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Sexualitat und die damit verbundenen Gefiihle wie Liebe, Begehren und
Zugehorigkeit gehoren fiir viele Menschen zum Leben dazu. Diese beson-
dere kérperliche Ndhe zwischen Menschen kann Wohlbefinden, Genuss
und Vertrauen schenken. Sexualitdt sollte immer auf Freiwilligkeit und
Einvernehmlichkeit basieren.

Ein Kondom schiitzt Sie und lhre Partnerin oder Ihren Partner vor Risiken
beim Sex. Ein Kondom ist eine hauchdiinne Hiille aus Naturkautschuk
(Latex), die vor dem Sex Uiber den Penis gerollt wird. Durch Kondome
fiihlen sich Menschen sicher beim Sex, so dass die Sexualitdt sorgenfrei
genossen werden kann. Kondome sind einfach und sicher anzuwenden.
Kondome sind immer sinnvoll: in einer neuen Beziehung, in langjdhri-
gen Partnerschaften oder beim Sex mit einer Person, die Sie gerade erst
kennengelernt haben.

Wenn zwei Menschen Sex miteinander haben wollen, rollt eine Person
das Kondom iiber den steifen Penis ab. Dies sollte geschehen, bevor es
zum ersten Kontakt zwischen Penis und Vagina oder zwischen Penis und
Po kommt. Als diinne Barriere verhindert das Kondom den gegenseitigen
Austausch von Koérperfliissigkeiten. Der Samenerguss des Mannes wird im
Kondom aufgefangen. Ein Kondom ist beim Sex kaum zu spiiren.

Das Kondom schiitzt vor der Ubertragung des Erregers HIV, der die todli-
che Erkrankung Aids auslést. Ein Mensch, der sich mit HIV angesteckt hat,
muss tdglich und lebenslang Medikamente einnehmen. Damit wird das
Krankheitsstadium Aids dauerhaft verhindert.

Ein Kondom senkt auBerdem das Risiko, sich mit anderen sexuell tiber-
tragbaren Infektionen (STIs) anzustecken. Manche STIs kdnnen zu Un-
fruchtbarkeit oder anderen schweren Gesundheitsschaden fiihren.

Die Benutzung eines Kondoms beim Vaginalsex verhindert zudem eine
ungewollte Schwangerschaft bzw. Vaterschaft zuverldssig.

Beim Mund-Penis-Kontakt schiitzt das iiber den Penis gerollte Kondom
vor der Ubertragung von anderen sexuell iibertragbaren Infektionen
(STI). Zum Schutz vor HIV ist diese MaBnahme nicht n&tig, solange nur die
Vorfliissigkeit des Penis, aber kein Sperma in den Mund gelangt.

Wer beim Mund-Vagina-Kontakt das Risiko einer STI-Ansteckung senken
will, kann zuvor ein Kondom tiber zwei Finger abrollen und an der Seite
aufschneiden, um es dann als kleines Tuch auf die Vagina zu legen. Zum
Schutz vor HIV ist diese MaBnahme nicht nétig, solange kein Blut in den
Mund gelangt.

Wer ein Sexspielzeug verwendet, sollte es mit Seife reinigen oder ein Kon-
dom dariiber rollen, bevor es zwischen verschiedenen Korpersffnungen
oder Personen wandert. Dadurch kdnnen Infektionsrisiken verhindert
werden.

So verwenden Sie ein Kondom beim Vaginalsex
oder beim Analsex

Die folgende Anleitung erkldrt die richtige Verwendung von Kondomen.
Damit die Anleitung leicht versténdlich ist, haben wir meist die direkte
Anrede gewdhlt. Wer aber genau die einzelnen Schritte durchfiihrt, Sie
oder lhre Partnerin oder lhr Partner, ist selbstverstindlich nicht fest-

gelegt.

o 1. Kondompackung aufmachen

Offnen Sie die Kondompackung und
nehmen Sie die darin befindliche Fo-
lienverpackung heraus. Reilen Sie die
Folienverpackung behutsam an der
gezackten Kante auf und nehmen Sie
das Kondom vorsichtig mit den Fingern
heraus. Achten Sie darauf, dass das
Kondom nicht durch spitze Fingerndgel
oder Schmuck beschéddigt wird.

