Vv
v
v
v v 25
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Geschlechi:skr ankheii:en Werden STDs (Sexual Transmitted
Diseases) genannt, das ist die englische Abkurzung fir sexuell Gber-
tragbare Krankheiten. Da beim Sex [S. 50] Kérperfliissigkeiten ausge-
tauscht werden, kénnen Bakterien und Viren besonders leicht weiter-
gegeben werden. Es gibt eine Vielzahl an Geschlechtskrankheiten, vor
denen ihr euch schiitzen misst und kénnt (z.B. Chlamydien, Herpes
Genitalis, HIV [S. 29], Syphilis, Tripper). Kondome bieten bislang den
besten Schutz. Lasst euch in regelmaBigen Abstanden von eurer Frau-
enarztin/eurem Frauenarzt oder Hautarztin beraten und untersuchen.

P Mehr Infos liber Geschlechtskrankheiten:
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/immunsystem/
geschlechtskrankheiten/inhalt

Gewalt Leider erfahren viel zu viele Frauen Gewalt durch Manner.
Gewalterfahrungen werden von Frauen auch in ihren Beziehungen
[S.11] gemacht. Es gibt unterschiedliche Formen von Gewalt wie
psychische Gewalt (Beleidigungen, Anschreien, Drohungen, Tele-
fonterror), kérperliche Gewalt (Schlége, Tritte etc.) und sexualisierte
Gewalt. Egal wie zwei Leute zueinanderstehen — auch wenn sie
lange zusammen oder verheiratet sind: Erzwungener Sex ist immer
Vergewaltigung [S. 56].

v
v v
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» Wenn du oder deine Freundin eine schlechte Erfahrung mit
Gewalt gemacht habt, kénnt ihr euch hier Hilfe holen:

Tamar bietet gratis Beratung bei Gewalt, Begleitung zum Gericht
und Psychotherapie an: https://tamar.at

Die Mé&dchenberatung hilft bei sexuellem Missbrauch:
http://www.maedchenberatung.at

Die Frauenhelpline berat bei sexualisierter, kdrperlicher und/oder
psychischer Gewalt. Anonym, kostenlos und rund um die Uhr:
0800 222 555, frauenhelpline@aoef.at, www.frauenhelpline.at

Gleitgel Die bei Erregung auftretende, natirliche Lubrikation

[S. 20] der Vagina _Vulva [S. 54, ist fast immer ausreichend, um
angenehm Sex zu haben. Manchmal kann ein bisschen Gleitgel
helfen. Gleitgel gibt es in unterschiedlichen Farben, mit oder ohne
Duft und auf Wasser-, Silikon- oder Olbasis. Achtung mit Kondomen
immer Gleitgel auf Wasserbasis verwenden! Kaufen kannst du es in
Supermaérkten, im Drogeriemarkt, in der Apotheke oder im Sexshop
(ab 18 Jahren). Das Gleitgel kann beim Petting [S. 45] oder jederzeit
vor oder zwischendurch beim Sex [S. 50] tiberall wo es gewiinscht
ist, aufgetragen werden.

v \V/ v
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G-Punkt 0b es den beriihmten G-Punkt wirklich gibt, wurde noch
{7 nicht final geklart. Er soll aber flr groBartige Orgasmen beim Sex in
deiner Vagina [S. 54] verantwortlich sein und schon die Suche nach
v ihm (allein oder zu zweit) kann SpaB machen.

Fest steht: Die Klitoris [S. 34] vereint mehr Nervenenden als irgendeine
andere Stelle im menschlichen Kérper und ihre Stimulation fuhrt bei
vielen zum Orgasmus [S. 44].

Grenz(jberschreii:ung Kenne deine Grenzen (bis dorthin mag
w ich etwas) und anerkenne die Grenzen von anderen. Grenziiberschrei-
tungen kdénnen schwerwiegende (emotionale) Folgen haben, daher
trau dich immer klar anzusprechen, wenn dir etwas nicht geféllt. Falls
V' du das Gefiihl hast, deine Grenzen wurden tberschritten, hol dir Hilfe
von einer erwachsenen Vertrauensperson.

P Kostenlose Hilfe erhaltst du bei der Frauenhelpline 0800 222 555

vV P Der Verein Frauen beraten Frauen unterstitzt dich:
http://www.frauenberatenfrauen.at

Heter osexuaiitat beschreibt eine sexuelle bzw. romantische
v Orientierung [S.52], bei der sich Cis-Frau und Cis-Mann [S.13]
begehren bzw. lieben.

28 vV o v v v
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HIV ist die Abkirzung fir Human Immunodeficiency Virus und wird
u.a. Uber sexuelle Kontakte Ubertragen. Du kannst dich bei vaginaler
oder analer Penetration [S. 46], Oralverkehr [S. 44] oder wenn Sperma
in die Augen kommt anstecken. Zur Ansteckung fiihrt neben Spermien
besonders (Menstruations-)Blut. Durch Kiissen oder Berlihrungen
kannst du dich nicht mit HIV infizieren!

Eine HIV-Infektion geht kurz nach der Ansteckung (bis zu 2 Wochen)
Ublicherweise mit grippedhnlichen Symptomen einher. Im Weiteren
kommt es nach unterschiedlicher Zeit zu einer Schwachung des
Immunsystems. Schutz vor HIV bei sexuellen Kontakten bieten NUR
Kondome (auch beim Oralverkehr)!

Von AIDS spricht man dann, wenn definierte Krankheiten bereits auf-
treten und/oder das Immunsystem stark geschwécht ist. AIDS ist die
Abkirzung fur Acquired Immune Deficiency Syndrome.

In Wien kannst du dich gratis und anonym im Wiener Aidshilfehaus
testen lassen, sonst kannst du das bei Vorsorgeuntersuchungen bei
Arztlnnen Uberpriifen lassen.

