
Der Gedanke an „Das erste Mal“ ist aufregend. Das erste Mal mit jemanden zu 
schlafen, sorgt für viele gemischte Gefühle. Aufregung, Freude und Angst. Wir 
wollen euch helfen, wie ihr euch für euer erstes Mal vorbereiten könnt.

Wann ist der ”richtige“ Zeitpunkt?

Einen richtigen Zeitpunkt für das erste Mal gibt es nicht. Jeder und jede von euch 
muss es selber für sich wissen, wann er oder sie bereit ist. Das Wichtigste ist, dass 
man sich nicht drängen lässt. Man kann sich Zeit lassen, bis man bereit ist, sein 
erstes Mal zu haben. Wenn man noch nicht bereit ist für sein erstes Mal, kann man 
trotzdem Zärtlichkeiten mit seinem Partner oder seiner Partnerin austauschen.

 

Muss man beim ersten Mal bluten?

Es kann vorkommen, dass du blutest, aber nur sehr schwach. Der Grund dafür ist 
die ganz dünne Hautschicht am Scheideneingang, die beim ersten Mal reißen kann. 
Diese Hautschicht wird Hymens genannt. Die Form ist bei Jeder anders und 
deshalb muss es nicht immer zu einem Riss bzw. Blutung kommen. Bei einigen ist 
dieses Häutchen auch gar nicht oder nur nur löchrig vorhanden. 

 

Das erste Mal

Vor dem ersten Mal (Vorwissen)



Kann man beim ersten Mal schwanger werden?

Sogar beim ersten Mal kann man schwanger werden, wenn man nicht richtig 
verhütet oder überhaupt nicht verhütet. Deswegen ist es sehr wichtig, überhaupt 
und richtig zu verhüten.

 

Im welchem Alter hat man ungefähr das erste Mal?

Die meisten Menschen in Deutschland haben ihre ersten sexuellen Erfahrungen im 
Alter zwischen 14 und 21 Jahren. Aber das sind nur Zahlen. Du entscheidest, wann 
der richtige Zeitpunkt für dich ist, es kann auch viel später sein. 

 

Welche Verhütungsmethode ist geeignet?

Es gibt viele verschiedene Verhütungsmittel und es ist manchmal schwierig, sich 
zu orientieren. Zum Beispiel kann man die Pille, das Kondom, den Verhütungsring 
oder das Verhütungspflaster verwenden. Die Pille muss dir von einem Frauenarzt / 
einer Frauenärztin verschrieben werden und schützt vor einer Schwangerschaft. 
Die Nutzung eines Kondoms kann vor einer Schwangerschaft sowie vor sexuell 
übertragenen Infektionen, wie zum Beispiel Chlamydien oder HIV, schützen. Das 
Kondom, das Femidom und das Lecktuch sind die einzigen Verhütungsmittel, 
welche auch vor einer sexuell übertragbaren Infektion schützen können.

 

Darf man sich die Pille ohne die Einverständniserklärung der Eltern holen?

Ab dem 16. Lebensjahr kann man sich von einer Gynäkologin oder einem 
Gynäkologen ohne eine Einverständniserklärung der Eltern die Pille verschreiben 
lassen. Die Ärzt*innen haben eine Schweigepflicht und dürfen die Eltern nicht 
informieren. Mit 14 wird noch das Einverständnis der Eltern gebraucht.

 

Wie fühlt sich das erste Mal an/Ist das erste Mal schmerzhaft?

Wenn man nicht entspannt ist und sich nicht wohl fühlt, kann die Muskulatur der 
Vagina sich zusammenziehen, deshalb kann es auch nicht ausreichend feucht sein. 
Die Folge davon sind Schmerzen beim Einführen des Penis. Meistens kann das der 
Grund sein, weshalb das erste Mal als schmerzhaft empfunden wird. Manche 



denken, dass das Reißen des Jungfernhäutchens der Grund für die Schmerzen 
beim ersten Mal ist, dies ist jedoch nur ein Mythos.

Tipp: Um die Schmerzen zu verhindern, solltet ihr euch entspannen. Mit der 
Benutzung von Gleitgel, kann man auch Schmerzen verhindern.

Was muss ich beachten und wissen?

1. Mach dir keinen Druck.

Man sollte nicht sein erstes Mal haben, wenn man es nicht wirklich möchte. 
Wann man sein erstes Mal haben möchte, bestimmt man selbst, wann für einen 
ein richtiger Zeitpunkt ist. Das Wichtigste ist, dass man sich nicht von dem 
Partner oder der Partnerin dazu überreden lässt. 

