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10 Wenn Eltern peinlich werden

Egal wie oder was, alles ist uncool...

Stéhnen, verdrehte Augen und ein
vorwurfsvoller Blick - wenn die Kinder
sich plétzlich fiir die Eltern schdmen,
wissen die oft gar nicht, was eigentlich
los ist. Doch nehmen Sie es nicht
personlich! Das Schdmen fiir die
eigenen Eltern gehért zum Erwachsen
werden dazu.

.Oh Mann, Mama!" stéhnt der 15-jah-
rige Matthis, verdreht die Augen und
schaut seine Mutter Anke vorwurfsvoll
an. ,Das ist so peinlich!" Anke stutzt.
.Ich hab dir doch nur die Jacke zu ge-
macht?!" Das hatte sie besser bleiben
lassen sollen, vor allem vor Matthis
Freunden. Wahrend Matthis rot anlauft,
schiitteln die voller Mitgefiihl fiir ih-
ren Freund den Kopf... Und lber allem
schwebt die unsichtbare Anklage:
Jmmer diese Mitter!"

Peinlichkeiten gibt es in der Teenager-
zeit viele. Die selbst gebackenen Kekse
in der Schulbrotdose (die véllig uncool
sind), die Jungsunterhosen auf der
Wischeleine im Garten (wo sie ALLE
Nachbarn sehen kdnnen), die Sommer-
schlappen vom Vater (die ja so was von
altbacken sind), der alte Golf der Mutter
(mit dem sie am besten beim Abholen
an der 500m abgelegenen Kreuzung
halt)...

Eltern haben in der Pubertat ihrer
Sprosslinge kaum eine Chance alles
richtig zu machen. Irgendwas ist immer
peinlich und vollkommen daneben. Doch
flr die Eltern kommt das ablehnende
Verhalten meistens ziemlich lberra-
schend. Eben noch schien alles gut und
jetzt soll man am besten zehn Meter
Abstand halten, sich mal ganz spontan
in Luft auflésen. ,Geht's noch?" fragen

viele Eltern sich nun und sind auch ein
bisschen verletzt. Sind wir plotzlich
nicht mehr gut genug?

Warum Eltern manchmal pein-
lich sind!

Auch kleinere Kinder kritisieren dann
und wann mal ihre Eltern. Wenn der
Rock der Mama zu kurz ist oder der
Papa zu laut lacht, will auch so mancher
6- bis 12-jahrige Knirps den Eltern gern
mal einen Riegel vorschieben.

Denn: Kinder in diesem Alter wollen nur
ungern aus der Reihe tanzen, passen
sich in ihren Werten und Normen sehr
dem Freundeskreis an. Sind die Eltern
der Freunde z.B. eher konservativ,
konnen die eigenen ,Hippie"-Eltern fiir
einen 10-jahrigen sehr belastend sein.

+~Auch wenn's schwer
fillt..., Gelassenheit ist
jetzt das oberste Gebot!"




Denn: Der Wunsch nach Zugehorigkeit
und Zustimmung durch die Freunde ist
in manchen Momenten einfach grofBer,
als das Wissen, dass die Eltern auch so
wie sie sind ganz toll sind.

Die Jugendlichen I6sen sich von den
Eltern ab, wollen eigene Wege gehen
und erwachsen werden. Ein schwieriger
Prozess, der selbst in harmonischen
Familien fiir Anstrengungen sorgen
kann. Das Karussell der Peinlichkeiten
dreht sich jetzt unberechenbar. Und so
tapsen viele Eltern von einem Fettnapf
in den nachsten. Ohne Anklopfen ins
Zimmer gehen, beim Internet surfen
iber die Schulter schauen, der neuen
Freundin neugierige Fragen stellen - das
alles kann den Kids plotzlich peinlich
sein. Viele Gesten, und sind es auch
noch so kleine Gesten, empfinden die
Teenager nun als
Ubergriffig. Sie
flihlen sich nicht
ernst genommen,
betrachten das
Verhalten der Eltern
als unpassend.
Auch das Leben der Eltern wird nun
genau unter die Lupe genommen. Wenn
die Mutter Kochshows guckt, der Vater
Rasen maht, der Besuch im Kegelclub
oder der Wanderurlaub zu Ostern
ansteht - wundern Sie sich nicht,

wenn lhre Interessen und Gewohnheiten
plotzlich als ,absolut peinlich” deklariert

+Auf Abstand zy den Eltern

gehen, erhght den eigenen
,,Coolness—Faktor“!

werden. Diese Ablehnung der elterli-
chen Ordnung ist Teil der Pubertat und
zeigt lhnen, dass Sie wichtig sind. Denn
in der Opposition und Diskussion, dem
In-Frage-Stellen der Lebenskonzepte
oder Lebensstile, findet auch die eigene
Entwicklung statt.

Was Eltern tun konnen...

Eltern miissen lernen, diese neu gesetz-
ten Grenzen ihres Kindes zu erkennen
und zu akzeptieren. Kompromisse und
Regeln miissen her, damit sich beide
Parteien wohl fiihlen und sich nicht
standig gegenseitig auf die FiiBe treten.
Auch wenn es manchmal schwer fillt:
Gelassenheit ist jetzt das oberste Gebot.
Versuchen Sie zu verstehen, warum
Ihrem Kind bestimmte
Verhaltensweisen peinlich
sind. Fragen Sie nach, an-
statt sich beleidigt zurilick-
zuziehen. Viele Wiinsche
Ihres Kindes sind bei ge-
nauer Betrachtung sicher
gut nachzuvollziehen: Das Anklopfen

an der Kinderzimmertir, der Verzicht
auf Kakao und Kekse, wenn die Kumpels
da sind oder die Bitte, beim Abholen
auf dem Schulhof nicht einen dicken
Knutscher auf die Backe zu driicken. lhr
Kind mochte erwachsen werden und
dazu gehort auch ein stimmiges Umfeld.

o

Alles, was bemuttert, bettidelt und ver-
hatschelt ist definitiv ,out".

Loslassen lautet nun die Devise und

das fallt vielen Eltern und vor allem
Miittern schwer. Denn auch wenn der
Sohnemann schon 14 Jahre ist, irgend-
wie ist er ja doch noch ,Der Kleine". Aus
Elternsicht verstandlich, aus Kindersicht
einfach ,peinlich"

Wann Eltern Grenzen setzen
mussen

Ist die Beziehung so schwierig, dass
scheinbar alles was Sie tun, zur Pein-
lichkeit wird, ist Vorsicht geboten. Hier
stimmt was nicht! Eltern diirfen nicht
zum Spielball pubertiren Anspruchs-
denkens werden. Wenn |hr Kind sich
weigert, mit lhnen gemeinsam durch die
Stadt zu bummeln und das auch klar
mit den Worten zugibt: ,lhr seid mir
einfach zu peinlich", sollten Eltern das
nicht einfach so hinnehmen. Setzen Sie
sich mit IThrem Kind an einen Tisch, er-
klaren Sie Ihre Gefiihle.

