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ZUSAMMENFASSUNG

Pubertdt — ein Wort, das Eltern oft mit Chaos, Streit und Unsi-
cherheit verbinden. Doch was, wenn diese Zeit nicht Kampf,
sondern Chance bedeutet? Dieses E-Book begleitet dich
durch die wohl turbulenteste Phase des Elternseins — mit
Herz, Humor und wissenschaftlich fundiertem Wissen.

Du erféhrst, was im Kopf und Herzen deines Jugendlichen
passiert, wie du gelassen bleibst, wenn Tiren knallen, und
wie echte Verbindung auch dann maoglich bleibt, wenn NéGhe
plotzlich anders aussieht.

Mit vielen praxisnahen Impulsen, Beispielen und Reflexions-
fragen hilft dir der Pubertdtsguide, dein Kind besser zu ver-
stehen — und dabei auch dich selbst neu kennenzulernen.
Ein Kompass fiir Eltern, die nicht perfekt sein wollen, sondern
présent.
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WENN NAHE PLOTZLICH ANDERS WIRD

Zimmertur bleibt geschlossen, Gesprache werden kiir-

zer. Was fruher leicht war — Lachen, Zuhoren, Nahe —
fuhlt sich plétzlich kompliziert an. Will dein Kind nichts mehr
mit dir zu tun haben? Oder steckt etwas anderes dahinter?

E s beginnt oft leise: Dein Kind zieht sich 6fter zuriick, die

Die Antwort lautet: Beides — und noch viel mehr. Denn in der
Pubertat verandert sich nicht nur das Verhalten deines Kin-
des, sondern sein ganzes inneres System. Gehirn, Hormone,
Geflhle, Bedirfnisse — alles wird neu sortiert. Und wahrend
dein Kind versucht, sich selbst zu finden, suchst du nach dei-
nem Platz als Mutter oder Vater.

Dieses E-Book mochte dich auf diesem Weg begleiten. Es ist
kein Lehrbuch, sondern ein Kompass — voller Impulse und
Reflexionsfragen.

Es hilft dir, dein Kind besser zu verstehen und gleichzeitig
dich selbst neu zu entdecken. Denn Gelassenheit und Ver-
bindung entstehen immer dann, wenn wir beide Seiten se-
hen: das jugendliche Chaos und unsere eigenen Reaktionen
darauf.

Du findest zu jedem Kapitel Reflexionsfragen, die dich einla-
den, innezuhalten und Uber euren Alltag nachzudenken. Die
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Fragen gibt es zu jedem Video auch noch einmal als separa-
tes Dokument zum Download und Ausfillen fur dich und/oder
deine*n Partner*in. Vielleicht wollt ihr euch gemeinsam dazu
austauschen.

Sieh dieses Buch wie einen Supermarkt voller Ideen: Du
nimmst mit, was gerade zu dir und eurer Situation passt. Und
manches darf einfach noch reifen — so wie dein Kind.



DIE PUBERTAT: EINE WILDE ACHTER-
BAHNFAHRT

enn Eltern das Wort Pubertat horen, zucken viele
innerlich zusammen. Chaos, Stimmungsschwankun-
gen, Diskussionen — all das gehort dazu. Doch hin-

ter dieser wilden Zeit steckt kein boser Wille, sondern ein na-
tlrlicher, gesunder Prozess.

Stell dir die Pubertat wie eine Achterbahnfahrt vor. Sie ist ra-
sant, unvorhersehbar und manchmal anstrengend — aber sie
fuhrt dein Kind zu sich selbst. Jede Kurve, jeder Looping hat
einen Sinn. Und du sitzt mit im Wagen — mal jubelnd mit er-
hobenen Armen, mal mit angehaltenem Atem und geschlos-
senen Augen.

WAS IM KORPER PASSIERT

Die Pubertat beginnt heute oft friiher als noch vor einigen
Jahren — manchmal schon ab der dritten oder vierten Klasse.
Dein Kind verandert sich aulerlich;: Wachstumsschiibe, Haut-
unreinheiten, Schweilkgeruch, Stimmbruch.



Doch die eigentliche Revolution passiert im Inneren — im Ge-
hirn. Dort l1auft ein umfassendes ,,Update* ab, das bis ins jun-
ge Erwachsenenalter dauert. Der Umbau verlauft von hinten
nach vorne: vom Kleinhirn, das fir Bewegung und Geflhle
zustandig ist, bis zum Stirnlappen, wo Vernunft und Konse-
quenzdenken ihren Platz haben.

