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VOLLER POWER.
EMPOWER

Kennst du Dr. Sommer aus der Zeit-
schrift Bravo? Oder auch Zeitschrif-

ten wie Madchen und pop Rocky?

Ich habe diese Zeitschriften von mei-
nem eigenen Taschengeld gekauft
und verschlungen und mich damit mit
Infos rund ums Thema Sexualitat ver-
sorgt. Dr. Sommer gab Antworten auf
Fragen, die von Jugendlichen gestellt
worden sind. Aber nicht nur Herr Som-
mer gab Auskunft. Ich erinnere mich
auch an Artikel rund ums Thema Kor-
per, Comics, in denen es um Liebes-
gefuhle ging, oder an herzzerreiBende
Geschichten. Wohlgemerkt war ich
auch ein groBer Musikfan, also habe
ich mich auch sehr fur die Storys rund

um Bands und Musiker interessiert.

In meiner Jugend war es tatsachlich
nicht einfach, mit jemandem Uber Sex
zu sprechen. FUr mich selbst nicht und
far die Erwachsenen auch nicht. Ja,
zumindest gab es ein Aufklarungswo-

chenende mit meiner Schulklasse.

Unter meinen ersten sexuellen Erfah-
rungen waren gute und weniger gute.
Ganz bestimmt gehort es dazu, her-
auszufinden wie man mit Themen wie
Scham, Nacktheit und Korperlichkeit
umgeht. Man kann auch sagen, das
gehdrt zum Lebensweg. Durch unsere
Erfahrungen lernen wir, was uns gefallt
und was weniger.

Auf jeden Fall erreichte ich irgend-
wann diesen Punkt, an dem ich ge-

merkt habe: Ich mdchte mich in meiner



Sexualitdt weiterentwickeln. Zahlreiche

verschlungene Bicher, Serien und
Erfahrungen spater darf ich mich jetzt
wohlftihlen mit meiner Sexualitat und
dennoch weiter lernen.

Das brachte mir Freude, mehr Lust
und hat meinem Selbstvertrauen gut
getan. Die Auseinandersetzung mit die-
sen Dingen hat mich meiner Meinung
nach empowert und dieses Buch soll

auch dir zeigen, wie das funktioniert.

Dieses Buch zu schreiben ist nun ein
weiterer Empowerment-Schritt fur
mich: Es geht darum, meine eigene
Geschichte zu reflektieren, nach auBen
zu tragen und die Freude daran wei-
terzugeben. Den eigenen individuellen

Weg zu gehen, daran hab ich immer

geglaubt und das lohnt sich.

Mit dem Buch méchte ich auch
aufzeigen, was Sex alles ist und sein
kann. Eine BerlUhrung, Anbandeln und
KUssen kdnnen ganz heiBer Sex sein.
Sex beginnt eigentlich schon vor dem
Klssen. Wenn du es fur dich so siehst.
Wird dir schon warm beim Lesen die-

ser Zeilen? Dann kann'’s ja losgehen.

Ich wiinsche mir fur dich, dass Sex
und alles was damit zu tun hat, schon
fur dich ist, dass du SpaB daran hast
und nie auslernst. Und das ganz und
gar bewusst und in deiner Power.

Es soll selbstverstandlicher werden
darUber zu plaudern, im Privaten wie
im Offentlichen. Das darf uns allen

Freude bereiten.



SEXY TIMES

BEGINNEN

HeyaN,

hevziich willkommen im Sexyvevsuml

Jetzt mdchtest du wahrscheinlich
wissen, was es in dem Buch Ubers
Pudern zu lesen gibt, oder? Ja, die ein
oder andere Sache wird dich wahr-
scheinlich interessieren. Du mdchtest
etwas Neues lernen. Es kann aber
auch sein, dass du dir denkst: Einiges
davon kenne ich schon. Alles gut. Wo
auch immer du jetzt stehst. Du kannst

die Beziehung zu deinem K&érper mit

diesem Buch verfeinern oder vertiefen.