So eine starke Ablehnung verletzt und
muss geklart werden. Oft sind die
Ursachen solcher Differenzen ziemlich
banal. Die Kids finden wahrscheinlich
Ihre Kleidung oder Frisur total daneben
und suchen schlicht und ergreifend Ab-
stand, um dadurch den eigenen
Coolness-Faktor nicht zu gefahrden.
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Eben noch schien alles gut
und jetzt soll man sich am

pesten mal ganz spontan in
Luft auflosen.”

Sie werden schnell feststellen, dass es
eigentlich nicht um Sie selbst geht, son-
dern nur um reine AuBerlichkeiten.
Doch zum Erwachsen werden gehort
Toleranz. Und zwar von beiden Seiten.
Genauso wie Sie lhr Kind in seiner
+Andersartigkeit” akzeptieren, sollte
auch lhr Kind Sie so leben und sein
lassen kbnnen wie Sie sind.

Peinlichkeiten zwischen den
Generationen

Kaum zu glauben, aber die Revolte

des Nachwuchses hat auch ihre guten
Seiten. Wahrend kleinere Kinder die
Eltern noch liberwiegend bedingungslos
annehmen, schauen die gréBeren auch
gerne und oft hinter die Kulisse. Das
tut manchmal weh, kann aber auch ein
wichtiger Motor fiir die gemeinsame
Beziehung sein. Denn: Erst durch den
vorgehaltenen Spiegel konnen Eltern
Dinge erkennen, die vielleicht wirklich
mal liberdacht werden sollten. Wenn
die modebegeisterte Tochter die Mutter
gerne mal neu stylen méchte, der Sohn
sich vom Vater intensivere Gesprache
wiinscht, sollten Eltern offen sein und
sich nicht der Chance entziehen auf die
Wiinsche der Kids einzugehen.

Sie kdnnen nur gewinnen! Vielleicht
schenken lhnen lhre Kinder wirklich
neue Impulse und den ersten Schritt fir
eine positive Veranderung. Vielleicht

verbringen Sie auch einfach nur eine
tolle Zeit zusammen. Beides tut gut und
zeigt lhren Kindern: Mama und Papa
sind in Wirklichkeit ziemlich cool!

iy
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11 Jugendliche und ihre »Peer-Group«

Welchen Einfluss haben die Freunde?

Auf einmal haben Eltern das Gefiihl,
kaum noch etwas vom eigenen Kind
mitzubekommen. Gemeinsame Aktivi-
téten werden so schnell wie mdglich
Lerledigt”, stattdessen verziehen sich die
Heranwachsenden stundenlang mit den
besten Freunden im Zimmer, sitzen ewig
vorm Computer um zu ,chatten” oder
kénnen es kaum abwarten, die Kumpels
in der Stadt zu treffen. Die Freunde,

die Clique, die Klassenkameraden, der
Verein - eben die so genannte Peer-
Group - gewinnen fiir Kinder, wenn

sie in die Pubertdt kommen, stark an
Bedeutung.

Der aus der amerikanischen Soziologie
stammende Begriff bedeutet so viel wie:
.Gruppe von Gleichaltrigen" oder ,Grup-
pe von Gleichgestellten” Diese Gruppe
tbernimmt fiir Jugendliche eine
wichtige Sozialisationsfunktion:

Hier konnen sie sich unter ihresgleichen
ausprobieren und austauschen,
Erfahrungen sammeln und ihre
Personlichkeit entdecken. Nach und
nach emanzipieren sie sich von den
Eltern, um ihr Leben selbstandig zu
entfalten. In der Peer-Group finden

sie ihren eigenen Platz unter Gleich-
berechtigten und sind nicht mehr Teil
einer Familienhierarchie. Haben die El-
tern nach wie vor bei Themen wie Reli-
giositat, Zukunftsplanung, Schule und
Berufsausbildung den groBten Einfluss,

[

orientieren sich Jugendliche in punkto
Lebensstil, Mode und Freizeitgestaltung
eher an Gleichaltrigen.

Die Peer-Group: Gute Seiten -
schlechte Seiten

Je dlter ein Kind wird, desto wichtiger
werden die ,peers”. Einen ersten
Entwicklungsschub erkennen viele Eltern
nach der Einschulung: Freundinnen und
Freunde, Verabredungen und die eigene
Position in der Gruppe beschiftigen die
Kinder dann deutlich mehr als vorher.
Beim Eintritt in die Pubertat wird die

Peer-Group dann noch viel wichtiger.
Jugendliche bauen sich ihre ganz eige-
nen Subkulturen und Griippchen mit der
dazu gehorigen Musik, bestimmten
Ritualen, eigenen Ausdriicken und ei-
gener Mode. Dem Hip-Hop-Fan fallt die
Hose fast herunter, wenn er zu Rap-
Musik tanzt, wahrend sich ein anderer

in der Gemeinde engagiert und zum
Kirchentag fahrt. Das Teenie-Universum
ist bunt und breitet sich zwischen
Provokation und Anpassung, Konsum-
kritik und hemmungslosem Kapitalismus,
Engagement und Interesselosigkeit aus.
Und alle bereiten sich irgendwie auf

das Erwachsensein vor. In einer gemein-
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samen Peer-Group zu sein ist ein verbin-
dendes Gefiihl, man versteht sich, inter-
essiert sich fiir die gleichen Dinge, kann
Geheimnisse und Sehnstichte teilen, die
die Erwachsenen vielleicht gar nicht
nachvollziehen kénnen. Viele Teenager
entdecken hier ihre Leidenschaften und
Hobbys. Sie sind kreativ, musizieren
oder tanzen, werden zu Leseratten oder
Cineasten, Computerspezialisten oder
Sportfans. Soziale Fahigkeiten werden
geschult und manchmal Freunde fiirs
Leben gefunden. Doch die Gruppen-
zugehorigkeit bringt auch ganz eigene
Spannungen mit sich: Einerseits ist der
Wunsch nach der ganz eigenen Identitat
da, andererseits verlieren sich gerade
Jugendliche schnell in den Vorgaben
und Uniformierungen ihrer Gruppe.
Dann engt der Gruppenzwang die
personliche Freiheit unter Umstanden
massiv ein. Um beliebt zu sein und dazu
zu gehoren stellen Teenager zum Teil
eigenartige Dinge an. Schwierig wird
es, wenn damit eine Gefahrdung der
eigenen Person oder anderer einhergeht.
Wenn z.B. Drogen oder zu viel Alkohol
konsumiert werden oder Essstérungen
auftreten. Die Gruppe bringt fiir
Jugendliche nicht unbedingt nur
Freundschaft und Zugehorigkeit, son-
dern auch die Kehrseiten wie Ausgren-
zung, Einsamkeit und Enttauschung.
Hier ist es an den Eltern,

sensibel mit den Schwierigkeiten um-

zugehen und abzuwégen, wie
viel Hilfe notig ist.