Wohlbefinden, Gesundheit und Schutz in der Zweisamkeit
V Kondome fiir den Schutz in der Sexualitdt

2. Kondom aufsetzen, Spitze
mit zwei Fingern zudriicken

Sie kdnnen das Kondom verwenden, so-
bald der Penis steif ist und nachdem Sie
(oder die andere Person) die Vorhaut
ganz zuriickgeschoben haben (falls der
Penis nicht beschnitten ist).

Driicken Sie die Spitze des Kondoms mit
Daumen und Zeigefinger sanft zusam-
men und setzen Sie das Kondom auf die
Spitze (Eichel) des steifen Penis.

3. Kondom abrollen

Halten Sie die Spitze des Kondoms ge-
driickt und rollen Sie es gleichzeitig
mit der anderen Hand iiber den gan-
zen Penis ab. Nach dem Aufsetzen auf
die Spitze des Penis (Eichel) kann sich
der Gummiring des Kondoms zundchst
einengend anfiihlen. Dieses Gefiihl
verschwindet meist, sobald das Kon-
dom vollstandig abgerollt ist. Wenn sich das Kondom nicht leicht abrol-
len ldsst, kénnte es falsch herum aufgesetzt sein. In diesem Fall drehen
Sie das Kondom bitte nicht um, da sonst Korpersekrete auf den Partner
oder die Partnerin tibertragen werden. Nehmen Sie ein neues Kondom,
beachten Sie die Abrollrichtung und folgen Sie dieser Anleitung wie beim
ersten Mal. Falls der Penis beim Uberrollen des Kondoms erschlafft, kann
es daran liegen, dass sich der Kdrper des Mannes erst an den Kondomge-
brauch gewshnen muss. In diesem Fall kann es helfen, dass der Mann
den Kondomgebrauch zundchst fur sich allein tibt.
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0 4. Sex haben, Sitz des Kondoms
priifen

Wenn der Penis in Vagina oder Po ein-
dringt (bzw. herein- und herausgleitet),
ist es wichtig, zwischendurch kurz mit
der Hand zu priifen, ob das Kondom
noch richtig auf dem Penis sitzt. Viele
Kondome sind mit etwas Gleitmittel be-
schichtet. Aber manchmal ist etwas mehr Feuchtigkeit nétig, um den Penis
mit dem Kondom leicht einfiihren zu kdnnen. Es ist empfehlenswert, vorm
Eindringen Gleitmittel auBen auf das Kondom aufzutragen. In vielen Ge-
schaften, die Kondome verkaufen, ist auch geeignetes Cleitmittel erh&lt-
lich, das zusammen mit Kondomen verwendet werden kann. Achtung: Ver-
wenden Sie keine fetthaltigen Mittel wie Vaseline, Babyol, Kérperlotion,
Massagedl, Butter oder Margarine, da diese das Kondom beschddigen.
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9 5. Kondom beim Rausziehen
festhalten

Nach dem Samenerguss oder sobald
der Penis zu erschlaffen beginnt, das
Kondom rutscht oder sehr spannt, soll-
te der Penis behutsam herausgezogen
werden. Das Kondom sollte dabei am
Penis festgehalten werden, am besten
am Kondomring, damit es nicht ab-
rutscht.

6. Kondom nach einmaligem
Gebrauch wegwerfen

Rollen Sie das Kondom vom Penis und
machen Sie einen Knoten in das Kon-
dom, damit das Sperma nicht heraus-
lauft. Werfen Sie das benutzte Kondom
in den Mulleimer, nicht in die Toilette.
Penis und Hdnde sollten gewaschen
werden. Wenn Sie das Liebesspiel fort-
setzen wollen, sollten weitere Kondo-
me bereitliegen.
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Fiir einen sicheren Gebrauch von Kondomen
beachten Sie bitte folgende Hinweise

Das Priifsiegel: Kondome werden nach strengen Vorschriften herge-
stellt und einzeln kontrolliert. In Deutschland missen die Buchstaben
CE auf der Pappschachtel oder/und auf der Folienverpackung des Kon-
doms abgedruckt sein.