Seit neuestem gibt es HIV-Schnelltests in der Apotheke. Unter-
schiedliche Tests kénnen 2 bis 12 Wochen nach dem Risiko durch-
geflhrt werden.

v \V/ v

v

29

v



Falls du groBe Angst hast, du kdnntest dich mit HIV infiziert haben
(weil zum Beispiel ein Kondom gerissen ist und die Person HIV-positiv
war), kann eine HIV-Infektion durch spezielle Medikamente innerhalb
von 48 Stunden noch verhindert werden. Gehe sofort ins AKH
(Allgemeine Krankenhaus Wien, U6 Station Michelbeuern).

P Weitere Infos zum HIV-Test erhéltst du hier: http:// www.aids.at

Homosexualitat ist eine (sexuelle und amourdse) Orientierung
[S.52], bei der sich Personen des gleichen Geschlechts lieben.

Lesbisch bezeichnet die Liebe zwischen Frauen. Lesbischer Sex
ist genauso vielfaltig wie Heterosex. Von Oralsex bis Penetration
haben lesbische Frauen den Sex, den sie wollen.

P Weitere Infos und Beratung zum Thema Homosexualitat erhaltst
du hier: https://dievilla.at/lila-tipp, http://www.hosiwien.at/jugend

HPV stenht fiir Humane Papillomviren, die weit verbreitet sind, mit
denen sich Frauen und Manner anstecken kénnen. Mehr als zwei
Drittel der Menschen haben einmal im Leben HPV — ohne dass sie es
wissen oder bemerken. HPV kannst du durch ungeschiitzte sexuelle
Kontakte [S. 46] kriegen.

Es gibt viele verschiedene HPV-Arten, manche davon kann unser
Kdrper wieder von selbst heilen, andere Viren sind geféhrlicher und
kénnen Krebs ausldsen.

Vor dem ersten Mal wird daher eine Impfung gegen HPV empfohlen.
Deine Frauenarztin/dein Frauenarzt [S. 21] Uiberpriift bei jeder Kontrolle
mit dem Abstrich ob du HPV hast.

P Mehr Infos Gber HPV findest du hier: https://www.krebshilfe.net/
information/krebs-krebs-risiko/infektionen-/-hpv-/-impfung

Intersexuell/Intergeschlechtlich/Inter bedeutet, dass
das Geschlecht [S. 24] einer Person genetisch und/oder anatomisch
und/oder hormonell nicht eindeutig dem weiblichen oder mannlichen
Geschlecht zugeordnet werden kann, sondern sowohl kérperlich als
weiblich als auch als ménnlich geltende Merkmale vereinen kann (sieche
XX-/XY-Chromosomen [S. 59)). Intersexualitét ist keine Krankheit! Von
tausend Kindern kommen geschétzte ein bis zwei Kinder intergeschlecht-
lich auf die Welt.

P Weitere Infos Uiber Intergeschlechtlichkeit erhaltst du hier:
https://vimoe.at
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IntimFrisur_Intimrasur Manche lassen ihre Intimhaare

wachsen, manche rasieren einen Teil, andere haben es lieber haarlos. J UngF raU“Chkeit ist eine veraltete Vorstellung, dass der erste v
v Viele vertragen rasieren, epilieren oder waxen nicht. Eigentlich sind Sex mit Penetration [S. 45] ein grundlegendes Ereignis im Leben einer
v Intimhaare zum Schutz des Geschlechts da und schiitzen gegen Frau ist. Die ersten sexuellen Erfahrungen sind fiir alle Menschen auf-
Infektionen, daher miissen sie aus hygienischen Griinden nicht ent- regend. Trotzdem gibt es keine groBen kdrperlichen oder emotionalen v
fernt werden. Fhl dich wohl in deiner Haut und mit deiner Intimfrisur! Veranderungen nach dem ersten Sex. Lange Zeit verunsicherte das
Marchen vom Jungfernhautchen junge Madchen. Einige hatten Angst
beim ersten Sex zu bluten, andere hatten Angst beim ersten Sex nicht
zu bluten. Diese Angste wurden von kulturellen Vorstellungen geschiirt.
Defacto blutet weniger als die Halfte der Frauen beim ersten Mal
[S.18]. Korrekt heiBt das Jungfernhdutchen vaginale Korona. Diese v
ist allerdings keine ,,Schutzfolie®, die den Eingang der Vagina [S. 54]
verschlieBt und bei der ersten Penetration durchtrennt wird, sondern
ringférmig-angeordnete Schleimhautfalten, die alle Frauen mehr oder
weniger ausgepragt haben. Dass das Jungfernhdutchen beim Sport v
oder der Verwendung von Tampons verletzt wird, ist ein weiteres Mar-
chen. Dies hat dazu geflihrt, dass Madchen nicht so wild sein durften.
Lasst euch von veralteten Vorstellungen nicht verunsichern.

P Mehr Infos Uber das Jungfernhautchen findest du hier:

http://oegf.at/shop/das-scheidenhaeutchendas-jungfernhaeutchen- \V,
fakten-und-mythen-deutsch-flyer-kostenlos

unbeugsam Konfettigewitte,-
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Klitoris_Kitzler vezeichnet das héchstwahrscheinlich
wichtigste Lustzentrum des weiblichen Korpers. Sie befindet sich
zwischen den gréBeren duBeren Lippen (du kannst sie auch Labien
oder Scham-, Scheiden-, Intim- oder Vulvalippen nennen), dort wo die
kleinen Lippen zusammenkommen. Das ist der sichtbare Teil der Klito-
ris. Die Klitoris umfasst aber nicht nur diesen kleinen Bereich, sondern
erstreckt sich unsichtbar nahezu um die gesamte Vagina [S. 54].

Keine andere K&rperstelle vereinigt so viele Nervenenden wie die
Klitoris. Viele Frauen haben daher einen Orgasmus [S. 44] (oder
mehrere Orgasmen) durch Streicheln, Reiben, also gezielte Berlh-
rungen der Klitoris. Nicht jede Klitoris mag die gleichen Berlhrungen.
Entdecke was dir gefallt und leite deineN Partnerin an. Bei Erregung
schwillt die Kiitoris unterschiedlich stark an, das ist ganz normal.
Jede Klitoris schaut anders aus und ist genau so richtig wie sie ist.

