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Obwohl das Thema Analverkehr gesellschaftlichen Tabus unterliegt, ist
es notwendig, daruber sachlich zu informieren. Analverkehr beinhaltet
bei unsachgemé&fRer Durchfiihrung ein Verletzungsrisiko und — wenn der
Verkehr ungeschiitzt erfolgt — ein hohes HIV-Infektionsrisiko.

Diese Broschire informiert deshalb tber folgende Fragen zum Thema
Analverkehr:

Worauf sollte man beim Analverkehr achten?
Welche tatsachlichen Gesundheitsrisken sind damit verbunden?

Wie kann Analverkehr lustvoll gestaltet werden?

Aller Anfang ist leicht — Tipps fur Anfanger

Der Anfang ist leicht, wenn man sich Zeit lasst und sich langsam an
seine analen Wunsche herantastet — Schritt fir Schritt spielerisch ent-
decken. Schmerzen sind dabei ein Stopp-Zeichen. Manche Méanner ver-
halten sich ausschliel3lich passiv, andere wiederum ausschlieBlich
aktiv beim Analverkehr. Manche Manner kdnnen sich sowohl aktiv
als auch passiv verhalten. Diese Grundhaltungen kdnnen sich im
Laufe der psychosexuellen Entwicklung auch verédndern. Manche
Manner praktizieren nie Analverkehr.

Man hat das Recht, sexuelle Wiinsche zu auf3ern — man hat auch das
Recht, Nein oder Ja zu sagen. Wenn man keine oder wenig Erfahrung
hat, sollte man das dem Partner auch sagen. Ein guter Ort fUr erste
Erfahrungen ist eine von Vertrauen und gegenseitigem Respekt ge-
tragene Beziehung, in der der Wunsch nach Analverkehr von beiden
Seiten bejaht wird. Analverkehr kann so ein sehr intensives und
schones Erlebnis sein.

Tipps fur den Passiven

Mochtest du wirklich Analverkehr praktizieren? Wenn ja - was sind
fur dich Bedingungen, damit du erregt und doch auch entspannt sein
kannst? Analverkehr zu praktizieren, um als besonders »offen« zu
gelten oder um seinen Partner nicht zu verlieren ist kein guter Grund!

Ube zuerst eine Zeitlang mit dir allein. Es kann am Anfang ungewohnt
sein, etwa zuerst einen Finger (Einweghandschuh und Gleitmittel ver-
wenden) oder spéter einen kleinen Dildo (mit Kondom und Gleitmittel)
in sich einzuftihren. Es kann auch ein Vollegefiihl im Darm ausldsen.
Diese Gefuhle legen sich mit der Zeit. Wenn du schlie3lich einen
passenden (Sexual-)Partner findest, sag ehrlich, dass du noch keine oder
wenig Erfahrung hast. Gib Riickmeldung, wenn etwas nicht passt!



Vorbereitung

Den Darm zu entleeren und sich am Hintern und in der Pofalte zu
duschen sind eine ausreichende Vorbereitung auf den Analverkehr.
Wer trotzdem Spulungen gelegentlich anwendet, sollte darauf achten,
dass das Wasser sauber (Vorsicht bei alten Boilern und alten Wasser-
leitungen) und handwarm ist und keine Einleitungen mit kantigen/
spitzen Gegenstanden stattfinden. Man bendtigt nicht sehr viel
Wasser dazu, da beim Analverkehr nur der letzte Teil des Darmes eine
Rolle spielt. Es gibt daftir geeignete Schlauche zu kaufen. Vorsicht bei
klistieren, da sie die sensible Schleimhaut reizen kénnen und eine
Dosissteigerung notwendig sein kann.

Positionen

Fur Anfanger kann die seitliche Position zur Entspannung des Schlief3-
muskels angenehm sein — sie ist aber unpraktisch fir den Aktiven.
Entdecke selbst, welche Positionen fir dich angenehm und lustvoll
sind. Zum Beispiel: sich von Hinten nehmen lassen, mit aufgestellten
Beinen von Vorne, sich auf den am Ricken liegenden Partner setzen
und sich langsam den Penis einfihren. Weitergehende Praktiken wie
Fisten bedirfen ausreichender Erfahrungen mit Analverkehr und
spezieller Vorbereitungen.

