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1. Leben im Umbruch:
Einführung

Die Pubertät gilt neben dem Kleinkindalter als die prä-
gendste Phase im Leben eines Menschen. Man spricht
deshalb auch von der «zweiten Geburt». In dieser Zeit
entwickeln Jugendliche ihre Persönlichkeit, suchen nach
ihrer Identität und erlangen ein immer komplexeres Be-
wusstsein über sich, über andere Menschen und die Welt,
in der sie leben. Die Auseinandersetzung mit dem Ich
wird zum zentralen Thema: Wer bin ich? Wer möchte
ich sein und werden? Wie sehen mich die anderen? Wie
finde ich das, was die anderen in mir sehen?
Gleichzeitig erleben pubertierende Mädchen und Jun-
gen eine drastische und schnelle Veränderung ihres Kör-
pers. Hormone lösen die sexuelle Reifung und die dazu-
gehörigen Bedürfnisse aus. Diese neuen Empfindungen
nehmen unter Umständen einen Grossteil der Gefühls-
und Gedankenwelt in Anspruch, Schule und Familie tre-
ten tendenziell in den Hintergrund. Wichtig hingegen
werden gleichaltrige Kollegen und Kolleginnen sowie
das andere Geschlecht.
Die Ablösung vom Elternhaus und die Ausrichtung auf
ein autonomes Leben ist eine der Hauptaufgaben der
Pubertät. Es ist quasi Pflicht – von der Natur eingefor-
dert –, dass ein Teenager immer selbständiger wird und
eigene Schritte in seinem Leben macht. Die Nesthocker,
die wir Menschen nun mal sind, werden (endlich) flügge.
Eltern balancieren in dieser Zeit zwischen Unterstützung
zur Eigenverantwortung ihres Sohnes, ihrer Tochter und
dem Trennungsschmerz vom geliebten Kind. Dass die
Pubertät oft mit Stürmen, Gewittern und auch Orkanen
durchzogen ist, macht es vielen Müttern und Vätern
nicht gerade leicht, die Ruhe zu wahren. Doch gerade
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diese ist gefordert. Auch wenn es noch so rütteln und
schütteln mag: Eltern sind die Felsen in der Brandung,
die standhaft und verlässlich sein sollten. Gerade weil
die Pubertät von vielen Wirren geprägt ist, brauchen Ju-
gendliche absolut tragbare Beziehungen. Und diese ha-
ben sie idealerweise zu ihren Eltern. Dank der Sicher-
heit, dass die Mutter, der Vater immer da ist, wenn der
Teenager sie braucht, kann er sich mit dem Gefühl des
Urvertrauens – einem der wichtigsten Werte einer Kind-
heit und Jugend – gesund entwickeln.

Das 3-Schritte-Konzept

Kinder brauchen sowohl Geborgenheit als auch Auf-
gaben, denn sie wollen ihre Fähigkeiten ausprobieren
und anwenden können. Und zwar real, also nicht aus-
schliesslich beim Spielen, durch Schulaufgaben oder vir-
tuell am Computer. Wer sein Können, seine Reife und
seine Selbständigkeit unter Beweis stellen darf, ge-
winnt an Selbstvertrauen und ist bereit, Verantwortung
für sich und andere zu übernehmen. Das beginnt im
Kleinkindalter und zieht sich hin über die Pubertät bis
ins Erwachsenenalter. Nur so wird ein junger Mann,
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Es ist nie zu spät

Es ist nie zu spät, an der Beziehung zu Ihrem Sohn, Ihrer Tochter zu arbeiten. Oder das Fami-
lienleben während der Pubertät Ihrer Kinder neu zu gestalten. Oder sich immer wieder aufs
Neue dem Gefühlschaos der Jugendlichen zu stellen.

Auch wenn Sie den Eindruck gewinnen sollten, dass in Ihrer Familie nicht alles so läuft, wie es
sollte, gibt es viele kleinere und grössere Möglichkeiten, etwas zu verändern. Knüpfen Sie dort
an, wo es Sie persönlich «gluschtet». Sie müssen längst nicht alle Tipps in diesem Ratgeber
befolgen, um eine Verbesserung im Zusammenleben mit Ihrem Teenager zu erlangen. Doch
wenn Sie den einen oder anderen Hinweis erproben, können Sie kleine Reaktionen in der
Familie wahrnehmen. Sobald dies geschieht, wissen Sie, dass Sie etwas in Gang gebracht
haben auf dem Weg mit Ihrem Teenager durch die Pubertät hindurch.



eine junge Frau in der Lage sein, einen Beruf kompe-
tent auszuüben, eine Beziehung zu einem Partner zu
entwickeln und später die Verantwortung für eigene
Kinder zu übernehmen.
Mit dem 3-Schritte-Konzept «Verstehen – Fördern – For-
dern» unterstützen Sie Ihren Teenager darin, zu einem
selbstbewussten Menschen heranzuwachsen. Wenn Sie
die je 10 Punkte in den folgenden drei Kapiteln beach-
ten, schaffen Sie gute Grundlagen.