P Le Clitoris ist ein lustiger Clip Gber die Geschichte der Klitoris:
https://vimeo.com/222111805

v
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Kondom Ein sehr praktisches
Verhutungsmittel [S. 57]. Alle sexuell
aktiven Menschen sollten Kondome
besitzen. Kondome sind die einzigen
Verhutungsmittel, die gleichzeitig
vor einer ungewollten Schwanger-
schaft und Geschlechtskrankheiten
schitzen! Auch Madchen sollten
Kondome sicher benutzen kénnen,
das gelingt durch Ubung z.B. mit
Bananen, tibe mit Freundinnen und
dann mit deinem Partner. Kondome
gibt es in unterschiedlichen Formen
und GréBen. Du kannst sie im
Supermarkt, der Apotheke oder in
der Drogerie kaufen.

Kondome schiitzen euch, verzichtet
nicht darauf, selbst wenn sich der Sex

vielleicht nicht ganz so intensiv anflhlt.

v
v \%

...auf den steifen Penis

...Reservoir zusammendriicken

...ganz abrollen

Konsens bedeutet, dass alle Beteiligten einer (sexuellen) Handlung
sich frei fir diese entschieden haben und sie jederzeit abbrechen

kénnen (Widerrufbarkeit von Konsens). Kinder oder bewusstlose Men-

schen kdnnen nie in eine sexuelle Handlung einwilligen, das ist immer
Gewalt [S. 26] oder eine Vergewaltigung [S. 56]! Alkohol und andere
Substanzen wie K.O Tropfen kénnen das Entscheidungsvermdgen
beeinflussen oder die Méglichkeit ,,Nein zu sagen” [S. 43] limitieren,
daher kann hier kein Konsens fir sexuelle Handlungen bestehen.

Lecken ist Oralverkehr [S. 44] fur die Frau (Cunnilingus genannt).
Dartber wird leider sehr viel weniger gesprochen, als Uber das
Blasen/Blow Jobs bei Méannern (die Liebkosung des Penis mit Mund
und Zunge). Dabei stehen Frauen nicht weniger darauf, da viele
Frauen gerade beim Lecken zum Orgasmus [S. 44] kommen. Beim
Lecken wird die Vulva [S. 54] und Klitoris [S. 34] der Frau mit dem
Mund und der Zunge liebkost. Tempo, Rhythmus und Ausdauer
machen manchmal den erfolgreichen Unterschied, gib der anderen
Person zu verstehen was dir gut tut und entspann dich dabei!

v
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LecktUcher/Oralschutzt(icher Mit neuen Partnerlnnen, von
denen du nicht weiBt, ob sie Geschlechtskrankheiten [S. 26] haben,
solltest du neben Kondomen [S. 36] auch ein Lecktuch verwenden. Du
kannst sie in manchen Apotheken, Drogerien oder Sexshops (Zutritt ab
18 Jahren) kaufen oder aus einem Kondom basteln. Dafiir schneidest
du das Kondom seitlich auf und legst es vor dem Oralverkehr [S. 44]
iber die Vulva [S. 56] bzw. den Anus der anderen Person.

LGBTIQH* kommt aus dem Englischen und bezeichnet Personen,
die sich als Lesbian (lesbisch), Gay (schwul), Bi, Trans, Inter, Queer und
Asexuell definieren.

Das Sternchen* steht fiir die Offenheit bei Geschlechtsidentitaten und
die Vielfalt der Méglichkeiten menschlicher Lebensweisen. Wenn du
z.B. ,Freund*innen” statt ,,Freundinnen” schreibst, beziehst du damit
Personen verschiedener Gender (dem sozialen Geschlecht [S. 24]) ein.

Liebe fuhlt sich fur alle unterschiedlich an. Ob es nun Schmetterlingej‘

im Bauch sind oder das starke Verlangen eine Person zu sehen. Zu
lieben und geliebt zu werden, kann am Anfang viele Geflihle auslésen
und sehr intensiv sein. Liebe macht uns meistens gltcklich, manchmal
wird sie nur noch mehr und manchmal hért sie auf. Es gibt nattrlich
unterschiedliche Arten von Liebe in jeder Beziehung [S.11].

v v % v V
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Liebeskummer Streiten oder sich trennen tut meist weh. Manch-
mal kannst du dir gar nicht vorstellen, dass es je wieder besser wird.
Manchen Menschen hilft es mit Familie und Freundinnen zu spre-
chen, andere méchten gerne alleine sein und weinen. Wie wir tUber
Herzschmerz und Liebeskummer hinweg kommen und wie lange wir
leiden, ist unterschiedlich. Lenk dich ab und zweifle nicht an dir, denn
oft denken wir, dass wir etwas falsch gemacht haben. Aber gemein zu
uns selbst zu sein, hilft nicht weiter, bleib positiv!

P Wenn du mit jemandem sprechen méchtest, gibt es z.B. die
Telefonseelsorge unter 142 gratis zu erreichen oder unter:
www.telefonseelsorge.at

Lust Wie viel oder wie wenig sexuelles Verlangen eine Person hat,
ist individuell und niemand muss sich dafir rechtfertigen: Weder fir
die eigene Lust noch fir die eigene Unlust. Jede Person hat unter-
schiedlich viel Lust auf Beriihrungen, Intimitat oder Sex [S. 50]. GenieBe
deine Lust und redet miteinander {iber eure Bediirfnisse [S.19].

v
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Masturbation_Selbstbefriedigung senr viele Frauen
masturbieren. Die meisten machen es oft und gerne, schlieBlich kennt
niemand unseren Kérper so gut wie wir selbst. Leider wird Gber weib-
liche Selbstbefriedigung noch immer zu wenig gesprochen. Madchen
und Frauen kénnen auf unterschiedliche Art ihre Lust [S. 39] bei der
Selbstbefriedigung ausleben, ob dabei die eigene Lust durch Spiel-
zeuge [S.14] oder den Duschkopf unterstiitzt wird oder Fingerfertigkeit
gefragt ist, entscheidest nur du. Um zum Orgasmus [S. 44] zu kom-
men, beriihren viele Frauen ihre Klitoris [S. 34].

Masturbieren macht SpaB und ist gesund &°, Wer sich selbst kennt,
hat mehr SpaB mit anderen im Bett.