Die ,falschen Freunde”

Mit der Kultur und Subkul-
tur von Teenagern gelassen
umzugehen ist nicht immer
einfach, zu nah lauern die
Gefahren. Meist sind diese
.Phasen” aber relativ harm-
los. Fiir viele Jugendliche ist
es wichtig, extreme Rollen
auszuprobieren und sich
deutlich von den ,doofen”
Erwachsenen abzugrenzen.
Verhalten und Aussehen sol-
len provozieren und Aufsehen
erregen und den Rahmen

der Konventionen sprengen.
Schwierig wird es, wenn die
schulischen Leistungen leiden
oder die Jugendlichen sogar
erwagen, die Schul- oder
Berufsausbildung abzubre-
chen, weil sie nicht zu den
Freunden ,passt” ,Alle Freun-
de gehen nach der zehnten
Klasse ab, wieso soll ich dann
mein Abi machen?" ,Ich hab
keinen Bock zu lernen, ich
will lieber mit den Freunden
abhédngen!" Und was tun,
wenn mein Kind plotzlich mit
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fragwlirdigen Parolen ankommt? Gerade
rechtsextreme Parteien machen sich

das Bediirfnis der Jugendlichen nach
geborgenheits- und zugehorigkeitsstif-
tenden Peer-Groups zunutze. Auch Dro-
gen- und Alkoholmissbrauch kann aus
Gruppenzwang und Gruppenverhalten
heraus entstehen. ,Wenn meine Clique
am Wochenende loszieht, dann sind wir
nachher alle besoffen.” Auch, wenn eine

Gruppe zur Gang wird, die z.B. randaliert
oder gemeinsam klaut, ist eine Grenze
deutlich tiberschritten. Ist die Beziehung
zu den Eltern gestort, dann haben Peer-
Groups einen noch viel gréBeren Einfluss
auf die Jugendlichen. Im giinstigen

Fall kbnnen die Gruppen die Jugend-
lichen auffangen und ihnen Halt und
Richtung geben. Doch hiufig gelangen
gerade junge Leute aus schwierigen

Verhiltnissen an die falschen Gruppen.
SchlieBen sich junge Leute z.B. Gangs
oder Drogenkreisen an, kann das haufig
wie eine Art Hilferuf verstanden werden.
Jugendliche suchen Beachtung und
Verstandnis, manchmal auch durch dras-
tische Mittel.

» Auch wenn Teenager es hiufig
kaum noch einfordern:
Stellen Sie Zeit und Raum fiir
Gesprache zur Verfligung, z.B.
beim gemeinsamen regelmaBigen
Essen. Der Einfluss und die
Meinung der Erwachsenen kann
ein wichtiges Regulativ zur ,Peer-
Group” sein, in der es haufig auch
belastende Gruppenzwange und
Hierarchien gibt.

» BloBes Schimpfen und Verbote
helfen meist wenig und regen
den Trotz der Teenies an.

Wichtig ist bei allen

gesetzten Grenzen und klaren
Regeln sich als Eltern einen
diplomatisch geschickten
.verhandlungsspielraum” offen zu
halten.

N

» Respektieren Sie die Wahl der
Freunde!

Jugendliche haben das Recht, sich
ihre Freunde selbst auszusuchen.
Es reicht nicht aus, wenn lhnen
die Familie oder die Kleidung eines
Freundes nicht passt. Wenn Sie
Schwierigkeiten mit den Freunden
haben, versuchen Sie mit ihrem
Kind dariiber im Dialog zu

bleiben, Besuchsverbote fordern
Heimlichkeiten.

» Lassen Sie nach und nach los.

Auch wenn es schwer fillt - die
Jugendlichen ,liben" das
Selbststandig sein und das voll-
stdndige Abnabeln mit ihren
Freunden.

» Wenn Sie sich wieder iiber Klei-

dung, Musik und Freunde lhres
Kindes aufregen — worum geht es?
Wie wichtig ist es fir Sie, ,was die
anderen Leute denken"?

» Erinnern Sie sich einmal zuriick:
Wie war es in lhrer Pubertit?

In welche Gruppen haben Sie sich
eingeordnet und wie sind Ihre
Eltern damit umgegangen?

» Bei Sorgen wegen Drogen,
Alkohol, Kriminalitit usw.:

Suchen Sie eine Beratungsstelle
auf (z.B. www.hls-online.org).
Hilfe bekommen Sie auch von
Kinder - und Jugendarzten (www.
kinderaerzte-im-netz.de) oder

dem Vertrauenslehrer an der
Schule. /

J
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12 Wutausbruche bei Teenagern

Eltern als Abfalleimer

Die Trotzphasen der Kleinkindzeit sind
ldngst in der Erinnerung verblasst.
Eltern wédhnen sich in Sicherheit und
glauben, dass die schlimmsten Kdmpfe
ausgestanden sind. Doch Pustekuchen!
Mit Beginn der Pubertdt kommt wieder
frischer Wind in die Kriegsmiihlen
familidrer Empfindlichkeiten. Eben
noch total siiB, jetzt schon wild am
Schimpfen, Toben, Kreischen. Wenn
Teenager wiitend werden, beben die
Gldser in den Schrdnken. Und so
manche Mutter glaubt, im eigenen Kind
die Reinkarnation von Rumpelstilzchen
zu erleben. Da locker zu bleiben, fallt
selbst den coolsten Eltern schwer. Wir
verraten lhnen, was jetzt hilft!

Kopfgewitter und Neuronen-
wirrwarr

Es war doch nur eine klitzekleine
Kleinigkeit, glauben Sie!? Fiir den
Nachwuchs reicht es, um von einer
Sekunde auf die andere komplett aus-
zurasten. Das wirkt oft leicht verriickt.
Ist es auch. Denn: Wahrend der Pubertat
sterben ganz viele Neuronen im Gehirn
ab, neue Nervenverbindungen und
Verknlipfungen miissen erst aufgebaut
werden. Auf diese Weise springen tat-
sachlich 6fter mal Sicherungen im Kopf
raus. Es blitzt und donnert zwischen den
Gehirnhalften und die armen Teenager

konnen fast gar nichts tun, auBer ihren
Emotionen hilflos nachzugehen, die
kommen und gehen, sie liberfluten und
tiberfordern.

