Pubertat - Zeit der Entfremdung & Suche

Ein Teenager wirde es so ausdrucken: ,Mein Selbst als Kind ist nicht
mehr. Der, der ich sein werde, bin ich noch nicht. Kannst Du verstehen,
dass ich mich gerade selbst nicht verstehe?"

Es geht vielen Eltern so: Kaum
sind die Kinder in der Puber-
tat, veridndern sie sich schein-
bar so drastisch, dass sie nicht
mehr wiederzuerkennen
sind. Oft fragt man sich, was
passiert ist, vielleicht auch,
was man falsch gemacht hat
und man tritt ohne eine adi-
quate Losung frustriert auf
der Stelle. Hier finden Sie
Informationen dariiber, was
konkret im Gehirn Thres
pubertierenden Kindes pas-

siert und Tipps, wie mit aktu-
ellen Problemkonstellationen
umgegangen werden konnte.

Der Mensch durchlduft wahrend
seines Lebens viele Entwick-
lungsphasen, die Pubertit ist eine
davon. Eine, die jedoch als sehr
heftig und mitunter frustrierend
erlebt werden kann. Pubertat
wird vor allem in drei Bereichen
deutlich wahrgenommen: auf
einer korperlichen Ebene (sexuelle
Reifung,  geschlechtsspezifische

Korpermerkmale), auf einer see-
lischen Ebene (die subjektiv wahr-
genommenen Verdnderungen
machen instabil, kratzen massiv
am Selbstwert, lassen die Psyche
aus dem Lot kommen) und schliefs-
lich auf einer sozialen Ebene (Los-
16sung von der Familie, Einfluss-
nahme der Peers, Findung der
eigenen Rolle in der Gesellschaft).
Die Erschiitterungen auf allen drei
Ebenen gleichzeitig fiihren zu - oft
radikalen - Erscheinungsbildern,
mannigfaltige Identititen werden



ausprobiert, die Loslosung von den
Eltern muss umso heftiger ausfal-
len, je liebevoller und inniger die
Beziehung bisher gewesen ist.
Das pubertire Gehirn im
Wandel

Das Gehirn unterzieht sich einem
radikalen Wandel, etliche Bereiche
funktionieren tatsachlich anders
als bei uns Erwachsenen. Dieses
Wissen alleine kann fur leidge-
plagte Eltern schon eine massive
Erleichterung sein. Das Netzwerk
von Neuronen (Nervenzellen)
verdndert sich. Studien zufolge
sterben wahrend dieser Entwick-
lungsphase pro Sekunde 30.000
unbendétigte Nervenverbindungen
ab. So manche Mutter gab mir
schon die Ruckmeldung in der
Therapiesitzung: ,...das erkldrt so
einiges...!“

So wird beispielsweise Melatonin
mit zwei Stunden Verzogerung
ausgeschiittet. Melatonin ist ein
Hormon, das den Menschen miide
werden lasst. Bei verzogerter Aus-
schittung empfindet daher der
Teenager tatsachlich keine Mudig-
keit und mutiert buchstablich zur
Nachteule. Abends nicht mide,
fallt am darauffolgenden Morgen
das Aufstehen umso schwerer.
Fur schulpflichtige oder berufs-
tatige (also fur prinzipiell alle)
Jugendliche wund deren Erzie-
hungsberechtigten der pure Alb-
traum. Nachgewie-
senermaflen  wird
eher die Amygdala
anstatt des Frontal-
hirns benutzt, der
Pubertierende trifft
folglich viel eher
Bauch- als Kopfent-
scheidungen. Gerade wenn es um
wichtige Planungen zur Berufsfin-
dung und dem weiteren Lebens-
weg geht, scheint dies ein denk-
bar unglnstiger Augenblick fiir
den Ausfall des Frontalhirns zu
sein. Hinter den Schléfen sitzt das
Belohnungszentrum, der Nucleus
Accumbus. Wéahrend der Pubertét
registriert dieser Nucleus Accum-

Pubertdres
Gehirn =
,2Baustelle in
Bearbeitung“
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bus Belohnungen nicht im glei-
chen Ausmafd wie bei Erwachse-
nen. Fir den Jugendlichen hat dies
zur Folge, dass er haufiger zu Fehl-
einschatzungen neigt, vor allem
in Bezug auf Beschleunigung und
Geschwindigkeit. Das Abschatzen
von Gefahren ist genau in diesem
Lebensabschnitt sehr unzuver-
lassig ausgepragt. Gerade deshalb
kann es geh&uft zu schrecklichen
Unféllen kommen.