Manche Menschen haben gerne visuelle Anreize (also Bilder, Filme)
bei der Selbstbefriedigung, andere bevorzugen ihre eigenen eroti-
schen Gedanken und Fantasien. In unzahligen Biichern oder Comics
findest du erregende Geschichten.

P Finde mehr iber deine Selbstbefriedigung heraus:
https://www.lilli.ch/selbstbefriedigung_frau_vertraut_machen

Menstruation_Regel im weiblichen Zyklus [S. 60] kommt sie

ca. alle 28 Tage, die Regel, Periode oder Tage genannt. Dabei wird die
innerste Schicht der Gebarmutterschleimhaut abgestoBen, jedoch ver-
lierst du gar nicht so viel Blut, wie du glaubst, sondern nur ca. 80 ml.

Die erste Regel kommt zwischen dem 9. und 16. Lebensjahr. Die v
Regel dauert 3-7 Tage und kann mit Beschwerden verbunden sein.

Falls du starke Schmerzen wahrend der Regel hast, sprich mit deiner v
Frauenérztin/deinem Frauenarzt [S. 21] dariiber. Hormonelle Verhii-
tungsmittel [S. 57] (wie bspw. die Hormonspirale oder die Dreimonats- W
spritze) beeinflussen die Regelblutung. Du kannst auch wéhrend der

Regel schwanger werden, also verhite!

Neben Binden und Tampons gibt z.B. die Menstruations-
tasse oder spezielle Unterhosen. OO

P Weitere Infos zur Menstruation findest du hier:
http://www.erdbeerwoche.com
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M USChi Fur das Geschlecht von Frauen gibt es viele umgangs-
sprachliche Ausdriicke, z.B. Muschi, Pussy, Mumu, M&se, Scheide,
Vagina. Der korrekte Ausdruck fur die ,sichtbare Muschi® ist Vulva

[S. 54], fur die ,innere Muschi“ Vagina. Jede Muschi riecht und
schmeckt anders und hat unterschiedliche Vorlieben. Sie braucht
z.B. nicht intensiv mit Duschgel gewaschen werden, Wasser ist
ausreichend um sauber zu sein. Rasieren, zu viel Hygiene oder Stress
kénnen manchmal Pilzinfektionen auslésen. Hab deine Muschi lieb,
denn du hast nur eine &~ Hab SpaB mit ihr, wenn du alleine bist und
mit anderen Menschen.

v
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Nein sagen_nein horen Sag immer gleich deutlich nein,
wenn sich etwas nicht richtig anfuihlt und akzeptiere immer ein Nein
von deinem Gegeniber. Auch wenn sich jemand nicht traut ein Nein
deutlich auszusprechen, sind die Signale, dass du oder jemand
anderes etwas nicht méchte, immer zu respektieren. Wahrend allen
sexuellen Handlungen ist es immer méglich nein zu sagen, egal wann!
Bei allen romantischen oder sexuellen Handlungen muss jederzeit ein
Konsens [S. 37] (eine gegenseitige Zustimmung) bestehen.

Nudes_Nacktbilder Es kann erotisch [S. 18] sein, ein sexy
Bild von jemandem zu haben und sich gut anfiihlen ein Bild von dir zu
verschicken (beides ist ab 14 Jahren erlaubt). Wichtig ist, nie unge-
fragt Bilder zu schicken oder sie an andere weiterzuschicken. Schicke
Nudes also nur an Menschen, denen du wirklich vertraust.

Online -Dating Mittlerweile suchen viele online nach Liebesbe-
ziehungen oder Sexpartnerinnen (z.B. auf Tinder, OKcupid, Lovoo,
C-Date, Once, Parship). Das ist vollkommen in Ordnung, doch ein
bisschen Vorsicht schadet nicht. Ungefragt Nacktbilder zu schicken
oder welche im ersten Chat zu verlangen ist nicht cool. Gib FreundIn-
nen Bescheid, wo das erste Treffen stattfindet. Mit persdnlichen Daten

v

wie deinem ganzen Namen, Adresse oder Schule lieber vorsichtig sein.

Wie im Offline-Leben gilt: be safe and have fun <>

v v
v v vv v
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Oralverkehr Beim Oralverkehr wird das Geschlecht des
Sexpartners/der Sexpartnerin mit dem Mund und der Zunge liebkost.
Bei der oralen Befriedung einer Frau heiBt das Lecken [S. 37] (auch
Cunnilingus genannt), bei Ménnern Blasen (auch Fellatio genannt).

Beim Oralverkehr oder lesbischen Sexualkontakten (wie dem
Scissoring — das Aneinanderreiben der Vulven [S. 54]) oder bei der
Einbeziehung des Anus [S. 8] schiitzen nur Kondome [S. 36] und/oder
Oralschutztiicher [S. 38] vor Geschlechtskrankheiten [S. 26].

Orgasmus Einen Orgasmus zu haben, also einen Hohepunkt bei
sexuellen Handlungen, ist wunderbar. Bei Frauen wird der Orgasmus
durch Muskelkontraktionen der Scheidenwand ausgel6st. Jede
Person braucht unterschiedliche Beriihrungen um zum Orgasmus

zu kommen. Viele Frauen kommen eher zum Orgasmus, wenn ihre
Klitoris [S. 34] beriihrt wird (welche Beriihrungen — zartes Reiben,
Kreisférmige Bewegungen angenehm oder erfolgreich sind, muss erst
allein oder gemeinsam entdeckt werden). Manche Frauen kénnen bei
vaginaler Penetration [S. 45] zum Orgasmus kommen, andere wie-
derum werden gerne wahrend dem Sex an der Klitoris berihrt, viele
kommen beim Oralverkehr oder mit Hilfe von Sexspielzeug. Manche
Frauen kdnnen sogar multiple Orgasmen, also mehrere hintereinander,
haben. Erkundet eure Lust!

v
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Penetration Eindringen mit Fingern, Penis oder z.B. einem Dildo

in eine Kérperdffnung vaginal oder anal. Fir viele Menschen ist die Pe- v
netration ein wichtiger Bestandteil von Sex. Manche Personen méch-

ten nicht immer/oder gar keine Penetration beim Sex, auch das ist Sex!