WeiBt du was? Wir sind alle wunder-
bare Wesen und auch wenn du das
gerade nicht glauben kannst oder das
gerade anders wahrnimmst, so ist es

und so wird es immer sein. Lass dir

von niemandem etwas anderes sagen.

Und sollte dir das doch einmal passie-

ren, dann glaub das auf keinen Fall.

Nie, nie, nie! Wenn du mal mit einer
Situation Uberfordert bist, dann sprich
darUber. Kommunikation ist ganz wich-
tig und kann viele Probleme |6sen. Du
kommst da durch, ganz bestimmt. Gib

niemals auf!

Manchmal geht es darum, sicherer

zu werden in dem, was wir gerne
mochten. Auf dem Gebiet der Sexu-
alitat kann dir dieses Buch dafir ein
Begleiter sein. Du findest jede Menge
Tipps zu den Themen Liebe, Kls-

sen, Sich-selbst-Kennenlernen, Lust,
Erregung und der Freude an diesen
schonen Sachen. An erster Stelle geht
es immer mal um dich. Es geht darum,
dass du deine eigene Sexualitat ge-

nieBen kannst, deinen eigenen Korper
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kennen- und spuren lernst, entdeckst,
was dir gefallt und was nicht, und
darum, mit deiner eigenen Erregung
umzugehen. Also du merkst vielleicht
schon: Wie es funktioniert, Kinder

zUu bekommen, hast du zwar schnell
heraus, aber da gibt es viel mehr, was
zur Sexualitat dazugehort. Und da wir
uns verandern, unsere Korper sich
verandern und unsere Winsche sich
verandern ist das Eintauchen in deine
Sexualitat ein Lernprozess, den wir
bitte ab jetzt ohne Tabus und in Leich-

tigkeit durchlaufen durfen.

Ums Pudern geht es also in diesem
Buch. Das Wort hat Ubrigens nichts mit
Babypuder oder Gesichtspuder zu tun.
Pudern kommt vom Verb ,buttern®.
Das war eine alte bauerliche Methode,
bei der Rahm mit einem groBen StoBRel
zu Butter geschlagen wurde. Das
dabei entstandene Gerdusch erinnerte
offenbar an den Geschlechtsverkehr.
Deshalb wurde dieser so genannt.
Jetzt stellst du dir sicher vor, wie die

Bauern Geschlechtsverkehr hatten.

Das Buch richtet sich an Madels und

Jungs. Es ist aus meiner persdnlichen,
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weiblichen Perspektive geschrie-

ben. Meine Erfahrungen habe ich in
meinem weiblichen Kérper gemacht.
Daher kann es sein, dass Madels ein
bisschen mehr Input finden. FUr Jungs
ist aber definitiv auch Wissenswertes
dabei. Gerade wegen der weiblichen
Perspektive kann das Buch fur euch
Jungs sogar besonders spannend
sein. Lasst euch das nicht entgehen!
Es ist mir wichtig, dass Sex fir alle
schon ist. Ich selbst bin heterosexu-
ell und eine monogame Beziehung

ist meine bevorzugte Lebens- und
Liebesform. Dennoch schlieBt dieses
Buch diverse andere Formen se-
xueller Orientierungen ein: schwul,
lesbisch, transsexuell, bisexuell, queer

sowie intersexuell.

Du kannst dir das Buch schnappen,
dich allein irgendwo hinknotzen und
es dir mal gemutlich durchlesen. Du
kannst aber auch nur einzelne Teile
davon lesen oder dich zu zweit dar-
Uber hermachen. In einer Gruppe, in
der du dich wohlflhlst, ist es sicher-
lich auch spannend, mal einen

Blick hineinzuwerfen.



Mit dabei sind ein paar Jungs und Madels, die dich
durchs Buch begleiten werden. Sie erzahlen von

Lern sie gleich im ndchsten Kapitel kennen.

ihren Erlebnissen rund ums Thema Sex. Ohne sich
ein Blatt vor den Mund zu nehmen berichten sie,
wie es bei ihnen so lauft und wie sie ihre Wiinsche
und Bediirfnisse zum Ausdruck bringen. Sie wollen
dir Mut machen und dich zum Mitmachen anregen.