Praxis
Ein gutes Vorspiel ist wichtig, um einerseits erregt und doch entspannt
sein zu kdnnen — vielleicht nicht nur fur dich ...

< Nicht tippen lassen — das heil3t achte darauf, dass dein Sexual-
partner keinesfalls auch nur kurz eindringt ohne vorher das
Kondom Uberzurollen und viel Gleitmittel aufzutragen.
Am und im Anus und auf dem Kondom.

e Sag »Pause«, wenn beim Eindringen Schmerzen auftreten. Wenn
sich die Schmerzen beim Innehalten nicht verdndern und geringer
werden, kannst du jederzeit den Analverkehr abbrechen.

= Bei einem Teil der Méanner, die anal penetriert werden, kann
wahrend des Verkehrs das Glied erschlaffen.

Tipps fur den Aktiven

Mdchtest du Analverkehr praktizieren? Wenn ja, was sind fir dich
Bedingungen, damit du den Verkehr genieen kannst? Besonders
dann, wenn du und/oder dein Partner noch wenig Erfahrung habt,
frag immer wieder nach, ob es fur deinen Partner auch angenehm ist.

Ein erotisches Vorspiel kann den Partner erregen und gleichzeitig
entspannen. Es kann auch fir dich angenehm sein. Sollte dein
Glied nicht ausreichend steif werden, versuch dich nicht zum Verkehr
zu zwingen oder zwingen zu lassen. Leistungsdruck ist einer der
groRten Potenzkiller. Wenn ihr beide nicht einseitig fixiert seid, gibt
es auch noch andere Moglichkeiten, sich wechselseitig Lust zu bereiten.

e Vor dem ersten Eindringen Kondom dberrollen und viel Gleit-
mittel auftragen. Am und im Anus und auf dem Kondom.

= Dringe zuerst nur mit der Eichel ein und halte inne, damit sich
der SchlieBmuskel des Partners daran gewéhnen kann. Wenn der
Anus sich entspannt, kannst du vorsichtig weiter eindringen.
Wenn Schmerzen bei dir oder bei deinem Partner auftreten,
brich den Analverkehr ab. Es kann bei dir das Frenulum - das
kleine Band bei der Vorhaut — einreif3en oder ganz reil3en.

e Wenn erst nach dem weiteren Eindringen Schmerzen auftreten,
die Position vorsichtig verdndern. Wenn die Schmerzen nicht
nachlassen, brich ab.

Analmassage

Die Pforte (Anus) ist sehr sensibel fur erotische Reize. In unserer
Kultur machen viele Mé&nner die Erfahrung, dass der Schliefmuskel
verspannt sein kann. Fir die Entspannung des ganzen Korpers spielt
die Pforte am Beckenboden allerdings eine wichtige Rolle. Durch eine
entspannte Rosette kann sich auch die erotische Energie besser ent-
falten — egal, ob man sich passiv oder aktiv beim Analverkehr verhélt.
Eine einfache Massage kann dabei helfen, dass du diesen Bereich
besser spuiren kannst.



Fir einige dieser Ubungen benétigt man einen Partner. Andere Teile
kann man auch alleine mit sich selbst lustvoll gestalten. Verwende zur
Analmassage viel Gleitmittel und einen Einweghandschuh. Ein Ein-
weghandschuh und kurz geschnittene Fingernégel verringern das
Risiko von kleinen Einrissen in der Analschleimhaut.

Massage

1. Auf dem Bauch liegend: Massiere zuerst den unteren Ricken und

den Po des Partners. Nimm als Passiver anschlieRend eine fur

dich angenehme Position ein. Z.B. auf dem Ricken liegend, Beine
aufgestellt.

Streich mit den Fingerspitzen sanft tiber die Rosette nach oben.

Streich mit dem Daumen Uber die Rosette.

Dehn mit dem Daumen sanft die Rosette auseinander.

Fuhr mit dem Daumen kreisende Bewegungen um die Rosette

herum aus.

Dringe mit einem Finger oder Kndchel etwas in die Rosette ein, bis

zum Punkt des Widerstandes. Dort leicht vibrieren.