Bei der Penetration kommt es zum Austausch von Korperfliissigkeiten, v
deshalb muss besonders auf Verhiitung [S. 57] geachtet werden.

Pei:ting_\/orspiel bedeutet auf Englisch streicheln, und bezieht
sich auf Kiissen und sexuelle Handlungen (Oralverkehr [S. 44], Fingern
[S. 21] etc.) ohne Penetration. Petting wird auch als Vorspiel zum Sex
[S. 50] genutzt. Dabei steigerst du deine sexuelle Erregung und die der v
anderen Person. Lasst euch Zeit und genieBt den Kdrper des anderen
und seid offen fiir eure gegenseitigen Bediirfnisse [S.10].

Pornos alleine oder mit anderen zu schauen, gehort fir viele zu ihrem v
Sexleben dazu. Das Internet macht Pornos leicht verfligbar, auch wenn

sie eigentlich erst ab 18 Jahren freigegeben sind. Es gibt Frauenpornos,

die die Lust von Frauen in den Mittelpunkt stellen und/oder feministisch

[S.19] sind (z.B. Arthouse Vienna oder PorYes). Gleichzeitig gibt es
gewaltverherrlichende [S.26] Clips, die ein negatives Frauenbild haben \V
und Sexualitat sowie Sexualorgane unrealistisch darstellen. Schau dir

nur an, was dir geféllt, du bestimmst was du sehen méchtest.

v v v s
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Queer Als Queer bezeichnen sich Menschen, die ihre amourdse und
V  sexuelle Orientierung [S. 52] (wen liebe ich und mit wem mochte ich
schlafen) und/oder ihre Geschlechtsidentitat (wie sehe ich mich selbst)
v nicht als Frau-Mann-heterosexuell beschreiben. Der englische Begriff
~queer” (seltsam, sonderbar, leicht verriickt, gefélscht, fragwirdig)
war urspringlich ein Schimpfwort, dient heute aber als positive und
zugleich kritische Eigenbezeichnung. Siehe LGBTIQA* [S. 38]

Romantische Gefiihle haben ist ein positiv-emotionaler Zustand.

v Was wir als romantisch empfinden ist einerseits kulturell geprégt (z.B.
Blumen am Valentinstag). Andererseits entscheiden wir selbst, was
fur uns Romantik ist (z.B. immer den Lieblingskaugummi von deiner
Freundin/deinem Freund mitzuhaben).

Safer Sex wird praktiziert, wenn entsprechende Vorkehrungen ge-
V4 troffen werden, um eine Schwangerschaft [S. 48] oder die Ubertragung
von Geschlechtskrankheiten [S. 26] zu verhindern. Dazu verwendet
ihr Kondome [S. 36, ihr kénnt euch auBerdem mit Lecktiichern und
Gummihandschuhen schitzen. Wenn ihr euch beide (noch) nicht auf
Y  STDs testen habt lassen oder auch mit anderen schlaft, denkt an
Kondome. Better safe than sorry!

I-|6 v v v v v
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Scham Gefiihle zeigen, nackt sein, Uber Sex sprechen. Sexualitat
ist in unserer Gesellschaft nach wie vor mit Scham behaftet. Schnell
haben wir das Geflhl, dass wir peinliche Dinge tun, wir uns eigentlich
sché@men sollten. Wir haben Angst ausgelacht zu werden, wenn wir
ehrlich Uiber Geflihle sprechen oder die Wahrheit Gber Bedlrfnisse zu
sagen. Wir miissen uns nicht fir unsere Sexualitét, Kérper und Emoti-
onen schdmen, denn sie gehdren zu uns und sind gut wie sie sind!

Schlampe_Bii:ch ist ein Schimpfwort fir Frauen, die ihre

Sexualitat freizligig leben, also oft Sex haben, gerne darliber reden und

viele Partnerinnen haben. Sexuell sehr aktive Manner gelten dagegen A
als tolle AufreiBer. Die Idee, dass Frauen, die Sex mégen, Schlam-

pen sind, ist sexistisch. Bis heute sind die Geschlechter nicht Uberall v
gleichgestellt. Die gesellschaftliche Benachteiligung von Frauen wird
als Sexismus [S. 51] bezeichnet. Frauen steht es genau wie Mannern v
zu, ihr Sexleben nach ihren eigenen Vorstellungen zu gestalten.

Schluss machen Eine Beziehung [S.11] zu beenden kann befrei-

end sein oder wehtun, weil wir den anderen Menschen nicht verletzen

wollen. Schlimm flhlt es sich fast immer an, wenn wir verlassen wer- \V,
den. Gute Freundlnnen oder die Familie kénnen uns z.B. helfen tUber

eine Trennung hinweg zu kommen.

v v v Y7
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Jede Person geht mit dem Ende einer Liebe anders um. Auch wenn
wir das im Moment nicht glauben kénnen, der schlimmste Liebeskum-
mer [S. 39] geht vorbei und wir werden uns wieder neu verlieben.

v P Wenn es mal ganz schlimm ist, kann dir z.B. Rat auf Draht
telefonisch unter 147 oder Online weiterhelfen:
https://www.rataufdraht.at/online-beratung

Schmerzen beim Sex Sex kann manchmal unangenehm
sein oder Schmerzen verursachen. Ein haufiger Grund ist, dass wir
uns nicht genligend Zeit vor dem Sex lassen, um uns zu entspan-
v nen oder uns selbst Druck machen. Ausldser kdnnen ein zu kurzes
Vorspiel [S. 45] oder zu wenig Einfiihlsamkeit [S. 16] sein. Anhaltende
v Schmerzen haben zum Teil medizinische Griinde, sprich mit deiner
Frauenérztin/deinem Frauenarzt [S. 21] dariiber.