Studien beweisen das: US-Forschern
der San Diego State University zeigten
Kindern verschiedener Altersklassen
Portraits von Menschen, deren Gesichts-
ausdruck beurteilt werden sollte. Das
verbliffende Ergebnis: Pubertierende
brauchten wesentlich langer fiir ihre
Beurteilung und lagen zudem oftmals
falsch. Der zwischenmenschliche Uber-
blick in der Pubertat liegt ziemlich
brach. Gefiihlschaos, Wirrwarr und
zwischendurch: Gott sei dank auch mal
Ruhe! Oder?

(Uber-)Lebenstraining und
Selbstverteidigung

Erwachsen zu werden, ist eine groB3e
Aufgabe. Bis zur Puber-
tat klebt man bei Mama
und Papa am Rockzipfel,
nickt artig ab, was beide meinen
und sagen. Logisch, dass beide die
tollsten, schlausten und besten Men-
schen tberhaupt sind.

Mit 12,13 Jahren verlassen die Kids
diesen Liebestunnel, der Blick 6ffnet
sich. Was die Eltern sagen, ist plotzlich
nicht mehr Gesetz. Auf erste Stirn-
falten folgen bald Widerworte, erste
Diskussionen und schlieBlich Wut
und Streit! ,Pah - du hast mir gar
nichts zu sagen”, driicken die ,bocki-
gen" Teenager nun mit jeder Faser ihres
Korpers aus. Mal mehr, mal weniger
schlimm. Aber wichtig in jedem Fall,
denn: In der Reibung mit den Eltern
werden Kinder groB! Wer, wenn nicht
die wichtigsten Menschen (die Sie ja
immer noch sind, auch wenn das der
temperamentvolle Nachwuchs nur unter
Pistolendruck an den Schlafen zugeben
wiirde) kann jetzt genug Wachstums-
flache fir das Ausloten des ganzen
Fiir- und Widers dieses komplizierten
Lebens bieten? Niemand! Alles, was die
Kinder sind, haben Sie von |hnen - in
der Pubertat [6sen sie sich ab, stellen
alles auf die Probe und auf den Kopf.
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Und machen jetzt oft genug genau das
Gegenteil von dem, was lhnen mitge-
geben wurde. SpieBereltern bekommen
Hippiekinder, Hippieeltern bekommen
SpieBerkinder. Alles, was unbekannt ist,
muss ausprobiert werden. Das ist zwar
anstrengend fiir die in Mitleidenschaft
gezogenen Eltern, aber (iiber-)lebens-
wichtig fir die jungen Erwachsenen.

Atemtechniken und Schutz-
barrieren

Da will man den Feierabend entspannt
auf dem Sofa genieBen und plotzlich
steht ein kleiner Kampfguerilla vorm
Fernseher. Er ballt die Fauste und hat
geschossartige Argumente. Und bekannt
kommt er mir vor: Ach, das ist ja mein
Sohn!

Streitlustig, emotionsgeladen und voller
Hartnéckigkeit wird jetzt die Diskussion
mit den Eltern gesucht. Ob Politik,
Familienprobleme oder allgemeine
Schauplétze des Lebens: Manche Eltern
bekommen das dumpfe Gefiihl, dass
weniger das Thema ausschlaggebend ist,
als die Diskussion selbst. Auch Sie haben
sich das schon gefragt? Gratulation, das
Geflihl triigt Sie nicht!

Eltern sind jetzt eine Art kostenfreie
Reibungsflache und Abfalleimer liber-
fliissiger Emotionen in einem. Ganz
salopp formuliert: Sie sind die Eiche, an

«Was die Eltern sagen, ist
plotzlich nicht mepy Gesetz."

der sich die kleine Wildsau reibt. Und

je besser Sie im Wind stehen, desto
schneller hat sich das kleine Tierchen
ausgekratzt.

Was auch immer |hr Nachwuchs fiir
Spielchen ansetzt, bleiben Sie ruhig. H6-
ren Sie zu, antworten Sie ernsthaft und
gelassen, sagen Sie Ihre Meinung. Atmen
Sie tief durch, wenn der kleine Rebell
mit verbalen Matschbéllchen wirft und

setzen Sie liberzeugend Grenzen: ,Ich
bin gerne bereit mit Dir zu sprechen,
aber erst wenn Du Dich wieder beruhigt
hast.” Auch eine Eiche l4sst sich nicht
willenlos hin- und herschaukeln, sie
bleibt verwurzelt und fest verankert
stehen und hilt doch ihre schiitzenden
Aste Uiber alles.

Personlichkeitsiiberprifung und
Provokationsabwehr

.Du checkst doch gar nix!" briillt es da.
.Boah, wenn ich irgendwann so bin wie

Wunde Punkte treffen, weh tun,
méchtig sein. Jugendliche kennen die

Schwachstellen ihrer Eltern genau.
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du, nehm ich mir 'nen Strick!" Autsch,
das saB! Pfeilschnell zischen die Verbal-
bomben an den kopfschmerzgeplagten
Hauptern der Eltern vorbei. Manchmal
treffen sie auch. Mitten rein. Klar, dass
da das gebeutelte Ego zittert und am
liebsten sofort laut und wiitend zurtick-
pfeffern wiirde. Doch HALT! Wenn Sie
in solchen Momenten zum Gegenan-

griff ausholen, hat der Rebell in lhrem
Wohnzimmer sein erstes Kriegsziel
erreicht. Wunde Punkte treffen, weh
tun, machtig sein. Jugendliche kennen
die Schwachstellen ihrer Eltern genau,
wissen welche Knopfe gedriickt werden
missen, um die Stimmung so richtig
schon zum Brodeln zu bringen. Steigern
sich die Eltern dann tatsichlich mit in

die Wut, gibt das die beriihmt-beriich-
tigte explosive Mischung, aus der
letztendlich alle als Verlierer heraus-
gehen. Doch natiirlich missen Sie sich
nicht alles gefallen lassen! Damit der
anstehende Wutausbruch des verwirrten
Nachwuchs also nicht zur Familienkrise
wird, helfen folgende Universal-
strategien:

» Ehrlich sein!
Wenn |hr Kind Sie verletzt hat,
sagen Sie das auch. Die jungen
Erwachsenen miissen lernen,
die Gefiihle anderer Menschen
wahrzunehmen.

» Nicht provozieren lassen!
Klar und deutlich sagen: ,So nicht
mein Freund! Du willst Respekt
von mir, dann musst Du auch mich
respektvoll behandeln. Ansonsten
verschieben wir das Gesprach!"

» Immer zuhoren!

Was auch immer Ihr Kind so
wiitend macht, horen Sie zu,
lassen Sie es aussprechen, ohne
gleich lhren Senf dazuzugeben.
Oft verpufft so mancher Wutstau
innerhalb kurzer Zeit, wenn die
Kids das Geftihl haben, wirklich
ernst genommen zu werden.

