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F-R-E-I-E-S «Ja»

Damit Sex einvernehmich ist, müssen alle beteiligten Personen zustimmen. Es braucht 
also ein Ja zu Sex. Die folgende Eselsbrücke ist eine Übersetzung aus dem Englischen 
(„consent fries“).

Alle beteiligten müssen dem Sex zustimmen - jedes Mal und jederzeit-, damit er ein-
vernehmlich ist. Nur ein F-R-E-I-E-S «Ja» zählt.

FREIWILLIG
Aus freien Stücken. Die Zustimmung ist eine 

Entscheidung, die du ohne Druck, Manipulation  
oder Gewalt(androhung) triffst.

REVERSIBEL
Umkehrbar. Du kannst deine Meinung über  

das, was du tun möchtest, jederzeit ändern.  
Auch «mittendrin» oder kurz davor.

EHRLICH
Vor allem dir gegenüber solltest du unbedingt 

ehrlich sein. Hör gut auf deine innere Gefühlsampel.

INFORMIERT
Man kann einer Sache nur zustimmen, wenn man die 

ganze Geschichte kennt. Dazu gehören auch Themen 
wie STI (Geschlechtskrankheiten), Verhütung und 
Beziehungsstatus.

EINWILLIGUNGSFÄHIG
Ein Person, die schläft, bewusstlos ist, unter dem 

Einfluss von Drogen oder Alkohol steht, oder aus 
anderen Gründen nicht «einwilligungsfähig» ist, kann 
Sex nicht zustimmen.

SPEZIFISCH.
Wenn du zu einer Sache ja sagst (z. B. zum 

Knutschen ins Schlafzimmer zu gehen), bedeutet das 
nicht, dass du auch zu anderen Dingen ja sagst (z. B. 
zum Sex).



Konsens-Talk

Für die Übung «Konsens-Talk» ist es äusserst wichtig, dass du auf deine Grenzen 
und die deines Gegenübers aufpasst und diese auch aktiv erfragst und kommuni-
zierst. Denk dabei an die Gefühls-Ampel und das Safe-Word (S. 8). 

Mögliche Satzanfänge, die du mal ausprobieren kannst, oder die dich zu eigenen 
Kreationen inspirieren sollen: 

•	 Ich würde gerne bei dir …
•	 Hättest du Lust auf …?
•	 Könntest du dir vorstellen, mir …?
•	 Wie wäre es für dich, wenn ich dir …?
•	 Ich hätte jetzt grad mega Bock, dir …?
•	 Darf ich dir …?
•	 Ich wollte schon lange einmal … ausprobieren. Hättest du darauf auch Lust?
•	 Ich stehe total auf …

•	 …ou ja, das mag ich sehr!
•	 …darauf habe ich nicht so Lust, aber wie wärs mit …?
•	 Nein.
•	 Nein, aber wie wäre es mit…?
•	 Nein, das möchte ich lieber nicht.
•	 Nein, darauf habe ich im Moment grad nicht so Lust. 
•	 Vielleicht später.
•	 Das können wir gerne ausprobieren.
•	 Ein Versuch ist es wert.
•	 Letztes Mal hat mir das Spass gemacht, heute möchte ich das lieber nicht… 

•	 Und, wie fühlt sich das an?
•	 Hast du dir das so vorgestellt?
•	 Ist das noch gut?
•	 Magst du das?
•	 Magst du es lieber fester, schneller, höher, süsser…?
•	 Wollen wir eine Pause machen?
•	 Wie soll ich deinen Gesichtsausdruck interpretieren?
•	 Du könntest meine Hand/meinen Arm halten und je fester du drückst, desto 

besser findest du, was ich gerade mache. Wenn du loslässt höre ich ganz auf.
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Auswertung/Feedback

Da wir uns momentan noch in der Pilotphase befinden, möchten wir gerne von 
dir eine ausführliche Rückmeldung bekommen. Diese läuft in zwei Phasen. Zuerst 
orientieren wir uns an der Evaluations-Hand. Mach dir zu den folgenden Punkten 
Gedanken:

Das war super:

Darauf möchte ich hinweisen:

Das hat mir nicht gefallen:

Das ist mein Schmuckstück:

Das ist mir zu kurz gekommen:

*diese Notizen bleiben bei dir. Eine schriftliche Rückmeldung folgt in der zweiten Phase.
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Das 
war 
Super

Evaluation

Das ist mir 
zu kurz 
gekommen

Das ist mein 
Schmuckstück

Das hat 
mir nicht 
gefallen

Darauf 
möchte ich 
hinweisen
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Notizen
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Weiterführende Links und Infos
•	 Fachstellen zu sexueller Gesundheit Schweiz:  

https://www.sexuelle-gesundheit.ch/beratungsstellen
•	 Liste aller Opferhilfe-Beratungsstellen in der Schweiz:  

https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/wo-finde-ich-hilfe/ 
•	 Niederschwelliges Angebot für eine Erstberatung nach einem Belästigungsvorfall:  

https://belaestigt.ch 
•	 Du-Bist-Du Beratungsstelle für queere junge Menschen:  

https://du-bist-du.ch
•	 LGBT+ Helpline:  

https://www.lgbtiq-helpline.ch
•	 TGNS, Transgender Network Switzerland:  

https://www.tgns.ch 
•	 Online-Plattform für jugendrelevante Themen:  

https://www.feel-ok.ch
•	 Fachverband für Gewaltberatung,  

(Hilfestellen für gewaltausübende Personen in der Schweiz): 
https://www.fvgs.ch/Fachstellen

•	 Vertrauliche Beratung für Kinder und Jugendliche: 
https://www.147.ch (kostenlose Telefonnummer: 147)

•	 Beratungsangebot für Menschen ab 18 Jahren: 
https://www.143.ch 
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Wir wünschen dir viel Spass beim 
Ausprobieren, beim Grenzen 
Erfragen und Wahren.

Weiterführende Infos, 
Tipps und Inspiration 
zum Thema Konsens 
findest du unter diesem 
Link.

Generation K
Kommunikation & Konsens