SchwangerschaFt Wenn die Eizelle durch Spermien befruchtet
wird, nistet sie sich in der Gebarmutter ein (siehe Vagina_Vulva [S. 54]).
Die Schwangerschaft beginnt. In den ersten acht Wochen nach der
Befruchtung der Eizelle wird das heranreifende Kind als Embryo
bezeichnet. Nachdem die inneren Organe ausgebildet sind (ab der

v neunten Entwicklungswoche) wird die Bezeichnung Fotus verwendet.
Nach durchschnittlich 9 Monaten wird ein Baby geboren.
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In dieser Zeit macht der weibliche Kérper starke Verédnderungen durch,
damit der Embryo richtig wachsen kann, das ist ganz normal.

Oft ist das erste Anzeichen einer Schwangerschaft, dass du deine

Regel [S. 41] nicht bekommst. Nach der Befruchtung kommt es zu v
einer Umstellung der Hormone im Koérper, daher sind auch andere

Dinge spurbar, wie etwa ein Ziehen der Briste und im Unterbauch

oder verstérkter Harndrang oder Morgenlbelkeit.

P Mehr Infos rund um die Schwangerschaft:
https://www.gesundheit.gv.at/leben/eltern/schwangerschaft/inhalt
www.familienberatung.gv.at

Schwangerschaftsabbruch_Abtreibung Eineunge- @
plante Schwangerschaft kann jeder Frau passieren, keine muss sich

daflir schamen. Wenn die Schwapgerschaft ungewollt ist, .gibt es v
die Méglichkeit sie zu beenden. Ublicherweise werden in Osterreich
Schwangerschaftsabbriiche bis zur 14. Schwangerschaftswoche
durchgefihrt. Die betroffene Frau kann diese Entscheidung ab

14 Jahren alleine treffen und muss sich vor niemanden rechtfertigen.

P Infos zum Schwangerschaftsabbruch findest du hier: =
https://www.gesundheit.gv.at/leben/eltern/schwangerschaft/info/
schwangerschaftsabbruch
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Sex_Geschlechtsverkehr_Sexuelle Handlungen
Wenn von Sex geredet wird, denken wir automatisch an Geschlechts-
verkehr von Mann und Frau. Jedoch kénnen vergleichbare Sexu-
alpraktiken wie Oralverkehr [S. 44] als sexuelle Handlung und Sex
gesehen werden. Im weiteren Sinne kann die Masturbation [S. 40] als
Sex mit sich selbst bezeichnet werden. Es gibt keine Regel welchen
Sex Menschen wie haben und wie oft und mit wie vielen Personen
Sex ,normal” ist, da jede Person unterschiedliche Bediirfnisse [S.10]
hat und diese ganz verschieden auslebt. Wichtig ist, dass wir uns
bereit fiir Sex fiihlen und ihn haben wollen!

P Ein cooler Podcast heiBt Besser als Sex (von Ines Aniole und
Leila Lowfire), darin wird ganz offen liber Sex gesprochen.
Z.B. Uiber Instagram abrufbar: www.instagram.com/besseralssex

Ab welchem Alter darfst du eigentlich Sex haben?

In Osterreich darfst du laut dem Gesetz ab dem 14. Geburts-
tag Geschlechtsverkehr haben. Wenn du oder deinE PartnerIN
13 Jahre alt sind, ist Geschlechtsverkehr nur dann erlaubt, wenn
du bzw. deinE PartnerIN nicht mehr als 3 Jahre &lter ist. Das
bedeutet, dass Sex zwischen einer 13- und 16-jéhrigen Person
erlaubt ist. Sex zwischen einer 13- und 17-jéhrigen Person ist
aber nicht erlaubt! Dabei ist egal, ob beide Sex haben wollen.

v
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Es macht sich immer die &ltere Person strafbar. Ab dem Alter von
14 gibt es diese Altersregelung nicht mehr, auBer es besteht ein
Autoritatsverhaltnis, z.B. Schilerin und Lehrer, dann sind sexuelle
Kontakte strafbar.

Auf was kdnnen wir noch achten, wenn wir Sex haben?

Viele Madchen und Frauen neigen aufgrund der kurzen Harn-
réhre schneller zu Blasenentziindungen. Darum ist es z.B. gut,
nach dem Geschlechtsverkehr aufs Klo zu gehen, um Bakterien
auszuspulen.

Sexismus ist die systematische Diskriminierung von Menschen
aufgrund ihres Geschlechts [S. 24]. Von Sexismus sind Frauen und
Ménner betroffen. Frauen sind jedoch h&ufiger damit konfrontiert und
Manner sind trotz Sexismus bessergestellt. Geschlechterstereotype,
also Rollenbilder von Frauen und Mannern sind die Basis von sexis-
tischem Denken, denn damit wird das Verhalten von z.B. Madchen
bewertet [S. 58] und Erwartungen an sie gestellt. Das wirkt sich u.a.
negativ auf das Selbstbild, die Berufswahl, das Einkommen und die
Arbeitsaufteilung im Haushalt aus. Doch wir geben nicht auf, denn wir
sind wild, klug und kénnen alles!

v v
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Sexting bezeichnet den Austausch von erotischen/sexy Bildern

7 (siehe Nudes [S. 43]) und Messages am Smartphone oder tber andere
digitale Kanéle.

v Achtung: Verschicke nur Fotos und Botschaften, wenn du dem
Empfanger/der Empféngerin vertraust. Falls du ungewollte
sexualisierte Bilder oder sexualisierte Nachrichten erhéaltst, fallt
das unter sexuelle Beldstigung und ist nicht erlaubt! Es ist auch
verboten, private Bilder von anderen ohne deren Zustimmung zu
verbreiten oder hochzuladen.

v P Infos zu Sexting und Sicherheit im Internet bekommst du hier:
https://www.wien.gv.at/menschen/frauen/pdf/maedchen-im-netz.pdf

V Sexuvelle Orientierung beschreibt zu wem du dich (sexuell
und romantisch) hingezogen flihist. Es gibt unterschiedliche sexuelle
Orientierungen: u.a. Homosexualitét [S. 30], Bisexualitét [S.13] und

\/ Heterosexualitét [S. 29]. Die Grenzen zwischen diesen Orientierungen
verlaufen oft flieBend. Wichtig ist zu betonen, dass alle sexuellen
Orientierungen gleich wertvoll sind.