» Grenzen setzen!
Wenn es nur darum geht, beleidigt
oder beschimpft zu werden,
setzen Sie eine deutliche Grenze.
Schicken Sie Ihr Kind raus oder
gehen Sie selbst weg.

N

» Vorbild sein! Diskutieren?
Ja, unbedingt! Unfair Streiten?
Auf keinen Fall! Wenn lhr
Kind Reibung sucht und
Gesprachsbedarf hat, seien Sie
Vorbild. Argumentieren Sie
sachlich und ruhig, lassen Sie sich

nicht aus der Balance werfen. Von

diesem Verhalten lernt [hr Kind!

» Offen sein!

Klar, gefallt uns meistens nicht,
was der Nachwuchs uns da
rotzfrech vor die FliBe bollert.
Und doch: Horchen Sie mal
ganz tief in sich hinein. Warum

schmerzt das eigentlich so?

Ist nicht vielleicht doch ein
Flinkchen Wahrheit an der Kritik
Ihres Kindes? Sind Sie vielleicht
wirklich ein bisschen langweilig /
spieBig [ rechthaberisch [ verbohrt
geworden? Vergessen Sie nicht: lhr
Kind kennt Sie in- und auswendig
und hat vielleicht /ganz sicher /
bestimmt das eine oder andere
Mal Recht. Wenn Sie lhrem Kind
zeigen: ,Ich nehme deine Worte
an und denke dariliber nach”,
zeigen Sie nicht nur wertvolle
Vorbildsfunktion in puncto
Kritikfahigkeit, Sie sind auch
einfach richtig cool.

v

J

Wautausbriiche bei Teenagern | 33



13 Liebeskummer

.In meinem Blut schlagen die Endorphine
Blasen" heiBt es in einem Song der Band
Wir sind Helden" - verknallen ist toll.
Wird die Liebe aber nicht oder nicht mehr
erwidert, lernen Jugendliche auch die
Schattenseiten dieses Gefiihls kennen.
Herzschmerz, Verlust und Zuriickweisung
erleben sie dann hdufig mit der gleichen
Wucht und Intensitéit wie die Euphorie
des Verliebtseins. Und sie haben noch
keinerlei Erfahrung und Strategien,

wie sie am besten mit ihren Gefiihlen
umgehen kénnen. Je nach Persénlichkeit
und sozialem Umfeld reagieren

Teenager mit offensiver Trauer oder

eher verstecktem Leid, das sich in ganz
anderen Bereichen, wie z.B. verschlech-
terten schulischen Leistungen zeigt. Sie
vertrauen sich den Eltern oder Freunden
an oder ziehen sich vollkommen in sich
zuriick und nehmen keine Hilfe an. Egal
ob kleiner Frust oder intensives Leid:

Der Umgang mit Liebeskummer ist fiir
Teenies und ihre Eltern eine Herausfor-
derung.

In Ruhe lassen oder aktiv
werden?

- ,Lassen Sie die Trauer zu." Nur wer
traurig sein darf und seinem Kummer
Raum geben kann, hat eine Chance, auch
diese Gefiihle zu verarbeiten und fiir die
Zukunft daraus zu lernen. Trosten heilt

Wenn das Herz schmerzt...

also nicht nur, die Traurigkeit
moglichst schnell wegzure-
den oder davon abzulenken,
sondern auch zuzulassen, dass
es Trauer gibt - mit exzessivem Heulen,
Wutausbrichen, Antriebslosigkeit, Dauer-
telefonieren und allem, was dazu gehort.
- .Sich Zeit nehmen." Bieten Sie ihrem
Kind die Moglichkeit, mit lhnen Zeit

zu verbringen und sich auszusprechen.
Die ungeteilte Aufmerksamkeit schafft
Vertrauen und Geborgenheit und der
Kummer kann unter Umstdnden auch
mal ,nebenbei" besprochen werden, ohne
dass sich |hr Kind von einem verordneten
.Problemgesprach” eher bedringt fiihlt.

- .Nehmen Sie die Gefiihle ernst." Auch
wenn der Kummer fiir Erwachsene
manchmal lacherlich erscheint, weil er
nur einen kleinen Anlass hat oder schon
zum zehnten Mal in vier Wochen
auftaucht, so flihren Kommentare wie:
LStell' Dich doch nicht so an” oder
.Morgen hast Du das doch alles schon
wieder vergessen” dazu, dass der Teen-
ager sich unverstanden fiihlt und sein
Vertrauen verliert. - ,Lassen Sie auch
andere helfen.” Vielleicht ist es fiir lhr
Kind leichter, mit Freunden oder anderen
Bezugspersonen liber den Kummer zu
reden, als mit Ihnen. Versuchen Sie das
als zusatzliche Hilfe zu begreifen, statt
eiferslichtig zu reagieren. - Eltern diir-
fen auch mal traurig sein.” Auch in der
Bewaltigung von Traurigkeit und Verlust

kdnnen Sie ein Vorbild sein. Eltern soll-
ten zeigen, dass Trauer und Frust zum
Leben dazugehdren und durchlebt statt
verdrangt werden sollten. Kinder dirfen
mitbekommen, wenn ihre Eltern mal
nicht ,gut drauf" sind, wichtig ist nur,
dass sie dabei nicht das Gefiihl bekom-
men, verantwortlich zu sein und in die
Erwachsenenrolle

schliipfen. - ,Nehmen Sie nicht alles so
personlich." Haufig agieren Pubertieren-
de ihre Trauer und Wut an ihren Eltern
aus. Meist ist es ihre Hilflosigkeit, den
Gefiihlen einen anderen Raum zu geben.
Sprechen Sie deutlich an, wann lhnen ein
Verhalten zu weit geht, aber schaffen Sie
die Mdglichkeit zur Verséhnung. Auch
hier sollten sich die Jugendlichen in ei-
nem geschiitzten Rahmen ausprobieren
kdnnen.

Wenn es geféhrlich wird:
Suizidgedanken

Zwar muss nicht sofort Alarm geschla-
gen werden, doch Fakt ist, dass Liebes-
kummer ,bei Jugendlichen und jungen
Erwachsenen der haufigste Ausloser

fuir Selbstmord, die zweithdchste To-
desursache in dieser Altersgruppe nach
Unféllen" ist, so die Emotionspsychologin
Annette Schmitt von der Universitat Ol-
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denburg. Wird das Verhalten lhres Kindes
besorgniserregend, dann sollten Eltern
sich nicht scheuen, Hilfe in Anspruch zu
nehmen (www.kinderaerzte-im-netz.de).
Gleichaltrige wissen haufig, wenn ein Ju-
gendlicher Selbstmordgedanken geduBert
hat, hier sollten Eltern das Gesprach mit
Freunden des Teenagers suchen, um
diese dann auch mit in die Verantwor-
tung einzubeziehen. Gesprachs-
moglichkeiten und Hilfe bieten auch
Vertrauenslehrer, Beratungsstellen und
Psychologen.