Extratipp: Lies dir die Aussagen

der Jungs und Madels mal laut vor.
Das kann dir helfen, dass dir solche
Satze dann auch in tatsachlichen Be-
gegnungen leichter liber die Lippen
kommen. Wenn du dich selbst schon
einmal dabei gehort hast, bestimmte
Satze zu sagen, fallt dir das sicher
auch bei deinem Partner oder deiner
Partnerin in Zweisamkeit leichter.
Natlrlich kannst du die Satze ganz
oft laut aussprechen, so lang, bis du
dich wohl damit fiihlst.

Um eines gleich vorweg klarzustellen:
Mit dem Thema Sex lassen sich na-
tdrlich unzahlige Blcher flllen. Dieses
Buch behandelt nur einen kleinen

Teilaspekt, es kann gar nicht alles rund

ums Thema Sex abhandeln. Wenn es
euch gefallt, lasst von euch héren.
Vielleicht entsteht dann ja noch der ein
oder andere weitere Teil. Schauen wir

mal, dann sehen wir schon.

Immer wieder wirst du Ubrigens Eintra-
ge aus meinem alten Tagebuch finden.
Zu der Zeit war ich circa 16 Jahre alt.

Die Schriftart dieser Eintrége hebt sich
vom Rest des Textes ab. So kannst du

sie erkennen.

Im Buch kommen die Geschlechtsorga-
ne Vagina und Penis einige Male vor.
Um nicht immer dieselben Begriffe zu
verwenden, habe ich versucht, so oft
wie mdglich alternative Bezeichnungen

daflr auszuwahlen.



GEMEINSAM
DURCHS
SEXYVERSUM .

schiichtern. Wir tun uns etwas
schwer, liber Sex zu sprechen,

wollen das jetzt aber 6fter machen

Servus, ich bin Charlie. Phillip
und ich kennen uns noch nicht so

lange und wir sind noch bisschen

und nehmen dich mit auf

unser Abenteuer.

normal, dass uns das Reden liber Sex

noch schwerfallt. Aber wir nehmen uns

die Zeit, um uns besser kennenzulernen.

groBer und es wird uns leichter fallen,

Hi, mein Name ist Phillip. Es ist vollig

Mit der Zeit wird das Vertrauen auch

darliber zu sprechen.




WIR BEGLEITEN
DICH DURCHS

BUCH

Hallo, ich bin Mike. Ich bin gerne

mit Lilly zusammen. Seit einem

Jahr sind wir ein Paar. An Lilly

mag ich besonders gern, dass
sie so coole Ideen hat. Sie weiBB
immer, was wir in der Freizeit

unternehmen kénnten.

Hallo, ich bin Lilly. Wir verbringen

unsere Freizeit gerne miteinander.

Mike ist sehr offen und lernt

gerne neue Dinge.
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Hi, ich bin Arthur. Ich mach

gerne Musik und ich bin schwul.

Mona und ich sind nicht zusam-

Mein Name ist Mona. Wir sind befreundet

men. Wir sind gute Freunde
und tauschen uns manchmal tGiber Sex

und lernen uns erst mal selbst

aus. Es ist recht cool, einen mannlichen

kennen, hast du mich?

Freund zu haben, weil er mir ganz andere

Sachen erzahlt als meine Freundinnen.

Ich bin bisexuell und gehe gern tanzen.




Im Laufe des Buches wirst du ein biss- denn die Jugendlichen wissen noch
chen mehr Uber die Madels und Jungs lang nicht alles und gehen gemeinsam
erfahren und sie besser kennenlernen.  mit dir auf Entdeckungsreise. Ist das
Sie haben das Sexyversum schon nicht spannend?

erkundet, alleine und auch gemeinsam.