P Im Falle einer Diskriminierung wende dich an die Antidiskrimi-
nerungsstelle deines Bundeslandes: oesterreich.gv.at/themen/
dokumente_und_recht/gleichbehandlung/4/3/Seite.1860573.htm

v
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Tabu Ein tabuisiertes Thema ist eines, das sowohl gesellschaftlich, als v
auch in der Familie und oft im Freundeskreis nicht offen besprochen

wird. Gerade beim Thema Sexualitat sind bis heute ganz viele Themen

noch Tabus (wie z.B. die weibliche Selbstbefriedigung [S. 40]). v

Trans Trans*Personen sind Menschen, die Geschlechtergrenzen
Uberschreiten, weil ihre Geschlechtsidentitat [S. 24] nicht oder nur

teilweise mit jenem Geschlecht Ubereinstimmt, das ihnen nach der
Geburt zugewiesen wurde.

P Weitere Infos liber Trans*Identitaten: https://www.transx.at v
Ubergriff _Ubergriffiges \Verhalten Ubergritfe sind v
Handlungen, bei denen persoénliche Grenzen [S. 28] liberschritten wer-

den. Diese Grenzen kénnen kdrperlich sein — jemand beriihrt dich dort,
wo du es nicht willst. Es kdnnen jedoch auch Grenzen des gegensei-

tigen Miteinanders Uberschritten werden, indem bspw. jemand immer

negativ kommentiert, wie du angezogen bist oder anderen Personen

ein Geheimnis Uber dich erzéhlt oder dein Handy ungefragt nimmt.

In solchen Fallen ist es ratsam der anderen Person bestimmt zu

sagen, dass du damit nicht einverstanden bist und deine Grenzen zu \
respektieren sind.

v v
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Vulva = A[die sichtbaren Geschlechtsorgane

Klitoris + innere Labien + GuRere Labien v
Vagina_VuIva Vulva bezeichnet die &uBeren und inneren Labien
(auch Scham-, Scheiden-, Vulva-, Intimlippen genannt) und die Kiitoris,
also die sichtbaren, duBeren priméren Geschlechtsorgane der Frau. v
Zwischen den inneren Labien befindet sich die Harnréhrendffnung, die
nicht das selbe ist, wie der Vaginaeingang.

Uterus/Gebdrmutter
P Eine genaue Zeichnung findest du auf S. 34.
Eileiter Die Vulva, umgangssprachlich oft Muschi [S. 42] genannt, wird gerne
mit der Vagina verwechselt, dabei ist die Vagina, auch Scheide ge-
nannt, Teil der inneren, also nicht sichtbaren Geschlechtsorgane. A

Die Vagina ist ca. 10 cm lang und an ihrem Ende befindet sich der \V/
Muttermund, der untere Teil der Gebarmutter. Die winzige Offnung

des Muttermundes ist nur fir Samenzellen durchgéngig. Die Eileiter
verbinden Eierstocke und Gebarmutter. Die Aufgabe der Eierstocke

besteht darin, Hormone (v.a. Ostrogene) und befruchtungsfahige Eier

Eierstock

Muttermund

Vadi
aima zu produzieren. Im Fall einer Schwangerschaft [S. 48] wachst in der
Teil der inneren Gebéarmutter der Embryo heran.
Geschlechtsorgane P Im Video Vulvina wird positiv Giber die Vulva und Vagina
. gesprochen: https://www.youtube.com/watch?v=w170Svumkew V
nicht sichtbar
v v
: v
v v v v v v



Vergewalti gung Erzwungener Geschlechtsverkehr und sexuelle
Handlungen, die du nicht mdchtest, sind immer Vergewaltigung. Das
ist eine Form von Macht und Gewalt [S. 26]. Du schuldest niemals
jemandem Sex! Auch wenn sich jemand nicht kérperlich oder mit
Worten gewehrt hat, ist ein nicht gewollter sexueller Akt eine Verge-
waltigung! Du hast nichts falsch gemacht! Egal wie du dich anziehst
oder ob du allein abends unterwegs bist, niemand hat das Recht

auf deinen Kérper [S. 59]! Wenn dir oder Freundinnen etwas passiert,
kannst du dich 24-Stunden das ganze Jahr gratis und anonym an die
Frauenhelpline wenden: 0800 222 555. Die Mitarbeiterinnen helfen dir
und begleiten dich z.B. zur Polizei, wenn du das mdchtest. Die Anzei-
ge bei der Polizei solltest du auf jeden Fall machen, damit der Tater
gefasst werden kann. Auch ist es gut bzw. erforderlich, dass du dich
von einer Arztin/Arzt (am besten im Spital) untersuchen lasst.

P Die Madchenberatung hilft bei sexualisierter Gewalt:
http://maedchenberatung.at

P Der Verein Tamar bietet gratis Beratung bei Gewalt, Begleitung
zum Gericht und Psychotherapie an: https://tamar.at

Ver hUtUhg Die Verhiitung von ungewollten Schwangerschaften
gelingt mit unterschiedlichen Methoden (Hormone, Kondome, Spirale
etc.). Kondome und Pille sind beliebte Verhiitungsmittel, weil sie sehr
sicher sind. Kondome schitzen zusatzlich vor Geschlechtskrankheiten
[S. 26]. AuBerdem gibt es natiirliche und daher nicht so sichere Ver-
hitungsmethoden wie Aufpassen (rechtzeitig vor der Ejakulation [S.17]
des Mannes wird mit dem Sex aufgehort). In Sachen Verhiitung lasst
ihr euch am besten von einer Frauenarztin/einem Frauenarzt beraten.

Falls du Sex hattest und z.B. das Kondom [S. 36] gerissen ist, inr nicht
verhiitet habt oder aus einem anderen Grund Spermien in die Scheide
gelangt sein kénnen, kannst du die Pille danach nehmen. Die Pille
danach bekommst du ohne Rezept in der Apotheke. Sie kann eine
Schwangerschaft [S. 48] nachtraglich verhindern, schiitzt aber nicht
vor HIV [S. 29]. Die Pille danach ist kein Verhiitungsmittel, nimm sie nur
in Notféllen, da sie sehr stark hormonell auf deinen Kérper wirkt.