Online-Hilfe finden Eltern und Jugend-
liche z.B. unter: www.kummernetz.de,
www.junoma.de (Jugendnotmail), www.
bke-jugendberatung.de (Bundeskonfe-
renz fiir Erziehungsberatung e.V. - bke)
Hinter einem so intensiv durchlebten
Liebesleid stecken meist auch Probleme
in anderen Lebensbereichen.

Virtuelle Partnerborse und Be-
ratungsplattform: Das Internet

Eine ganz neue Dimension der Kontakt-
aufnahme bietet das Web. Hier kdnnen
Jugendliche sich in Foren, Chats und
Blogs kennen lernen, austauschen und
experimentieren - und all das meist
vollig unbeobachtet und mit allen damit
verbundenen Vor- und Nachteilen. So ist
es moglich, sich in eine Person, die man
noch nie getroffen hat zu verlieben und
auch von ihr zuriickgewiesen zu werden.
Cyber-Liebeskummer ist oft genauso
wenig greifbar wie der Mensch, um den

man da trauert. Wird das Internet Ersatz
fur ,echte” Kontakte, sollten Eltern durch
Gesprache und evtl. auch Zugangsbe-
schrankungen eingreifen. Der Internet-
austausch bietet aber auch Chancen. So
gibt es z.B. die Bundesinitiative ,Jugend
ans Netz" mit dem Portal www.netzche-
ckers.de. Hier gibt es Nachrichten und
verschiedene Angebote, u.a. auch den
.Ratgeber”, ein Hilfsportal.

Liebeskummer als Chance

Gerne wiirde man die eigenen Kinder vor
korperlichem und seelischem Schmerz
beschiitzen, aber die Krisenphase des
Herzschmerzes hat auch, fiir den
Betroffenen oft schwer vorstellbar, po-
sitive Seiten: Man 6ffnet sich Freunden
in intensiven Gesprachen, lernt sich und
seine Gefiihle besser kennen, hat mehr
Verstandnis fiir die Gefiihle anderer und
man lernt seine eigene Stirke kennen,
den Kummer durchzustehen. Liebes-
kummer kann zur Personlichkeits-
entwicklung beitragen und eine Menge
kreatives Potenzial freisetzen.

Die Autorin Gerti Senger schreibt dazu:

» Durch diesen Prozess kamen Konflikt-
und Entwicklungs-themen zutage, sie
reiften und entfalteten sich emo-
tional.” Und das ist doch etwas,
was man jedem Jugendlichen auf
seinem Weg zum Erwachsensein
nur wiinschen kann.
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14 Aufklarung und Verhtitung

Vom Kiissen schwanger?

Trotz Sexualkunde in der Schule und
groBer Klappe zum Thema Sexualitdt im
Freundeskreis: Vielen Jugendlichen fehlt
grundlegendes Wissen (iber Sexualitdt
und Verhiitung. So steigt seit Jahren die
Anzahl der minderjdhrigen Schwangeren
und auch Geschlechtskrankheiten
nehmen kontinuierlich zu.

Mehr als 7200 minderjahrige Madchen
brachten im Jahr 2003 (Quelle: pro
Familia) in Deutschland ein Baby zur
Welt, fast 50 Prozent mehr als noch
1998. Ebenso dramatisch verhalt es sich
mit Schwangerschaftsabbriichen bei
Teenagern, wie Zahlen des Statistischen

Bundesamtes in Wiesbaden erhérten:
Schwangerschaftsabbriiche bei Madchen
unter 15 Jahren stiegen von 1996 bis
2001 um 90 Prozent. ,Der horrende An-
stieg der Schwangerschaftsabbriiche bei
Jugendlichen ist unter anderem darauf
zurlickzufiihren, dass die Madchen immer
friiher geschlechtsreif werden”, erklart
Dr. Gisela Gille, Arztin aus Lineburg und
Vorsitzende der ,Arztlichen Gesellschaft
zur Gesundheitsforderung der Frau e.V."
(AGGF) Eine von der AGGF mit 46.000
Schiilern im Rahmen des Sexualkunde-
unterrichts durchgefiihrte Befragung kam
u.a. zu dem Ergebnis, dass 82 Prozent der
13- bis 19-jdhrigen Jugendlichen nicht
wissen, wann ein Madchen
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seine fruchtbaren Tage hat.
Diese Befragung, die vom
Robert-Koch-Institut wis-
senschaftlich ausgewertet
wurde, zeigt auch, dass

die meisten Jugendlichen
die sexuellen Erfahrungen
gleichaltriger Freunde und
Schulkameraden Uber-
schatzten und sich somit
selbst leicht unter Druck
setzten. Zudem ist die zu-
nehmende geschlechtliche
Frihreife ein weiteres
Problem: Eine Folge des
friihen Einstiegsalters in die
Sexualitat ist, dass etwa 18
Prozent der 14- bis 15-jah-

rigen Madchen beim ersten Geschlechts-
verkehr nicht verhiiten.

Was kdnnen Eltern tun?

Fragt man Jugendliche nach der Herkunft
ihres Sexualwissens landet die Schule auf
Platz eins. Doch die zumeist rein biologi-
schen Fakten reichen ldngst nicht aus, um
Unsicherheiten und Angste und

spezielle Fragen zur Verhiitung zu klaren.
Im Unterricht vor Lehrern und Klassen-
kameraden hindert auch die fehlende
Intimitat die Schiilerinnen und Schiiler,
personliche Fragen zu stellen und zu

den eigenen Unsicherheiten zu stehen.
Mit der Pubertat wird also auch in der
Familie wieder ein Thema aktuell: Bei der
Aufklarung zur Sexualitdt und Verhiitung
konnen Eltern einen wichtigen Beitrag
leisten.

Aufklarung: Ja, aber wann?

Fiir Aufklarung kann es nie zu friih sein.
Bereits kleine Kinder fragen, woher die
Babys kommen und suchen nach
Antworten. Bis zum achten Lebensjahr
reicht es dabei vollig, allgemeine Erkla-
rungen abzugeben. Babys entstehen, weil
die Eltern sich lieb haben und miteinan-
der schlafen. Wenn Ihr Kind hier bereits
speziellere Fragen stellt, versuchen Sie,




.Jugendliche, die

sammeln wollen,

heit finden."

sexuelle Erfahrungen
werden dazu Gelegen-

so locker wie mdglich damit umzuge-
hen. Vertrauen und Offenheit ist die
wichtigste Basis fiir sexuelle Aufklarung,
auch fiir die spateren Jahre: Denn nur

so gewahrleisten Sie, dass lhr Kind auch
zukiinftig das Gesprach mit lhnen suchen
wird. Sobald das sexuelle Interesse bei
Beginn der Pubertat erwacht, wird es Zeit
fuir weitere Aufklarungsgesprache. Dieser
Zeitpunkt ist in der Regel zwischen dem
zehnten und dreizehnten Lebensjahr.