7. Halte deinen Finger ruhig an die Rosette und lass den Partner in
Eigenregie gegen den Finger drlicken.

8. Dring ganz vorsichtig mit dem Finger ein. Nur eindringen, wenn
die Rosette wirklich bereit ist.

9. Dring mit dem Finger vorsichtig ein und spure die kastaniengrof3e
Prostata auf. Sie liegt oben Richtung Schambein (Kdrpervorderseite
oberhalb Penisansatz). Massiere sie ganz leicht und sanft. Allein die
Massage der Prostata kann bereits einen Prostataorgasmus auslsen.
Die Prostata schittet dann Glucksstoffe aus.

10. Beweg den eingefiihrten Finger in alle vier Richtungen, ohne ihn
zu drehen.

11. Probiere vorsichtig, ob der Partner bereit ist, auch einen zweiten
Finger aufzunehmen.
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Diese und weitere Ubungen finden sich im Buch »Liebe, Lust, Ekstase«
von Martin R. Siems.

Schmerz und Drogen

e Drogen kdnnen allgemein deine Risikoeinschatzung ungtnstig
beeinflussen.

= Uberlege dir, ob du tatsachlich Drogen verwenden méochtest, die
die Schmerzwahrnehmung stark verringern. Der Schmerz ist ein
sinnvolles Stopp-Zeichen, um dich vor Verletzungen zu schiitzen.
Wenn du Sexualitat nur unter Drogeneinfluss erleben kannst,
gilt es zu bedenken, dass du moglicherweise Angste in Verbin-
dung mit deinen sexuellen Wiinschen noch nicht bewaltigt hast.

» Denke bei Ecstasy daran, dass die Droge deine Analschleimhaut
austrocknen kann und verwende deshalb besonders viel Gleitmittel.
AulRerdem schwacht diese Droge dein Immunsystem — du kannst
dich leichter mit sexuell Ubertragbaren Infektionen anstecken.

e Verwende niemals Poppers in Kombination mit Viagra — Risiko
eines Herzinfarktes!

Sexualitat und Gewalt

Wird man als Mann Opfer von sexueller Gewalt, kann es besonders
schwierig sein dartiber zu sprechen und sich professionelle Unterstiitzung
fur die Verarbeitung zu suchen. Scham- und Schuldgefiihle k6nnen
mit dem Gewalterlebnis verbunden sein. Wichtig: Die Verantwortung
fr die Tat liegt ausschlieBlich beim Téater/bei den Tatern. Wenn die
Folgen der Tat (teilweise erst Jahre spater: z.B. Angst- und Panik-
attacken) das Opfer in seinem Leben beeintrdchtigen, kann eine
psychotherapeutische Begleitung notwendig sein. Bei Verletzungen un-
bedingt einen Arzt aufsuchen. Sexueller Mi3brauch und sexuelle Ge-
walt sind strafbar.



Anatomie

Der After ist ein Muskel. Er besteht aus zwei Teilen: dem &uf3eren und
dem inneren SchlieBmuskel. Der duf3ere Muskel kann mit dem Willen
beeinflusst werden. Man kann tben, den Muskel anzuspannen (Aus-
atmen) und dann vollstandig zu entspannen (Einatmen). Bei Analverkehr
auf Dehnungsgrenzen achten, um schmerzhafte Muskeleinrisse zu ver-
hindern.

SchlieBmuskeltraining zur Kréftigung des Beckenbodens und des
Afters: Presse den SchlieBmuskel so fest zusammen, als ob du unbe-
dingt den Stuhlgang verhindern mochtest. Zéhle dabei innerlich bis
zehn und lasse den Schlie@muskel danach wieder ganz locker. Wieder-
hole diese Ubung 30 - 40 Mal hintereinander, mehrmals am Tag.
Diese Ubung kann Gberall unbemerkt durchgefiihrt werden.

Der Enddarm verlauft in einer S-Form.

Gesundhigits - Chege

Lust und Risiko = wie gehe ich mit mei
Gesundheit um?




Eine HIV-Infektion stellt — trotz lebensverlangernder Medikamente —
nicht nur eine schwere Belastung fiir den menschlichen Korper dar
sondern auch fur die Psyche. Unbehandelt treten im Durchschnitt nach
10 Jahren lebensbedrohliche Erkrankungen auf. Bereits vorher kdnnen
eine Reihe von Symptomen auftreten. Sich vor einer mdglichen HIV-
Infektion zu schitzen ist deshalb nach wie vor wichtig. Folgende
Fragen zum Thema HIV und Verantwortung stellen sich:

e Kann ich meine erotischen Wiinsche auf3ern?

e Bin ich bereit, meine Grenzen klar anzusprechen und
Ubergriffe zurlickzuweisen?