P Mehr Info Gber die unterschiedlichen Verhiitungsmittel
findest du hier:
https://www.gesundheit.gv.at/leben/sexualitaet/verhuetung/inhalt
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\Werten In unserer Gesellschatt ist es leider iiblich, dass standig o ) .
alle bewertet werden. Wie wir aussehen, wie wir uns anziehen, wen Die KeimdrUsen (auch Gonaden genannt) bilden viele Sexual- v
wir lieben, was wir machen. Statt auf andere zu schauen, sollten wir hormone aus. Beim ménnlichen Geschlecht sind das die Hoden,
w  unslieber auf uns selbst konzentrieren. Versuche nicht zu schnell zu beim weiblichen Geschlecht die Eierstocke. Manchmal sind
urteilen. Sei offen gegentiber anderen und fordere die gleiche Offen- aber Keimdriisen anders, als es ihre Chromosomen festlegen v
heit ein. Lass dich nicht von den Bewertungen von anderen runter- wirden. Dann konnen z.B. Eierstécke zusammen mit dem
ziehen und ignoriere negative Kommentare. Gerade bei Sex und Liebe als ménnlich gesehenen Y-Chromosom vorkommen oder ein
ist ein respektvoller und nicht wertender Umgang miteinander wichtig. XX-Chromosom mit Hoden.
X-rated_J ugendschutz ist eine Altersfreigabe fur Filme und
Literatur, die sexuelle oder gewalttétige Inhalte haben und daher als I Your body \{OUF choice.’ ,
L»hicht fiir Jugendliche geeignet® eingestuft werden. Fast alle Pornos [S. 45] ~ e ist ein feministischer [S.19] Slogan o
yy sind X-rated und durfen legal erst ab 18 Jahren angesehen werden. ~ um Empowerment (der selbstbe-
- wussten Stérkung) von Frauen und
XX/XY Chromosomen Das urspriingliche Erklarungsmodell Madchen. Nur du hast das Recht v
fir unser Geschlecht [S. 24] war simpel: Die Chromosomen XX 7~ iber deinen Kérper zu bestimmen!
oder XY entscheiden Uber Weiblichkeit oder Mannlichkeit. Aber Nur du darfst bestimmen, wer dich
bereits hier ergeben sich erste Schwierigkeiten, denn manche berthren darf. Nur du entscheidest
Menschen verfligen nur Uber ein X-Chromosom oder haben bei- was du anziehst. Du bestimmst
spielsweise ein zusétzliches Y. Das Geschlecht ist also kein einfaches welche Art der Berthrung dir geféllt! \V,
Produkt aus X- und Y-Chromosomen, so gibt es viele Personen, die Nur du!
intergeschlechtlich sind [S. 31]:
v
58 Voo v v v V v % v 59
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Zyk,US Als (Menstruations)zyklus wird der Zeitraum vom ersten Tag der
Regelblutung bis zum letzten Tag vor der nédchsten Menstruation [S. 41]
v bezeichnet. Durchschnittlich dauert ein Zyklus 28 Tage. Die Zeit bis zum
Eisprung ist unterschiedlich. Der Eisprung findet aber meist 14 Tage vor

v dem Einsetzen der Regelblutung statt, danach kann die Eizelle ungeféhr
6 bis 24 Stunden befruchtet werden. Der mannliche Samen kann jedoch
bis zu 5 Tage in der Vagina Uberleben, daher kann auch Sex vor dem Ei-
sprung zur Schwangerschaft flhren. Auch bei Frauen mit regelmaBigem
Zyklus kann sich die Regel einmal um ein paar Tage verschieben. Das
kann viele Ursachen haben, z.B. Stress oder Schlafprobleme.

v » Mehr Infos zum Zyklus und der Menstruation:
https://www.minimed.at/medizinische-themen/
v frauengesundheit/11-tipps-regel-zyklus
Zyklus = von Regel zu Regel
\/ Regel Eisprung Regel
|“‘ ...................... * | &
I
Die Zeitspanne Vom Eisprung bis zum
bis zum Eisprung Einsetzen der Menstruation
v ist variabel. sind es meist 14 Tage.
1. Tag der Regel = 1. Tag des Zyklus
v v %
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Noch Fragen?.’ Hast du sonst noch Fragen
zum Thema Liebe, Sex, Verhiitung, Schwangerschaft

und Beziehungen?

P Das Team Herzklopfen bestehend aus Sexual-

beiterinnen beantwortet deine Fragen vertrau-
lich unter: http://oegf.at/herzklopfen/#/questions

P Auf http://traudich.org findest du viele Fragen
rund um Sexualitat bereits beantwortet,
#traudich und stelle weitere anonyme Fragen!

PRI

padagoglnnen, Psychologlnnen und Sozialar- .

oo
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Danke! &

Wir, die Frauenbeauftragten der Stadte St. Pélten, Linz, Wels,
Salzburg, Innsbruck, Schwaz, Klagenfurt, Villach und Graz sowie der
Frauenausschuss des Osterreichischen Stadtebundes danken der
Stadt Wien, dem Frauenservice und ganz besonders Marion Gebhart
und ihrem Team sehr herzlich fiir die groBzligige Erlaubnis dieses
Bichlein adaptieren und verwenden zu durfen.

P Der Link zum Download der Broschiire:
https://www. XXXXXX

P www.staedtebund.gv.at

v

I
sankt valentin

&
KLAGENFURT

AM WORTHERSEE

Q@ LNZ

verandert

> I

Osterreichischer
Stadtebund

FRAUEN

GIRIA[7

FRAUEN &
GLEICHSTELLUNG

HE Stadt
V Wien

Frauenservice Wien

INNS’ Frauen Biiro
BRUCK Stadt Salzburg
v v

v v

\l“OCh :frauen

v v
v

R,
L Stpolten
AP
e’
m
;rlis;\elbach WELS

schwaz@

Ll

v

v

v

e o

v

Y%


https://www.minimed.at/medizinische-themen/frauengesundheit/11-tipps-regel-zyklus/