Sie werden die Verdnderungen schnell
mitbekommen: ,Bravo” und ,Madchen"
halten Einzug im Kinderzimmer und Pop-
stars oder Daily-Soap-Darsteller werden
plotzlich heiB und innig begehrt. Oh nein,
Papa will mich aufklaren! So kénnte der
Gedanke lauten, wenn der Vater sich
vorgenommen hat tiber die Geschichte
der Bienen und Blumen den pubertie-
renden Nachwuchs mal grundlegend
aufzuklaren. Fiir Teenager ein Alptraum:
Nichts erscheint ihnen so unangenehm,
wie plotzlich mit der Aufklarungswut der
Eltern konfrontiert zu werden. Verzichten
Sie besser auf das hochoffizielle Gesprach
und warten Sie Gelegenheiten ab, die sich
von selbst ergeben.

Achten Sie genau auf kleine Bemer-
kungen lhrer Kinder. Wenn die Tochter
beildufig vom ersten Freund der besten
Freundin erzihlt, fragen Sie doch einfach
interessiert nach. Vielleicht ergibt sich

so ein Gesprach uber den ersten Kuss
oder die Unsicherheit gegeniiber dem

ersten Mal. Doch langes Nachhaken ist
unerwiinscht: Signalisieren Sie lhr Inter-
esse und dass Sie fiir alle Fragen zur
Verfligung stehen. Vor allen Dingen ist
es wichtig, immer Verstandnis zu haben.
Beldcheln Sie den Liebeskummer der
Tochter nicht mit Satzen, wie ,Auch, an-
dere Mutter haben auch schéne Séhne"
oder ,Morgen hast Du es schon wieder
vergessen”. So verlieren Sie das Vertrauen:
Jede Frage, jeder Kummer und jede Sorge
sollte unbedingt ernst genommen wer-
den.

Verhiitung ist wichtig!

Verhiitung ist sowohl fiir die Jugend-
lichen, als auch fiir die Eltern oft ein
Tabuthema, legt es doch den Blick auf die
Sexualitat frei. Doch an der Verhiitung
fuhrt kein Weg vorbei, bedenkt man, dass
fast ein Drittel aller Jugendlichen beim
ersten Geschlechtsverkehr die Verhiitung
vergessen. Bei der Wahl der richtigen
Verhiitungsmethode kdnnen Eltern eine
groBe Hilfe sein. Die Anti-Baby-Pille gilt
als sicherste Verhtitungsmethode. Doch
Eltern fallt es oft schwer, die Zustimmung
zur Pille zu geben: Warum die hormonelle
Belastung du bist sowieso noch zu jung
fuir Sex. So verstandlich diese Beweg-
griinde auch sind, vergessen Sie nicht:
Jugendliche, die sexuelle

Erfahrungen sammeln wollen, werden

dazu auch Gelegenheiten finden. Doch
es gibt auch gute Alternativen zur Anti-
Baby-Pille: Beratungsgesprache beim
Gynakologen oder auch bei Pro Familia
helfen jungen Madchen das richtige
Verhiitungsmittel zu finden. Jungen
sollten uber die Verwendung und
Benutzung eines Kondoms aufgeklart
sein. Dies gilt auch fiir Madchen.
Sprechen Sie tiber die Gefahren von
Geschlechtskrankheiten und AIDS.

Die erste groBe Liebe

Wenn die Tochter pl6tzlich einen Punker
als ihren neuen Freund vorstellt oder die
Freundin des Sohnes so gar nicht dem
elterlichen Wunschbild entspricht, wird
haufig Uberreagiert. Die Eltern duBern
Vorbehalte oder reagieren ablehnend,
wodurch sich die Jugendlichen wiederum
angegriffen fiihlen. Vertrauen Sie [hrem
Kind: Irgendwas wird schon dran sein an
der groBen Liebe, auch wenn Ihnen diese
Einsicht verschlossen bleibt.

Solange die Freundschaft nicht durch
plotzliche Wesensanderungen lhres
Kindes auffallig wird, bleiben Sie tolerant
und offen. Sobald Sie aber das Gefiihl ha-
ben, dass Drogen oder dhnliche Probleme
auftauchen, fragen Sie unbedingt nach:
Ich habe den Eindruck, dass etwas nicht
stimmt. Magst du mir sagen, was los ist?
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15 Vom kleinen Schwips bis zum Komasaufen

Alkoholkonsum in der Pubertat

Saufen als Volkssport ist schon schlimm
genug. Wenn aber 12-jéhrige es mutig
und schick finden, sich den ersten
JHicks" einzufangen, 13-jdhrige auf
Partys abgrundtief ins Glas schauen
und 14-jdhrige volltrunken bei den
Eltern im Hauseingang ,abgelegt”
werden, spdtestens dann hort fiir Sie
als Eltern jeglicher SpaB3 auf. Ganz
anders sieht es bei den Teenagern aus:
Fiir sie ist Alkohol eine spannende
Sache. Endlich traut man sich mal in die
verbotene erwachsene Zone. Schmeckt
Jja eigentlich scheuBlich das Zeug. Aber
dennoch gute Miene zum bdsen Spiel,
jetzt bloB nicht schwdcheln. Einmal
ansetzen und runter damit.

Ob im Verein, zu Hause oder in der Dis-
co: Jugendliche experimentieren gerne
mit der Volksdroge Nr. 1. Manchen reicht
ein kleiner Schwips, andere gehen bei
Trinkspielchen oder auf Partys bis an die
gesundheitlich gefahrliche Grenze oder
sogar dartiber hinaus. Alkohol kann man
an jeder Ecke bekommen und obwohl
der Verkauf von Alkohol an Jugendli-
che unter sechzehn Jahren verboten

ist und 16-jahrige nur Wein, Bier und
Sekt (Spirituosen sind erst ab 18 Jahren
legal) kaufen diirfen: An Tankstellen, in
Supermarkten oder am Kiosk nehmen es
viele Verkdufer mit dem Jugendschutz
nicht so genau. Und zur Not gibt's im-
mer einen Alteren, der den ,Alk" besorgt.