Das Verfallsdatum: Kondome diirfen nur bis zu einem bestimmten
Zeitpunkt verwendet werden, weil sie irgendwann eintrocknen und
unbrauchbar werden. Das Verfalldatum ist auf der Pappschachtel oder/
und auf der Folienverpackung abgedruckt. Beispiel: 2019 — 02 bedeu-
tet, dass das Kondom bis Ende Februar im Jahr 2019 verwendet werden
darf.

Die richtige KondomgréBe: Wichtig ist, dass ein Kondom gut passt. Kon-
dome sind in verschiedenen Groen und Passformen erhdltlich. Die
richtige GroBe hédngt von der Dicke des Penis ab. Auf einen diinneren
Penis passen engere Kondome. Ein dickerer Penis braucht ein groBeres
Kondom. Das Kondom darf weder kneifen, weil es zu eng ist, noch darf
es zurlickrutschen, weil es zu weit ist. Kondome in der StandardgroRe
sind 52 mm breit. Kleinere Kondome sind etwa 49 mm breit und heillen
im Handel z.B. XS% , Slimfit", ,,Small“ oder ,Slim“ GréBere Kondome
sind etwa 55 mm breit und heien z.B. XL, ,XXL, ,King Size®, ,Large®
oder , Extra GroR“. Als Mann kdnnen Sie fiir sich allein verschiedene
Kondome ausprobieren und herausfinden, welches am besten passt.

Kondome sicher aufbewahren: Ein Kondom bleibt nur in der ungedff-
neten Folienverpackung frisch und feucht. Die Folienverpackung darf
nicht beschddigt werden. Eine unbeschddigte Folienverpackung ent-
hdlt spiirbar etwas Luft. Damit das Kondom vor spitzen Gegenstdnden
und vor Sonnenlicht geschiitzt ist, sollte die Folienverpackung in einer
weiteren Verpackung aufbewahrt werden, z.B. in der dazugehdrigen
Schachtel. Kondome miissen vor Hitze, Ndsse und Reibung geschiitzt
werden. Bitte bewahren Sie Kondome deshalb nicht in der Geldbérse,
in der Hosentasche, am Fenster, im Auto oder zusammen mit dem
Schliisselbund auf.

Kondome dabei haben: Wer sich entscheidet, Kondome zu benutzen,
sollte sich nicht auf die Partnerin oder den Partner verlassen, sondern
selbst eins oder mehrere dabei haben. Sicherlich finden Sie in lhrer
Jackentasche, Handtasche, im Rucksack oder in einer Schublade einen
geeigneten Platz, wo ein Kondom nicht gedriickt wird und vor zu gro-
Ber Warme geschiitzt ist. Sie konnen ein Kondom auch einfach in eine
Taschentuchpackung stecken.

Immer erst kurz vorm Gebrauch 6ffnen: Damit das Kondom nicht be-
schadigt wird und nicht austrocknet, packen Sie es bitte immer erst
kurz vor dem Geschlechtsverkehr aus.

Immer nur eins: Niemals zwei Kondome tibereinander ziehen, weil sie
durch die gegenseitige Reibung leicht reien und abrutschen kdnnen.

Immer nur einmal: Jedes Kondom darf nur einmal verwendet werden.
Bei nochmaliger Verwendung bietet es keine ausreichende Schutzwir-
kung mehr.

Bei Arzneimitteln nachfragen: Falls Sie Zdpfchen, Salben oder Cremes
an Vagina oder Penis anwenden, fragen Sie bitte in einer Arztpraxis
oder Apotheke, ob diese Mittel die Sicherheit des Kondoms beeintrdch-
tigen

Hier konnen Sie Kondome und teilweise auch
Gleitmittel kaufen

Hier sind Kondome recht preisgiinstig:
- Drogerien (z.B. dm, Rossmann, Miiller)

Supermdrkte

- Internet

Hier sind Sie beim Kauf von Kondomen weitgehend unbeobachtet:

Apotheken

- Internet

Hier bekommen Sie Kondome héufig bis 22 Uhr oder sogar die ganze
Nacht:

Tankstellen

Hier gibt es Kondome in vielen Gr6Ben und Passformen:
-+ Kondomldden

Sexshops

- Internet

Wie konnen Sie das Kondom in lhrer Partner-
schaft oder mit einer neuen Partnerin oder
einem neuen Partner zum Thema machen?