Um es vereinfacht auszudriicken,
kann man sich das pubertire
Gehirn als Baustelle vorstellen, bei
der die ,,Bearbeitung“ der verschie-
denen Regionen
noch nicht abge-
schlossen ist. Vor
allem die Bereiche
fur die Sprache sind
auf dieser Baustelle
echte ,Spdtentwick-
ler«. Sprachliche
Hohenfliige durfen Sie sich bei
Teenagern also kaum erwarten,
vorwiegend Jungs sind von die-
sem Phanomen stark betroffen.
Stattdessen wird die Variante des
Grohlens oder Grunzens gewahlt,
um sich verstindlich zu machen.
Ebenso stark leidet in der Umbau-
phase die Gehirnregion fiir sowohl
raumliche wie auch zeitliche Ori-
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entierung. Die unschuldige Frage
~Was, echt schon so spdt?“, die
der ungeduldig wartenden Mutter
Samstag nachts beim Aufsperren
der Wohnungstiir zugeraunt wird,
ist aus Sicht des Jugendlichen voll-
kommen legitim. Seine Wahrneh-
mung ist dahingehend tatsachlich
getriibt. Generell ist das Prafron-
talhirn, das unter anderem fiir die
Regelung von vernunftgeleiteten
Ablaufen zustdndig ist, sozusa-
gen ,aujser Betrieb“. Das bedeutet
auch konkret, dass Planungen im
Sinne von ,zuerst die Arbeit, dann
das Vergniigen“ fir einen Teena-
ger nicht existent sind. Einer Stu-
die zufolge fallt es Jugendlichen
ebenso schwer, sich empathisch
zu verhalten. Die Erkennung der
Gefiihle anderer Menschen ist bei-
spielsweise bei Kindern von 12
Jahren bis inklusive 18 Jahren um
beachtliche 20 % reduziert. Dies
konnte eine Begriindung dafir
sein, warum sie, insbesondere bei
Diskussionen mit ihren Eltern,
sehr verletzend sein kénnen.

der

Verfrithtes Einsetzen

Pubertit

Generell kann gesagt werden,
dass Kinder in unserer Region
tatsdchlich friher in die Pubertét
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kommen als in vorigen Generati-
onen. Als Ursache wird die kultur-
spezifisch verdnderte Erndhrung
vermutet. Die Regelblutung bei-
spielsweise setzt ab einem Korper-
fettanteil von 17 % ein. Vermutlich
tragt gerade der erhohte Fastfood-
konsum massiv zum (subjektiv
verfriihten) Einsetzen der Pubertit
bei. Das verfrihte
Einsetzen der Puber-
tat wirkt sich ubri-
gens unterschiedlich
auf die Geschlechts-

Pubertit =
unterwegs im
Diisenjet, bei

es einen kausalen Zusammenhang
zwischen der gegenwartigen psy-
chischen Entwicklung eines Men-
schen gibt, wozu auch seine Wiin-
sche zadhlen, seine Begierden, sein
Verhalten und seine Bedirfnisse
(bewusst und unbewusst) und den
Erlebnissen seiner Vergangenheit.
Traumatische Kindheitserinne-
rungen hinterlassen
buchstdblich Wun-
den und Narben im
Gehirn. Mit anderen
Worten - je drama-

identitiaten der tischer und trauma-
Heranwachsenden dem nOCh an tischer die Kindheit,
aus. Ein Junge, der umso  schwieriger
friher gls & seine den KOTltT'Oll- die Pubertit ugnd
Peers in die Puber- instrumenten ihre Veranderungen
tit kommt, wird als auf den drei Ebenen
liberlegen  angese- g eschraubt (korperlich, seelisch,
hen, er wird tenden- wird sozial). Salopp aus-

ziell bewundert und
kann somit mehr Selbstvertrauen
aufbauen. Madchen hingegen erle-
ben aufgrund verfrihter korper-
licher Reife mehr Konflikte, oftmals
sexueller Natur, denen sie langst
noch nicht - im wahrsten Sinne des
Wortes - gewachsen sind. Daher
treten bei ihnen tendenziell ofter
Unsicherheiten und Angste auf, die
auch zu jugendlichen Depressionen
fihren konnen. Es gilt als erwiesen,
dass Madchen generell auf korper-
liche Verdnderungen wesentlich
negativer reagieren als Jungen.