Jede Menge gibt es hier zu entdecken,

op001, 10

Oiese Nacht wav ein€ach hevvlich! Tch 3\au\oe, ich habe woch wie

S0 qut 3esch\a€en wie qesteva. Tch habe den Schla Ja auch ge-
braucht. Mowﬁen, al\%o 0\209‘\'03, 3ehen Wiv, UnSeve 9anze Klasse, bis
Mittwochabend wnach A. av u/\uﬂi\dwncj%aﬁe“. Tch bin 2war SChon
au€3e\’~\dr+, abev was %olls. Tch 3\au\oe wicht, dass etwas Neves
dazvu kommt.

Mal ho$<€en, dass wiv unseven SpaP haben. So wie ich wich kenne,
wevde ich wiv den Spal einfach wmachen. Tch wevde heute Schon
sebv €vih Schla€en Aehen. Gakn!

Oen Schla€ kann ich wawlich 3e\omuclnen.



SEXY TIMES.
DICH SELBST

SPUREN

Sex beginnt mit uns selbst. Das liegt
nicht gleich auf der Hand, denn die
Grunde, warum wir Sex haben, sind
ganz schén oft mit einer anderen
Person verknUpft: Liebe, Lust und Lei-
denschaft zum Beispiel. Abgesehen
davon ist zu sagen, dass Sex gesund
ist. Dass Sex entspannt. Sex setzt
Gluckshormone frei. Sex macht fit.

Sex macht schon. Sex macht SpaB.

Es ist eine gute Idee, dich mit deinem
eigenen Korper zu beschaftigen, her-
auszufinden was du brauchst und was
deine Vorlieben sind, bevor du Sex

mit jemand anderem hast. Selbstbe-
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friedigung kann auch als Sex mit sich
selbst bezeichnet werden. Nimm dir
Zeit daftur. Du baust so Nahe zu dir
selbst auf und lernst dich besser ken-
nen. Das ist ein wichtiger Schritt auf
dem Weg zu schonem und erfilltem

Sex mit anderen.

Bei der Selbstbefriedigung geht es
nicht darum, bestimmte Praktiken zu
lernen. Es geht nicht nur darum, einen
Orgasmus zu haben, sondern auch
darum, dass du dir selbst naher-
kommst, Selbstsicherheit erlangst, in

deine Intimitat eintauchst.



Ja, durch die Achtsamkeit, die wir uns
selbst schenken, lernen wir uns selbst

besser spliren.
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Ja, total schén. Und weiBt du, was

ich letztens rausgefunden habe?
Auch unsere Vulvalippen sind
erregbar, also nicht nur die Klitoris.

So ein groBes Lustgebiet!



Kannst du dir vorstellen, dass die Liebe
mit sich selbst friher einmal als Stnde
galt? Zum ,Schutz“ der Kinder wurde
sogar eine Masturbations-Alarmanla-
ge erfunden. Das war zu Beginn des
20. Jahrhunderts. Wenn sich das Bett
bewegte, klingelte ein Gléckchen im

Schlafzimmer der Eltern.

SPUREN, UMARMEN, LIEBHABEN
Dich selbst berlihren, die Beriihrung
auch mit Bewegung und Atem zu
verbinden, sind wichtige Elemente
dabei, dich selbst kennen- und spu-

ren zu lernen.

Hast du schon mal davon gehért, dass
der Beckenboden eine Auswirkung auf
dein Sexleben hat? Er spielt eine we-
sentliche Rolle beim Sich-selbst-spu-
ren-Lernen. Sowohl Madels als auch
Jungs profitieren von einem Training
des Beckenbodens. Die Intensitat dei-
nes Spurens nimmt zu. Dadurch wird
es sogar moglich, ohne Berihrung

von auBen zu kommen. Das muss aber

nicht dein Ziel sein.

Nun folgen ein paar Ubungen fir
deine Beckenbodenmuskeln.

Ganz viel SpaB dabei!