Solange dieses Update lauft, Ubernimmt das emotionale Zen-
trum die Steuerung. Das erklart, warum Jugendliche oft im-
pulsiv handeln, schnell verletzt sind, alles vergessen oder
sich schwertun, Entscheidungen zu treffen. Sie konnen viele
Dinge schlicht noch nicht so kontrollieren, wie Erwachsene es
erwarten — und das ist keine Faulheit, sondern reine Biologie.

WARUM SICH DEIN KIND ZURUCKZIEHT

Wenn Jugendliche sich in ihr Zimmer zuriickziehen, nicht
mehr alles erzahlen und lieber mit Freunden reden, ist das
kein personlicher Angriff. Es ist ein Zeichen von Entwicklung.
Dein Kind sucht seine eigene Identitdat — und daflr braucht es
Abstand. Freunde ubernehmen zeitweise die Rolle, die du
friher hattest: als Vertraute, Spiegel, Testumgebung.

Auch wenn das weh tut — bleib im Hintergrund prasent. So
weifs dein Kind: Ich darf meinen Weg gehen, aber Mama/Papa
sind da, wenn ich sie brauche.

DAS EMOTIONALE AUF UND AB

Pubertierende erleben Geflihle intensiver als Erwachsene.
Was fur uns wie eine Kleinigkeit aussieht, kann sich fur sie
wie ein Weltuntergang anfiihlen — oder wie himmelhohe
Freude. Dieses Auf und Ab ist anstrengend, aber normal.
Deine Ruhe, dein Mitgeflihl und dein Humor sind in dieser

_6-



Zeit Gold wert. Denn Verstandnis wirkt deeskalierend — nicht
nur auf dein Kind, sondern auch auf dich.

EIN PAAR SPANNENDE FAKTEN

Der Schlafrhythmus verschiebt sich um bis zu zwei Stun-
den. Deshalb sind ,Morgenmuffel“ okay und keine Frage
von zu wenig Disziplin.

- Das Belohnungssystem reagiert auf Reize — Jugendliche
suchen Spannung, Abenteuer, Risiko.

« Das Gehirn speichert Informationen besser, wenn Emotio-
nen beteiligt sind — also lernt dein Kind intensiver, wenn es
sich fur etwas begeistern kann.

DEINE AUFGABE IN DIESER PHASE

Deine wichtigste Haltung lautet: Verstehen statt bewerten.
Wenn du begreifst, was im Korper und Kopf deines Kindes
passiert, kannst du Konflikte gelassener sehen.

Nicht alles, was schwierig wirkt, ist ein Zeichen von Respekt-
losigkeit — oft ist es ein Ausdruck von Uberforderung, Unsi-
cherheit oder schlicht von Wachstum.



REFLENIONSFRAGEN:

1. Wie hat sich dein Jugendlicher
konkret verdndert?

2. Wann oder mit was eckst du bei
deinem Jugendlichen an?

3. In welchen Situationen verstehst
du deinen Jugendlichen / das Ver-
halten nicht?

4. Welches Bediirfnis deines Ju-
gendlichen kénnte bei euren Kon-
flikten dahinterstecken?

5. Welche deiner Bedliirfnisse wer-
den in so einer Situation nicht be-
friedigt?



MENTOR"IN STATT SUPERHELD"IN

warst du der sichere Hafen, der*die Retter*in, die erste An-

laufstelle fur alle Fragen. Dein Kind kam zu dir, wollte Rat,
Trost, Hilfe. Und plotzlich — ist alles anders. Was du sagst,
zahlt kaum noch. Ratschlage werden als Einmischung ver-
standen. Und du sptrst: Die Rolle, die du hattest, darf sich
verandern.

I rgendwann verandert sich etwas Grundlegendes. Friher

Das ist kein Zeichen daflr, dass du etwas falsch gemacht
hast. Es ist das natlirliche Zeichen daflir, dass dein Kind er-
wachsen wird.

KEIN WELPENSGHUTZ MEHR

Kleine Kinder haben Welpenschutz. Sie dirfen stolpern, fra-
gen, scheitern — und wir erwarten das auch. Jugendliche da-
gegen sehen schon aus wie kleine Erwachsene. Und genau
das fuhrt uns in die Falle: Wir erwarten pl6tzlich Reife, Ver-
antwortung, Mitdenken — obwohl ihr inneres System noch
mitten im Umbau ist.