< Wie lassen sich etwaige Wiinschen nach spontaner,
kondomfreier Sexualitat und Abspritzen in den Mundraum
mit den Richtlinien von Safer Sex vereinbaren?

= Ubernehme ich bei sexuellen Kontakten Verantwortung fiir mich?

e Gehe ich wertschatzend mit meinen Sexualpartnern um?

HIV und Recht

Wer HIV-positiv ist, hat die Verpflichtung andere vor einer HIV-In-
fektion zu schitzen. Wer unsafen Sex praktiziert und dadurch an-
dere gefahrdet oder infiziert, dem droht im Falle einer Anzeige eine
Haftstrafe. Im Alltagsleben tragt sehr wohl jeder HIV-negative Bursche
und Mann Verantwortung fir sich. Die Verantwortung kann nicht
auf HIV-Positive alleine abgeschoben werden. Jeder kann einmal im
Rausch der Sinne auf seinen Schutz vergessen. Hier verhalten sich
auch HIV-positive nicht anders als HIV-negative Burschen und Manner.
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Safer Play — Schutz vor einer HIV-Infektion

Analverkehr: Ungeschitzter Analverkehr stellt das gro3te HIV-
Infektionsrisiko dar. Hier stellt fur den aufnehmenden Teil auch der
Lusttropfen ein Restrisiko dar. Nicht nur der passive Partner kann
sich anstecken, sondern auch der aktive. HI-Viren im After kdnnen
wéhrend des Verkehrs am inneren Teil der Vorhaut, an der Eichel und
im Harnréhreneingang andocken. Ein Kondom (mit viel Gleitmittel)
bietet einen guten Schutz vor einer HIV-Infektion. NotfallmalZnahme
im Falle einer Schutzpanne: Sollte der Partner HIV-positiv sein, sich
umgehend mit einem Krankenhaus (ideal: HIV-Ambulanz) in Verbindung
setzen. Durch eine Gabe von Medikamenten (PEP — Post Expositions
Prophylaxe) kann das Ubertragungsrisiko abgesenkt werden. Idealer-
weise sollte damit bereits innerhalb der ersten Stunden nach der Risiko-
situation begonnen werden.

Oralverkehr: Sperma im Mund/Rachen stellt ein HIV-Infektionsrisiko
dar — wenn auch ein deutlich geringeres als beim ungeschutzten Anal-
verkehr. Safer Sex: Kein Sperma in Mund und Rachen — Samenerguss
auf3erhalb des Korpers. Bei Verletzungen im Mundraum oder Verénde-
rungen der Mundschleimhaut oder/und im Rachen sollte ein Kondom
beim Oralverkehr verwendet werden. Notmafinahmen bei Sperma
im Mundraum, die das Infektionsrisiko unter Umstanden verringern
kodnnen: Sperma nicht schlucken, vorsichtig ausspucken. Mit sauberem
Wasser oder hoherprozentigem Alkohol vorsichtig spulen, anschlie-
Rend nicht die Z&hne putzen.

Kein fremdes Sperma ins Auge, auf die Eichel und auf verletzte Haut
(Wunden).
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Risikomanagement —
unterschatzte HIV-Risikosituationen

Unsafer Sex mit dem Partner. Tipp: Gemeinsam einen HIV-Test machen
und sich tberlegen, unter welchen Bedingungen man unter Umstanden
innerhalb der Beziehung auf Schutz verzichten mochte. Liebe allein
schitzt nicht — man kann den Partner aber aus Liebe schitzen.

Internetkontakte: Jemand kann noch so jung und unerfahren sein und
sich doch einer Risikosituation (z.B. Sperma im Mund) ausgesetzt
haben. Vor Viren und Trojanern schiitzt man sich mit seinem Viren-
schutzprogramm und seiner Firewall — im realen Kontakt mit Safer Play.

Syphilis, Tripper & Co: Unentdeckte und unbehandelte andere sexuell
Ubertragbare Infektionen kdnnen das HIV-Risiko bei ungeschitzten
Kontakten erh6hen. Umgekehrt haben HIV-positive Burschen und
Manner ein hoheres Risiko, sich mit Syphilis, Tripper & Co zu infizieren.