 

2. Verhütung ist ein Muss, wenn man nicht schwanger werden möchte und um sich 
vor Krankheiten zu schützen.

Am besten klärt man vorher ab, welche Verhütungsmittel man benutzt. Beim 
ersten Mal könnte eine ungewollte Schwangerschaft oder auch eine sexuell 
übertragbare Krankheit entstehen. Zu empfehlen ist das Verhütungsmittel 
Kondom, da es vor einer Schwangerschaft sowie vor einer sexuell 
übertragbaren Krankheit schützt. Dabei ist jedoch zu beachten, das Kondom 
richtig anzulegen. 

 

3. Was ist, wenn es nicht klappt oder nicht gut ist?

Es ist nicht schlimm, es ist alles normal. Man hat nämlich noch keine 
Erfahrungen oder Übung. Wenn es beim ersten Mal Probleme geben sollte, 
nehmt euch eine kleine Pause. Versucht immer entspannt zu bleiben, das hilft 
nämlich. Viele haben Angst vor Schmerzen beim ersten Mal, das ist aber 

Während des ersten Mals



meistens die große Anspannung. Hier gilt -> Übung macht den Meister. Finde 
erst heraus, was dir gefällt, um klar kommunizieren zu können.

Was sollte man nach dem ersten Mal machen?

 

1. Wasser lassen

Nach dem Sex sollte man immer sofort auf die Toilette gehen. Somit können 
Bakterien, die vielleicht in den Harntrakt geraten sind, direkt wieder raus. Somit 
ist das Risiko, an einer Blasenentzündung zu erkranken, geringer. 

 

2. Duschen gehen

Nach dem Sex sollte man duschen gehen, weil man dabei geschwitzt haben 
könnte und mit den Partner Körperflüssigkeiten austauscht. 

 

3. Wasser trinken

Durch Schwitzen beim Sex verliert man Flüssigkeit. Daher sollte man danach 
Wasser zu sich nehmen, so wie man es nach dem Sport macht. So bleibt der 
Körper hydriert und reinigt sich von innen. Durch das Wasser trinken, kann es 
einem leichter fallen, Wasser zu lassen.

 

4. Unterwäsche wechseln

Über den ganzen Tag können sich Bakterien angesammelt haben. Deshalb 
sollte man unbedingt die Unterwäsche wechseln, so wie man es sonst nach 
dem Duschen macht. Das gibt ein sauberes Gefühl und verringert die Gefahr, 
dass bakterielle Infektionen im Intimbereich entstehen. 

Nach dem ersten Mal



 

5. Kuscheln

Wenn man sich erfrischt und sauber fühlt, kann man Kuscheln. Es ist 
nachgewiesen, dass der Körperkontakt Beziehungen enger macht. 

 

Fragen: Wie lange dauert Sex?

Antwort: die Dauer von Sex kann von Paar zu Paar und von Situation zu Situation 
unterschiedlich sein. Es gibt kein festes Zeitlimit, da es von vielen Faktoren 
abhängt, wie zum Beispiel von der Stimulation, dem Lustempfinden und den 
persönlichen Vorlieben. Manche Menschen bevorzugen längeren Verkehr, während 
andere kürzeren bevorzugen. Das Wichtigste ist, dass beide Partner sich wohl und 
zufrieden fühlen. Es geht nicht um die Dauer, sondern um die Qualität und das 
gegenseitige Vergnügen.

Frage: Warum blute ich nach dem Sex?

Antwort :Wenn der Sex sehr lange andauert oder besonders intensiv ist können 
kleine Gefäße oder die Schleimhaut in der Vagina verletzt werden. Dies ist im 
Normalfall nicht dramatisch und unbedenklich. Die Wahrscheinlichkeit für den 
Austritt von Blut wird durch eine nicht ausreichend feuchte Vagina erhöht.

Frage: wieviele Kalorien verbrennt man beim Sex?

Antwort: In einer halben Stunde kann man mit einem Kalorienverbrauch zwischen 
50 und 140 kcal beim Sex rechnen. Je mehr man sich anstrengt, desto mehr 
Kalorien werden verbrannt. In einer Stunde Sex kommen so zwischen 100 und 280 
Kilokalorien zusammen.
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