Verantwortung zeigen: Uber Kondome zu sprechen, bedeutet nicht,
der Partnerin oder dem Partner zu misstrauen, sondern es zeigt, dass
eine Person sich und die Partnerin oder den Partner schiitzen will.
Die andere Person ist vielleicht sogar erleichtert dariiber, weil sie sich
selbst auch schon Gedanken dazu gemacht hat.

Vertrauen: Das gemeinsame Gesprdch iiber Schutz und Kondome kann
das gegenseitige Vertrauen stdrken.

Einfache Worte: Sie kdnnen zum Beispiel sagen: ,,Ich mdchte, dass wir
uns beide schiitzen.“ Oder: ,Ich habe ein Kondom dabei und mochte,
dass wir es benutzen.*

Ein Zeichen setzen: Sie kdnnen ein Kondom so hinlegen, dass es die
Partnerin oder der Partner sieht. Dadurch kann es leichter sein, tiber
das Kondom ins Gesprach zu kommen und es dann auch zu benutzen.
Méglicherweise gibt es aber Griinde, ein Kondom lieber nicht offen hin-
zulegen. Das kdnnen Sie selbst am besten fiir Ihre Situation beurteilen.

Aktiv werden: Vielleicht klappt das Reden miteinander vorm Sex nicht
so gut. Wenn Sie ein Mann sind und ein Kondom benutzen wollen, kdn-
nen Sie es sich einfach selbst tiberrollen. Umgekehrt ist es nicht emp-
fehlenswert, einem Mann ungefragt und spontan ein Kondom iber-
zurollen, es sei denn, Sie sind sich vollkommen sicher, dass er darauf
positiv reagiert.

Was tun, wenn die Partnerin oder der Partner
kein Kondom benutzen will oder in der
Sexualitdt ganz andere Vorstellungen hat?

Selber entscheiden: Wenn Sie beim Sex ein Kondom benutzen wollen,
die Partnerin oder der Partner aber nicht, diirfen Sie entscheiden, ob
Sie ohne diesen Schutz Sex mit ihr oder ihm haben wollen. Sie diirfen
das ablehnen. Das bedeutet dann, dass Sie keinen Sex mit ihr oder ihm
haben. Ihre Partnerin oder Ihr Partner muss lhre Haltung akzeptieren
und darf Sie nicht unter Druck setzen. Zwang zum Sex ist sexuelle Ge-
walt und in Deutschland verboten.

Probleme besprechen: Versuchen Sie nachzufragen, welche Griinde
Ilhre Partnerin oder Ihr Partner hat, kein Kondom zu benutzen. Viel-
leichtist die Partnerin oder der Partner ungeiibt darin oder der Partner
hat noch keine Kondome in der richtigen Groe gefunden. Diese Prob-
leme kdnnen Sie gemeinsam 16sen, wenn Sie die Mdglichkeit und das
Vertrauen haben, miteinander dariiber zu reden.

Respekt und Verstandnis statt Gewalt: Wenn sich Menschen im Bereich
der Sexualitdt uneinig sind, sollten sie respektvoll und riicksichtsvoll
miteinander umgehen. Sie sollten sich weder selbst noch gegenseitig
unter Druck setzen. Besser ist es, sich gemeinsam genug Zeit zu neh-
men, um herauszufinden und auszuprobieren, was beiden gefdllt und
was nicht. Generell gilt: Bei der Sexualitdt geht es darum, miteinander
zu erleben, was beide wollen und mdgen. Wenn eine Person deutlich
zeigt, dass sie etwas nicht will (die Person wendet sich ab oder sie sagt
,Nein“), muss sich die andere Person danach richten. Manchmal gilt es
zu akzeptieren, dass eine erfiillende Sexualitdt mit einem bestimmten
Menschen nicht méglich ist. Vielleicht aber finden zwei Menschen auch
neue Wege, einander liebevoll zu entdecken.
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