Mit den Muskeln im Unterleib spielen
Die Beckenbodenmuskeln reichen
vom SteiBbein bis vor zum Scham-
bein. Wenn du sie anspannst, dann
fahlt sich das so an, also wirdest

du deinen Harn zurlUckhalten wollen.
Spanne die Muskeln an, halte sie fur
ein paar Sekunden und I6se dann die
Anspannung wieder. In weiterer Folge
spannst du die Beckenbodenmus-
keln nur vorne an und entspannst sie
wieder. Dann spannst du die Muskeln
weiter hinten an, haltst die Anspan-
nung und entspannst sie wieder.
Dann spannst du die Aftermuskeln an,
haltst die Anspannung flur ein paar
Sekunden und 16st die Anspannung
wieder. Das machst du nun abwech-

selnd ein paarmal.

Muskeln spielen eine groBe Rolle bei
der Steigerung deiner Erregung. Spure

der Ubung nach.

Du wirst dich selbst mehr spuren,

wenn du das eine Zeit lang machst.

Beckenschaukel
Du liegst am Boden auf dem Ricken.
Deine Beine sind gebeugt und dei-

ne FUBe am Boden etwa hiftbreit



aufgestellt. Nun machst du eine du dazu Gerausche machen, dann wird
Schaukelbewegung, indem du das das Ganze besonders lustig.

SteiBbein Richtung Boden bewegst

und dann nach oben Richtung Decke.  TUv Madels

Dein Lendenbereich bildet jetzt eine .

Liebeskugeln
Brucke, dann geht der Ricken wieder

Diese Kugeln kannst du dir besor-
zum Boden. Beim Einatmen geht das ) ) ) )

gen und in deine Feige einfuhren.
Becken nach unten, beim Ausatmen

Sie trainieren fast unbemerkt deine
bewegst du es nach oben. Flhre die

Beckenbodenmuskeln, wenn du sie
Beckenschaukel ein paarmal durch. Du

) ) ) tagsuber, wahrend du andere Dinge

kannst diese Bewegung im Stehen, im

tust, eingefiihrt hast.

VierfuBerstand oder im Sitzen auspro-

bieren. Besonders im Stehen kannst

\ Beckenboden

Anus

Blase «—

Liebeskugeln

Vagina
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Beckenoéffnung

Du liegst am Boden und gibst dei-
ne FuBsohlen aneinander. Die Beine
fallen, so weit es geht, auseinander.
Wenn du eine starke Offnung in dei-
nem Becken wahrnimmst und es dir
zu viel ist, kannst du die Beine wieder
schlieBen und dich langsam heran-
tasten, um die Ubung noch einmal zu
machen. Nimm tiefe Atemzige und
entspanne dich in der Position. Wie-
derhole die Ubung Uber einen ldnge-

ren Zeitraum hinweg immer wieder.

Probiere die Ubungen mal aus und
schau, welche dir gefallen. Beobach-
te die Veranderungen, wenn du die
Ubungen eine Zeit lang machst.

Viel SpaR!

Atem

Dein Atem und deine Stimme I6sen
feine Vibrationen in deinem ganzen
Kérper aus. Verwende den Atem und
deine Stimme bei deinem eigenen
Liebesspiel genauso, wie wenn du
mit jemand anderem diesen Freuden
nachgehst. Einfach ein bewusstes At-

men bis tief in deinen Bauchraum kann

Partner oder deiner Partnerin etwas
zuflUsterst, achte auf die Reaktion, die
es im Korper des anderen auslost. Es

muss kein lautes Stéhnen sein.

Du kannst, wahrend du ruhig atmest,
erst mal nur deine Hand auf deinen
Venushugel und deine Vulva legen
und einfach spuren, wie sich das an-
fuhlt und welche Reaktionen hervor-
gerufen werden. Die Jungs kdnnen
hingegen ihre Hand auf ihr Glied legen
und spuren, wie sich das anfthlt und
welche Empfindungen durch das Auf-

legen entstehen.

Umarme dich selbst und sei dir
bewusst, dass du selbst fiir dich da

bist, wann immer du magst.

NN NN\
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schon viel bewirken. Wenn du deinem
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