Teenager verstehen
Einen Jugendlichen zu verstehen ist nicht immer einfach.
Erst war es noch Ihr Kind, das Sie kannten, mit dem Sie
klarkamen. Und nun steht eine junge Person vor Ihnen,
die so ganz anders funktioniert als noch vor einem hal-
ben oder ganzen Jahr. Und sie ist noch Jahre davon ent-
fernt, so zu sein, wie sie Ihnen später als Erwachsene be-
gegnen wird.
Wie also soll das funktionieren: einen Teenager verste-
hen? Beherzigen Sie die folgenden 10 Punkte:
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Begleiten und
fordern

Verstehen, fördern, fordern: das 3-Schritte-Konzept

Das 3-Schritte-Konzept steht für eine Haltung, die …

… die sich entwickelnde Persönlichkeit des Teenagers achtet

… ein ernsthaftes Interesse an der Welt des Jugendlichen zeigt

… über die wichtigsten Themen des Jugendalters Bescheid weiss

… die Entwicklung des Jugendlichen bestmöglich unterstützen
und fördern will

… altersentsprechende und zumutbare Verhaltensweisen
einfordert

… sich mit Konflikten und Blockaden in der Pubertät kritisch
auseinandersetzt

… den jungen Menschen begleitet und zugleich loszulassen
bereit ist.



1. Interesse zeigen: Interessieren Sie sich ernsthaft für
die Welt Ihres Jugendlichen. Fragen Sie nach: Was machst
du gerne? Wozu hast du gar keine Lust? Welche Kol-
legen sind gerade beliebt und weshalb? Was fasziniert
dich an deinem Idol? Was willst du später werden? Wa-
rum fühlst du dich in der Schule unwohl? Warum macht
Chatten und Gamen so viel Spass?
Denken Sie daran, dass Ihr Jugendlicher ein gutes Ge-
spür dafür hat, ob Ihr Interesse echt oder bloss gespielt
ist. Vermeiden Sie in diesem Zusammenhang auch kriti-
sche Kommentare, Vorwürfe oder Ermahnungen – Ihr
Kind würde sich wahrscheinlich zurückziehen und der
positive Effekt Ihres Interesses wäre dahin.

2. Ernst nehmen: Wenn Sie es schaffen, Ihren Teenager
in seinen Belangen, Interessen, Sorgen und Freuden
ernst zu nehmen, wird es Ihnen auch leichter fallen, ein-
zufordern, Ihrerseits ernst genommen zu werden. Ernst
nehmen heisst nicht, alles zu akzeptieren, sondern die
Bedürfnisse, Meinungen und Gefühle des andern zu res-
pektieren.

3. Aufmerksam zuhören: Hören Sie gut zu, was Ihr Teen-
ager Ihnen sagt. Manchmal sind knappe Äusserungen
von tieferer Bedeutung, als Sie denken. Haken Sie bei
passender Gelegenheit nach und vergewissern Sie sich,
dass Sie im Strudel des Alltags keine wichtige Botschaft
überhört haben.

4. Perspektive des Teenagers einnehmen: Dies ist be-
sonders bei Auseinandersetzungen, bei Wünschen, Plä-
nen oder Ängsten des Jugendlichen sinnvoll. Falls nötig,
wechseln Sie dazu die Sitzposition am Familientisch, um
symbolisch noch besser in seine Rolle schlüpfen zu kön-
nen. Fragen Sie sich: «Wie würde ich mich fühlen, was
würde ich denken, wie würde ich handeln, wenn ich in
diesem Alter und in dieser Situation wäre?» Lassen Sie
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dabei aber Ihre eigene Jugendzeit möglichst zur Seite
(siehe Punkt 5).

5. Kein Vergleich mit der eigenen Jugendzeit: Unterlas-
sen Sie es, Ihre eigenen Jugenderlebnisse hervorzuholen,
um für eine Sache zu argumentieren. Die Jugend von
heute lebt in vielen Belangen anders. Und Ihr Teenager
schätzt es gar nicht, mit Ihnen verglichen zu werden. Es
geht jetzt schliesslich um ihn, und da hat er kaum Ohren
für Ihre Vergangenheit.

6. Wissen aneignen: Eignen Sie sich Kenntnisse über
den Entwicklungsstand von Jugendlichen im Alter Ihres
Kindes an. Beachten Sie, dass die Spannbreite des Nor-
malen sehr gross sein kann! So wie bei Erwachsenen gibt
es auch unter Jugendlichen eine grosse Vielfalt an Per-
sönlichkeiten – äusserlich wie innerlich.

7. Seien Sie erwachsen: Nichts ist für Jugendliche pein-
licher, als wenn Mama und Papa so tun, als ob sie selber
erst grad 16 wären… Vermeiden Sie es, sich allzu jung
zu geben oder auszusehen. Wer krampfhaft dieselben
Dinge tut wie Pubertierende, wirkt unglaubwürdig und
unreif. Sie können nach wie vor jung, aktiv und von
heute sein – und dennoch die nötige Grenze ziehen.

8. Vorbildfunktion: Sie stehen seit seiner Geburt in engs-
ter Beziehung zu Ihrem Kind. Es kann gar nicht anders,
als Ihre Verhaltensweisen und Ihre Einstellung zum Le-
ben und zu anderen Menschen zu übernehmen. Doch je
älter es wird, desto mehr wird es diese kritisch reflektie-
ren. Und es wird andere Menschen zum Vorbild erklären.
Einfluss nehmen können Sie darauf – gemäss Studien –
nicht. Wen immer sich Ihr Kind zum Vorbild nimmt, blei-
ben Sie gelassen, solange es die psychische und physi-
sche Gesundheit Ihrer Tochter, Ihres Sohnes nicht beein-
trächtigt. Fragen Sie nach den Motiven Ihres Teenagers.
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