Sexuell Gbertragbare Infektionen

Folgende Symptome kénnen auf eine mégliche sexuell Ubertragbare
Infektion hinweisen — z. B. Clamydien, Tripper, Syphilis. Keine Panik:
Der Grol3teil der sexuell Gbertragbaren Erkrankungen ist — wenn recht-
zeitig entdeckt — gut behandelbar. Ein Arzt kann die Symptome ab-
klaren und im Falle einer Infektion die geeignete Therapie auswéhlen.

e Schmerzen beim Wasserlassen (langer als 2 Tage)

e Ausfluss aus der Harnrohre oder dem After

e Blut am Toilettenpapier

» Verédnderungen der Haut im Mund und Intimbereich (Penis- oder
Afterbereich): Rotungen, weil3e Belage, Blaschen, Geschwire

e Intensiver Juckreiz im Penis- oder Afterbereich

e Gelbfarbung von Haut und Augen

e Schmerzen und Beschwerden im Bereich der Hoden und der
Prostata

= Anschwellen von Lymphknoten

e Anhaltende Schmerzen im Unterbauch
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e Léngere Zeit Durchfall und/oder Gewichtsverlust
e Léanger anhaltendes Fieber/wiederkehrende Fieberschiibe
e Durchbruch von Eiter in der Leistengegend

Gegen eine Infektion mit Hepatitis A+B kannst du dich impfen lassen.
Eine Ansteckung mit Hepatitis C erfolgt durch den Kontakt mit in-
fektiésem Blut — z.B. bei ungeschtztem Analverkehr.

»Fit for Love« Check: Einmal im Jahr Test auf HIV und Syphilis -
auch ohne Symptome.

Feigwarzen: Selbst-Check 1 Mal im Monat

Check auf warzen&hnlichen Hautveranderungen, die zu Erbsengrofie
anwachsen konnen. Grund dafur sind unterschiedliche HP (Humane
Papilloma)-Viren. Im Laufe des Lebens infiziert sich ein GroR3teil der
Menschen mit diesem Virus. Bei einem kleineren Teil entwickeln sich
dann Feigwarzen. Inzwischen stehen Impfstoffe gegen einige HP-Viren-
typen, die weiters an der Entstehung von Tumoren beteiligt sind, zur
Verflgung.

Einmal im Monat kann eine Selbstuntersuchung helfen, eine Verande-
rung im Fruhstadium zu entdecken. Glied (besonders Eichel, innere
Vorhaut und Eingang der Harnréhre), Hodensack, Damm und Rosette
auf3en nach Veranderungen checken. Beim Damm und der Rosette
kann ein Spiegel bei der Nachschau helfen. Eine Infektion dort kann
auch ohne anale Praktiken stattfinden.

Bei Verdacht einen Arzt/eine Arztin aufsuchen. Der Analkanal kann
nur durch einen spezialisierten Arzt/Arztin (Proktologe/Proktologin)
auf Feigwarzen untersucht werden. Mdgliche Hinweise auf Befall im
Analbereich: Juckreiz im Hintern und/oder helle Blutstropfen auf dem
Toilettenpapier. Kann auch mit einem Hamorrhoidalleiden verwechselt
werden. Sicherheit gibt allerdings nur eine Rektoskopie/Proktoskopie.
Werden Feigwarzen aufRen entdeckt, sollte auf alle Falle, auch ohne
Symptome, der Analkanal untersucht werden.
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Vorsicht bei Intimrasuren — durch minimale Verletzungen kénnen HP-
Viren leichter eindringen und weiter auf der Haut verbreitet werden.
Bei befallenen Stellen deshalb die Haare nicht vollstandig rasieren.
Rasierer sorgféltig reinigen und desinfizieren. Die Verwendung von
Kondomen und Hygiene bei Sexspielzeug verringern das Risiko fur
Feigwarzen.

Fit im Hintern

Im Laufe des Lebens hat die Halfte der Bevélkerung mindestens ein-
mal unterschiedlichste anale Beschwerden. Der Gang zum Arzt bringt
Klarheit. Dunkles Blut prinzipiell abkl&ren lassen. Bei akuten, schmerz-
haften Beschwerden und /oder mehr als nur einem bisschen hellem
Blut am/aus dem After rasch in ein Krankenhaus. Spezielle Praktiken
wie Fisten bedirfen ausreichender analer Erfahrungen und spezieller
Vorkehrungen.