Ein &ufderst ansprechendes Bild
wird bei Gaede et al. beschrieben:
»Der pubertdre Jugendliche erinnert
an einen voll besetzten Diisenjet,
dessen Triebwerke vor lauter Ener-
gie bereits vibrieren. Schon jagt er
im Hollentempo die Startbahn ent-
lang, im Cockpit wird aber noch
fleifSig an den Kontrollinstrumenten
geschraubt.“ Pubertét, die Zeit der
drastischen Verdnderungen, stellt
sowohl Jugendliche als auch ihre
Eltern vor grofle Herausforde-
rungen.

Psychotherapie kann helfen,
Traumata zu verarbeiten

Kinder- und Jugendpsychothera-
pie basiert auf der Annahme, dass

gedruckt, erschwe-
ren die traumabedingten Narben
die Fertigstellung der ,Baustelle“.
Die pubertdren Reaktionen sind
folglich umso heftiger.

Wir wissen heute beispielsweise,
dass Narben im Gehirngewebe mit
einer Predisposition (Empfanglich-
keit) fir Gewalt im Jugend- und
Erwachsenenalter zusammenhén-
gen. Traumatische Kindheitserin-
nerungen sind buchstablich neuro-
toxisch — also Gift fiir ein gesundes
Erwachsenwerden. Wie sehr das
Gedachtnis durch negative Kind-
heitserfahrungen  eingeschrankt
werden kann, konnte u.a. im Rah-
men einer Kindertraumatherapie
nachgewiesen werden. So finden
wir bei misshandelten Kindern in
der Regel dann schlechtere Erin-
nerungsleistungen, wenn der Tater
mit dem Kind in einem Verwandt-
schaftsverhéltnis steht. Vermut-
lich ist in einem inzestudsen Fall
die Verdrangungsarbeit, die das
Gehirn leisten muss, stirker, als bei
einem unbekannten Téter, da auch
die Erinnerung selbst wesentlich
schmerzlicher ist, wenn der Tater
zum Kind ein Naheverhéltnis hat.
Fur die Psychotherapie ist die Tatsa-
che von immenser Bedeutung, dass
die Uberwindung des Traumas im
Gehirn lokalisiert und somit sicht-

bar und bearbeitbar gemacht wer-
den kann - konkret im orbitofronta-
len Kortex, der Region fiir Gedanken
und Sprache in Verbindung mit Pro-
zessen der Verhaltensanpassung.
Dort entstandene Wunden, die als
Narbengewebe sichtbar sind, kon-
nen durch gezielte Traumatherapie
sozusagen ,liberarbeitet“ werden.

Tipps fiir betroffene Eltern:

v Halten Sie sich die ,Baustelle“
im Gehirn vor Augen. Thr Kind
verhalt sich nicht absichtlich
kontraproduktiv, es ist biolo-
gisch einfach nicht in der Lage,
sich ,verniinftiger zu beneh-
men. Vergessen Sie nicht, dass
die ,,Baustelle“ auch einmal fer-
tig sein wird.

v Streben Sie einen Erziehungs-
stil an, der eine Mischung aus
Wertschatzung und emotio-
naler Unterstiitzung sein sollte.
Versuchen Sie, Eigenstandigkeit
zu erlauben und gleichzeitig
Grenzen zu setzen. Am besten,
Sie beginnen so frith wie moglich
damit, nicht erst in der Pubertit.

v Vollziehen Sie einen Balance-
akt aus beschiitzen, nicht jedoch
bevormunden. Steigen Sie auf
Machtspielchen nicht ein. Blei-
ben Sie stattdessen gut bei sich,
mit Thren Befirchtungen und
Sorgen, bleiben Sie authentisch.
Wie hort sich fir Sie folgender
Satz an: ,Ich habe Angst, dass...
darum mochte ich, dass Du um...
zu Hause bist. Was machen wir,
wenn es Dir nicht gelingt?“.

v Jugendliche brauchen Lob und
Anerkennung, vor allem, weil
ihr Selbstwert deutlich reduziert
ist und sie sich immens verunsi-
chert fihlen. Legen Sie bitte auch
darauf TIhre AufmerksamKkeit,
was Threm Kind gut gelungen ist.

