Alles klar?

Und wie ist es beim ersten Mal?

Geschlechtsreife Madchen und Jungen sind schon beim ersten Mal ,voll einsatzfahig“. lhre
Korper reagieren nicht anders als die Kérper Erwachsener.

Grof3er Unterschied ist allerdings, dass das allererste Mal eine sehr aufregende Sache ist,
die Madchen und Jungen nervos und oft auch unsicher macht. Das kann dazu fUhren, dass
alles ein bisschen zu schnell passiert, und dass man sich nicht traut, zu sagen, wenn einem
etwas nicht gefallt oder wie es einem vielleicht besser gefallen wirde.

Deswegen ist auch wichtig, dass man dem anderen wirklich vertraut, ihn gut kennt und
gern hat. So ist es einfacher, Uber die eigenen Angste und Winsche zu sprechen, und man
schamt sich auch weniger vor dem anderen.

Tut das erste Mal weh?

Viele Madchen haben Angst davor, dass das erste Mal weh tut. Das kann, muss aber nicht
sein. Am Scheideneingang liegt das Jungfernhdautchen (Hymen). Dieses Hautchen hat eine
Offnung, die groB genug ist, einen Tampon durchzuschieben. Rund bei der Halfte aller
Madchen rei3t das Jungfernhautchen - haufig unbemerkt - schon vor dem ersten Mal, zum
Beispiel beim Sport.

Ob ein Madchen das EinreiBen des Jungfernhdutchens splrt, hangt von der Dicke des Hau-
tchens ab. Je dicker es ist, umso eher kann es sein, dass man beim EinreiBen einen kurzen
stechenden Schmerz spart.

Oft ist es allerdings nicht das EinreiBen des Jungfernhautchens, das Schmerzen beim Ge-
schlechtsverkehr bereitet. Bei Nervositat und Angst verkrampfen wir unsere Muskeln, auch
die Scheidenmuskeln. Das kann beim Eindringen ebenso schmerzhaft sein wie mangelnde
Erregung. Denn ist die Scheide noch nicht feucht, dann reibt der Penis sich schmerzhaft an
der Scheidenwand.

Wichtig: Entspannt euch!

Die Scheide ist ein elastischer Schlauch, durch den sogar ein Baby ins Freie gelangen kann.
Wenn ihr also das Gefuhl habt, dass die Scheide flr den Penis zu eng ist, dann liegt es da-
ran, dass die Scheidenmuskulatur verkrampft ist.

Klingt einfacher als es ist, aber trotzdem: Je entspannter ihr beim ersten Mal seid, umso
schmerzfreier wird es sein! Klart im Vorhinein alle Fragen, die zusatzlich Angst oder Unsi-
cherheit und damit Anspannung bringen kdnnten: z.B. wie verhitet wird oder auch dass ihr
beim ersten Mal sicher ungestort seid.

Wichtig: Nehmt euch Zeit, bis ihr wirklich erregt seid!
Manner sind grundsatzlich friher erregt als Frauen, Jungen friher als Madchen.
Ihr solltet erst dann den Penis in die Scheide einfUhren, wenn diese feucht ist.

Lasst euch Zeit, klsst euch gegenseitig, streichelt euch, entdeckt eure Kérper. Mit der Er-
regung wird nicht nur die Scheide feucht und der Penis hart, auch die Nervositat und das
Schamgefuhl gehen zurlck.

Sollte die Scheide trotz Erregung nicht sehr feucht werden, kdnnt ihr mit Speichel oder
Gleitgel nachhelfen.
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