Und Hamorrhoiden? Die hat tibrigens jeder. Sie sind Gefal3polster, die
far den Feinschluss beim After zustdndig sind. Ein tatséchliches
Héamorrhoidalleiden kann unterschiedlichste Hintergriinde haben. Von
erblich bedingter Bindegewebeschwache, tiber Ubergewicht und Be-
wegungsmangel bis hin zur Verwendung von Abfahrmittel oder zu
starkem Pressen beim Stuhlgang.

Pflegetipps

e Unterwéasche aus Baumwolle oder Seide schafft ein glinstiges,
trockenes Klima in der Pofalte.

= Sensitive Waschmittel (Allergiker geeignet) bei Unterwdsche
verwenden und/oder mehrfach Wasche spulen, um irritierende
Zusatzstoffe fur die Haut zu verringern.

e Weiles (ideal ohne Aufdruck), sehr weiches Klopapier
verwenden.

» Keine Feuchttucher verwenden. Zusatzstoffe wie z.B. Alkohol
etc. kdnnen die Haut reizen.
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e ldeal ist ein Sitzklo mit Wasserstrahl fuir den Hintern.
Gunstig: handwarmes Wasser. Man kann auch beim Duschen
die Pofalte reinigen. Wer dort ein Duschgel verwendet:

Ideal sind ph-neutrale, flr Allergiker geeignete Duschgels
mit ruckfettender Wirkung.

e Verwende bei Bedarf (z.B. am Morgen) eine reichhaltige, fur
Allergiker geeignete Creme flr den innersten Teil der Pofalte und
fur die Rosette auRen. Zum Beispiel eine Babycreme. Damit
kannst du die Haut dort geschmeidig halten. Achte auf einen
zeitlichen Abstand zum Analverkehr, da nicht in die Haut
eingezogenes Fett den Gummi angreifen kann!

Handwerk

Sexspielzeug — Dildos

FUr Anfanger ist ein Dildo praktisch, der sich dem Verlauf ein Stlck
weit anpassen kann — zum Beispiel aus Gummi. Dildos mit einer Ver-
dickung am dufReren Ende kénnen ein unbeabsichtigtes Abrutschen
in den Enddarm verhindern. Mit einem kleinen Dildo beginnen.
Keine Gegenstdnde mit Kanten oder zerbrechlichem Material ver-
wenden. Der Dildo sollte nicht kalt oder sehr warm sein — lauwarm
wird haufig als angenehm empfunden. Hygiene ist bei Sexspielzeug
sehr wichtig. Dildos gehdren sorgfaltig mit Seife und Wasser gereinigt.

Sinnvoll kann zusatzlich ein schleimhautvertragliches Desinfektions-
mittel sein, das in der Apotheke erhéltlich ist. Dildos kdnnen — wie
Gemuse — Schadstoffe enthalten, die die sensible Analschleimhaut
reizen. Deshalb und um das Risiko fur sexuell Gbertragbare Infektionen
zu verringern am besten den Dildo mit Kondom und viel Gleitmittel
verwenden. Bei Gruppenspielen bei jedem Partner ein neues Kondom
Uberstreifen oder mehrere Kondome vorher Gberrollen und nach je-
dem Partner ein Kondom entfernen. Nach jedem Partner bei Finger-
spielen den Einweghandschuh wechseln. Wenn der Dildo oder ein
anderer Gegenstand vollstdndig im Enddarm verschwindet ein Kranken-
haus aufsuchen.
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Gummi, Pariser, Londoner

Kondome bieten einen guten Schutz vor einer HIV-Infektion und sen-
ken dartber hinaus das Risiko ftir eine Reihe anderer sexuell Gber-
tragbarer Infektionen.

Die Verwendung von Gummis gehdrt trainiert — z.B. Uiber Banane oder
bei der Selbstbefriedigung Gber den Penis abrollen tben.