Sie sehen erwachsen aus, fuhlen sich aber oft vollig unsicher.
Selbstzweifel, Stimmungsschwankungen und das standige
Vergleichen mit anderen pragen diese Phase. Dein Kind fragt
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sich: Wer bin ich? Was kann ich? Wo gehore ich hin? Bei die-
sem Orientierungsprozess braucht es dich — aber anders als
friher.

LOSLASSEN ALS LIEBESBEWEIS

Das ist die vielleicht schwierigste Aufgabe flr Eltern: Du
darfst lernen, weniger zu tun — und trotzdem da zu sein. Dein
Kind braucht dich nicht mehr als Superheld*in, der*die jedes
Problem I6st, sondern als Mentor*in, der*die Vertrauen
schenkt. Als Mensch, der nicht alles weif%, aber glaubt: Du
schaffst das!

Das bedeutet, du darfst Fehler deines Kindes aushalten.
Nicht, weil dir egal ist, was passiert — sondern weil du weift,
dass ,Scheitern“ eine Form von Lernen ist.

Mentoren lassen ihre Schiller*innen eigene Wege gehen. Sie
stehen an der Seite, nicht im Weg. Sie greifen ein, wenn Ge-
fahr droht — aber sie lassen Erfahrung zu.

DER UNTERSGHIED ZWISGHEN PERSON UND VER-
HALTEN

Wenn du dein Kind kritisierst, trenne immer klar: Ich mag dich
als Person — aber dein Verhalten war nicht in Ordnung. Diese
Unterscheidung ist entscheidend fur das Selbstwertgefthl
deines Kindes. Denn in der Pubertat zweifeln Jugendliche
ohnehin an sich selbst. Wenn Kritik dann wie ein Angriff auf
ihre Person wirkt, ziehen sie sich zurlick oder blocken ab.

Bleib also ruhig, wertschatzend und konkret. Sprich aus, was
du beobachtest, ohne zu bewerten. Und formuliere Wiinsche
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statt Vorwdrfe: ,Ich wiinsche mir, dass du mir Bescheid gibst,
wenn du spater kommst* wirkt ganz anders als ,,Du bist schon
wieder unzuverlassig!“ oder ,Nie sagst du Bescheid!“. Dein
Tonfall ist in dieser Zeit oft wichtiger als der Inhalt. Er ent-
scheidet, ob dein Kind sich 6ffnet oder Mauern baut.

SELBSTFURSORGE IST KEIN EGOISMUS

Viele Eltern vergessen sich in dieser Phase. Weil die Auf-
merksamkeit so stark auf dem Jugendlichen liegt, geht das
eigene Wohlbefinden unter. Doch Gelassenheit wachst aus
innerer Stabilitdt — und die entsteht nur, wenn du auch gut flr
dich sorgst. Was tut dir gut? Wann hast du zuletzt etwas nur
fur dich gemacht — ohne schlechtes Gewissen? Ein Abend-
spaziergang, ein Gesprach mit Freunden, Sport, Musik, ein
heilkes Bad — das sind Kleinigkeiten mit grofker Wirkung.

Wenn du dich um dich selbst kiimmerst, lernt dein Kind
gleichzeitig: Selbstflirsorge ist erlaubt. Ich darf mich wichtig
nehmen.

DIE NEUE ELTERNROLLE

Als Mentor*in bedeutet ,da sein“ nicht, standig prasent zu
sein. Es heikt: erreichbar, verlasslich, interessiert — ohne Kon-
trolle. Du musst nicht jede Antwort kennen. Manchmal reicht
ein ehrliches ,Ich weilé es auch nicht — wollen wir es gemein-
sam herausfinden?“ Das schafft Augenhohe. Du bist jetzt Be-
gleiter*in, kein*e Kommandant*in. Ein Leuchtturm, kein
Schleppanker.

Du wirst merken: Dein Kind braucht dich nicht weniger — es
braucht dich anders. Und manchmal bedeutet Liebe eben
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auch, stehenzubleiben, wenn man helfen mochte. Damit das
Kind lernen kann, selbst zu gehen.
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REFLENIONSFRAGEN:

1. Was tut dir gut? Was gibt dir En-
ergie?

2. Was hast du friher gerne ge-
macht?

3. Was wolltest du schon immer mal
wieder machen oder neu beginnen?



KOMMUNIKATIONSFALLEN IN DER PU-
BERTAT

anchmal fuhlt es sich an, als wirden du und dein Kind
I W VO hiedens QP,‘. hen Dre her f,. mn K 4