v Jugendliche brauchen Ihre Zu-
neigung, jedoch nicht unbedingt
in der Offentlichkeit. Zeigen Sie
Ihrem Kind, dass Sie es immer
noch vorbehaltlos lieben, so wie



es ist, auch mit seinen puber-
tiren Ecken und Kanten. Ver-
meiden Sie es aber, aufdring-
lich zu sein. Thr Teenager wird
Ihnen deutlich zu verstehen
geben, wann er bereit fiir eine
feste Umarmung ist.

v Jugendliche brauchen Gren-
zen und Regeln. Zwar kann
auf das Einhalten der Regeln
zu pochen bei Pubertierenden
immens anstrengend sein, doch
Grenzen und Regeln geben Si-
cherheit und helfen bei der
Identitatsfindung. Fehlen die
Grenzen, so wird das “Schreien
danach” umso heftiger.

v Jugendliche miissen sich strei-
ten dirfen. Personliche Ent-
wicklung und Reife wird nicht
nur durch positive Erfahrungen
ermoglicht, sondern auch durch
Streitund dem Erleben von Kon-
flikten. Haben Sie Geschwister-
kinder in der Pubertat, begru-
f3en Sie den Streit. Verhalten Sie
sich moglichst neutral, geben
Sie jedem die Chance, seinen
Standpunkt zu vertreten, regen
Sie Kompromisse an. Dadurch
zeigen Sie ehrliches Interesse
und unterstiitzen Thre Kinder
bei der Entwicklung von Kon-
fliktmanagement.

Und zu guter Letzt soll nicht
unerwiahnt bleiben, wie heikel
Gesprache tber Sexualitdt sein
konnen. Hierfiir ist ein beson-
deres Mafs an Sensibilitat gefor-
dert. Fragen Sie bitte nicht direkt
nach und vermeiden Sie es, im
Zimmer Thres Kindes zu spionie-
ren. Wahren Sie die Privatsphare,
vermitteln Sie aber gleichzeitig,
werreichbar“ zu sein, wenn Ihr
Kind Fragen stellt. Erfahrungsge-
mafd sind Gesprache tiber Gefiihle
leichter, auf diese Weise kann
Sexualitat auf der Geflihlsebene
behutsam thematisiert werden.
So ist beispielsweise fur beide Sei-
ten die Frage viel angenehmer:
LWarst Du schon einmal verliebt ?“
als die Frage ,Hattest Du schon
Sex?“ Auf der Geflihlsebene kann
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in optimalerweise wertvolles
Wissen zu Fragen der Sexualitit
mitgegeben werden, dies wieder-
um ist der beste Schutz vor nega-
tiven Erfahrungen. Die Aufkla-
rung sollte bereits vor Beginn der
Pubertat erfolgt sein, da ansons-
ten die ohnehin schon instabilen
Teenager, gekoppelt mit einer
hoéchst aktiven Hormonproduk-
tion, sich mit diesem neuen Wis-
sen, blitzschnell in Turbulenzen
hineinmandévrieren wiirden.

Zum Abschluss sollen Jugendliche
die Moglichkeit haben, sich tber
diese Zeilen direkt an Sie, liebe
Eltern, zu wenden, um in ihren
Angsten, Sehnsiichten und Noten
Gehor zu finden™

v Klopft an, wenn Ihr ins Zimmer
kommt!

v Wenn Freunde da sind, zeigt
Euch maoglichst fast gar nicht!

v Kauft uns tiberhaupt keine Klei-
dung mehr, gebt uns einfach
Geld!

v Haltet nicht an, wenn wir beim
Schifahren hingefallen sind, sagt
einfach: “Wir sehen uns unten!”

v Und bitte achtet auf unsere Pri-
vatsphare!

,Liebe Eltern, ich wiinsche Ihnen
viel Mut, Ausdauer und Durchhal-
tevermadgen in dieser krisenreichen
Entwicklungsphase! An deren Ende
finden Sie das urspriingliche Ziel,
warum Sie ein Kind geboren haben
—ndmlich, um es mithilfe Ihrer Liebe
und Fiirsorge in ein eigenstdndiges,
unabhdingiges Leben begleiten zu
konnen. Stellen Sie sich der Heraus-
forderung und Sie werden sehen,
dass aus Ihren instabilen Jugend-
lichen im Laufe der Zeit stabile
Erwachsene mit Humor, Zielstre-
bigkeit, = Verantwortungsbewusst-
sein, Ausdauer und einem gesunden
Menschenverstand werden. Kindern
gibt man am besten Nestwdrme, fiir
Jugendliche ist man optimalerweise
der Wind unter den Fliigeln.“
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