Verwende Markenkondome mit dem europdischen CE Prifzeichen.
Achte auf das Ablaufdatum. Driicke die Luft aus dem Reservoir oben
an der Spitze. Extra-Starke Kondome bieten ein zuséatzliches Plus an
Sicherheit. Verwende ausreichend kondomgeeignetes fettfreies Gleit-
mittel. Die Kondome nicht Kélte oder Hitze aussetzen — z.B. nicht
unter der Nachttischlampe oder in der Sonne am Strand liegen lassen.
Bei langerer Dauer des Analverkehrs (ab ca. 30 Minuten) das Kondom
durch ein neues ersetzen. Bei Gruppensex bei jedem Partner ein
neues Kondom verwenden. Vereinzelt besteht eine Latexallergie — hier
kann ein Kondom aus hauchdiinnem Kunststoff Abhilfe schaffen.
Kondome sind auch in unterschiedlichen Gréf3en erhaltlich. Nicht
geeignet sind Scherzkondome oder Kondome, die nur fur den Oral-
verkehr vorgesehen sind

Gleitmittel — besser Gleiten als Hetzen

Ein gutes Gleitmittel kann fur beide Teile den Analverkehr angenehmer
machen und verringert dartiber hinaus das Risiko fur Verletzungen
und das Platzen von Kondomen. Auf die Dehnungsgrenzen zu achten
und viel Gleitmittel zu verwenden senkt aul3erdem das Verletzungs-
risiko bei Hdmorrhoiden.

Das Gleitmittel sollte einerseits schleimhautvertraglich und andererseits
geeignet fir Kondome sein. Nicht geeignet fir Kondome sind alle fett-
haltigen Cremes und Ole wie Vaseline, Sonnencremes, Melkfett etc.
Viele Gleitmittel basieren auf Wasserbasis. Je purer ein Gleitmittel,
desto besser. Manche Inhaltsstoffe, die als Parfiim beigemischt sind,
kénnen unter Umsténden Allergien auslésen oder die sensible Darm-
schleimhaut reizen. Gleitmittel auf Silikonbasis wirken langer, sind
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aber schwerer abwaschbar. Darlber hinaus bestehen in der Zwischen-
zeit Bedenken, ob nicht Silikon an der Entwicklung von entziindlichen
Prozessen im Korper beteiligt sein kdnnte.

Vor dem ersten Eindringen Gleitmittel einerseits am und im After an-
bringen und andererseits auf dem Kondom. Wenn nétig zwischen-
durch erneut Gleitmittel auftragen.

Alles Gute beim Entdecken der eigenen Lust und Liebe
winscht die AIDS-Hilfe Tirol !
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Literaturtipps
Broschiren zum Thema sexuell Ubertragbare Infektionen sind
kostenlos bei der AIDS-Hilfe Tirol erhéltlich.

Stephan Niederwieser: Biick dich. Mehr Spald beim Analsex.
Informationen zum Thema Analverkehr.

Martin R. Siems: Liebe, Lust, Ekstase. Ein Buch mit Hinweisen zu
liebevoller Korperarbeit, um die erotische Energie zu erhdhen.

Fragen?

Sexuelle Orientierung, Coming Out-Probleme, Sexualitat und
Gesundheit, Partnerschaft und Safer Play: Professionelle Beratung
telefonisch, per E-Mail oder personlich durch die AIDS-Hilfe Tirol.

Online-Beratung auf Gayromeo Health Support:
Profilname: fit-for-love-tirol

Der Test schafft Klarheit!

HIV- und Syphilis-Testung — anonym und kostenlos!
Weitere Tests zur sexuellen Gesundheit auf Anfrage zum
Selbstkostenpreis.

Dienstag 13.30 - 15.00 Uhr, Mittwoch 17.00 - 18.30 Uhr.
Ab Freitag derselben Woche liegt der Befund vor.

Workshops zum Thema Lust, Liebe und Gesundheit
fir homo- und bisexuelle Burschen und Méanner
bietet die AIDS-Hilfe Tirol kostenlos an.

HIV-positiv?

Beratung fur HIV-Positive und deren Partner, Freunde und
Angehorige. Gesprachskreis fur HIV-positive schwule und
bisexuelle Burschen und Méanner.
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Danke fur Anregungen an die User von www.gaytirol.at und an Dr. Fritz Aull und Dr. Ulrike
Paul, AIDS-Hilfe Tirol. April 2010, tberarbeitete Auflage.