Durch ihn wird man cooler und witziger,
man kann Probleme besser vergessen
und ist weniger gehemmt. Gerade in der
emotional turbulenten Zeit der Puber-
tat ist das natiirlich besonders reizvoll.
Und ,Nein" zu sagen, wenn alle aus

der Clique sich auf der Party besaufen,
ist schwer, schlieBlich will man ja dazu
gehoren. Fir die Eltern der ,Pubertar-
linge" ist Alkohol aber genau aus diesen
Griinden eines der groBten Sorgen-
themen. Was, wenn mein Kind das MaB
nicht findet und dadurch in gefahrliche
Situationen gerat? Ist mein Kind sucht-
gefahrdet? Was ist normal, was zu viel?
Was ist besser: Hart durchgreifen oder
laufen lassen?

Verflihrerischer Alkohol:
Jugendliche brauchen klare
Ansagen

Jeder kennt das: Mal ein bisschen ent-
spannen, alles etwas lockerer sehen, da
hilft ein Glaschen ganz gut. Die letzte
Party ware ohne Bier langst nicht so
lustig geworden und ein Flirt ist mit
etwas Alkohol im Blut viel prickelnder.
Doch ein gutes MaB zu finden und
rechtzeitig ,Stopp” zu sagen gelingt
langst nicht jedem. Die Kehrseite der
Medaille: Gewohnungseffekte, gesund-
heitliche Gefahren, Abhédngigkeit. Nach
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einer deutschlandweiten Befragung des
Forsa Instituts im Auftrag der BzgA kon-
sumierten im Jahre 2008 5,8 Prozent der
Jugendlichen zwischen 12 und 17 Jahren
eine selbst fiir Erwachsene riskante
Alkoholmenge (Quelle: Drogenaffinitits-
studie der BzgA aus dem Jahre 2009).
Dabei ist der Anteil der méannlichen Ju-
gendlichen deutlich gréBer. RegelmaBi-
ger Alkoholkonsum wird als etwas ganz
gewdhnliches betrachtet. Bier, Wein und
Spirituosen gehdren eben dazu.

Um so wichtiger ist es, dass Jugendliche
einen verantwortlichen Umgang mit
Alkohol erlernen. Eltern konnen, sollten




und miussen ihren Kindern dabei helfen,
indem sie klare Standpunkte beziehen
und die Jugendlichen nicht sich selbst
Uberlassen.

Letztendlich ist nur ein Standpunkt
akzeptabel: Fiir Kinder unter 16 Jahren
muss Alkohol schlichtweg tabu sein.
Doch bereits 13- bis 15-jahrige Teen-
ager kommen schon in diesem Alter auf
Partys oder in Vereinen in Kontakt mit
Alkohol und fangen an auszuprobieren.
Eltern missen hier ein klares Verbot
aussprechen. Da kann es schon mal
richtig krachen, aber bleiben Sie stark.
Der Nachwuchs muss wissen, dass hier

gegen klar gezogene Grenzen versto-
Ben wurde. Gleichzeitig tut es den Kids
aber gut, Vertrauen zu spiiren. Es niitzt
also nichts, einfach jede Situation zu
verbieten, in der es zu Alkoholkonsum
kommen konnte. Teenager sollen ja auch
ihr Verantwortungsgefihl, ihr Gesund-
heitsbewusstsein und ihre Fahigkeit
.Nein" zu sagen erlernen und dabei das
Vertrauen der Eltern im Riicken ha-
ben. Diesen Balanceakt zu meistern ist
sicherlich fiir Eltern von Pubertierenden
eine der groBten Herausforderungen.
Eltern sollten bereit sein, sich mit den
Teenagern auseinander zu setzen, auch
wenn das manchmal ziemlich anstren-
gend sein kann.

Ab dem 16. Lebensjahr ist maBvoller
Alkoholkonsum akzeptabel. Sicherlich

Fiir Kinder unter 16

Jahren muss Alkoh9l
schlichtweg tabu sein.

werden viele im Teenageralter ihren
ersten richtigen Rausch erleben, doch
sollte es nicht haufiger dazu kommen.
Oft werden die Auswirkungen des
Alkohols bagatellisiert. Dieses Nerven-
gift ist aber besonders fiir Jugendliche
gefahrlich, weil sich der Kérper noch in
der Entwicklung befindet. Gerade das so
genannte ,Binge Drinking", das bedeutet
exzessives Trinken bis zum Vollrausch,

wird immer haufiger praktiziert, zu
Hause mit der Clique genauso wie in der
Disco. Die so genannten Flaterate-Partys,
bei denen man fiir einen festen Preis so
viel trinken kann, wie man will, sind in-
zwischen zum Gliick verboten. Dennoch:
Mehr als ein Drittel der Jugendlichen
trinken laut einer reprasentativen Um-
frage der Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklirung (BZgA) innerhalb
eines Monats mindestens einmal fiinf
oder mehr alkoholische Getranke. Finf
Prozent von ihnen praktizieren das
.Binge Drinking" sogar sechsmal oder
noch haufiger im Monat.

25.700 Kinder und Jugendliche unter
20 Jahren mussten 2008 bundesweit
aufgrund einer Alkoholvergiftung stati-
onar behandelt werden. Das entspricht
einer Steigerung von satten 11 Prozent
gegeniiber dem Jahr 2007. Doch leider
nehmen Jugendliche die Gefahr des
Koma-Trinkens" auf die leichte Schul-
ter: Bei den 12- bis 17-jdhrigen halten
nur 49 Prozent der Jungen und 57
Prozent der Madchen Rausch-Trinken
flr eine groBe gesundheitliche Gefahr.
Also ist es ganz wichtig, dass Eltern
auf die gesundheit-lichen Gefahren
immer wieder hinweisen, auch wenn es
die Teenager noch so nervt. AuBerdem
mussen Jugendliche wissen, dass sie

im angetrunkenen Zustand nicht mehr
aktiv am StraBenverkehr teilnehmen
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diirfen. Im Zweifelsfall immer ein Taxi
nehmen, sonst werden sie zur Gefahr

flir sich und an__dere. Sich vor Gewalt
und sexuellen Ubergriffen zu schiit-
zen, wird mit jedem Schluck Alkohol

schwieriger. Auch darauf hinzuweisen,

liegt in der Verantwortung der Eltern.

Teenager prahlen ndmlich gerne mit
.Saufgeschichten”, in denen sie von

Fahrradunfallen, Filmrissen und allen

moglichen korperlichen Reaktionen
erzahlen. Erwachsene sind dafiir da,

die Perspektive gerade zu riicken, auch
wenn sie dann eine ,SpaBbremse” sind.
Weitergehende Informationen zu diesem
Themenkomplex erhalten Sie bei der
Hessischen Landesstelle fir Suchtfragen
(HLS): www.hls-online.org.

Tipps fur Eltern

» Ganz entscheidend ist die Vorbild-

funktion, die Eltern und andere
Erwachsene haben.

Versuchen Sie selber, einen maB3-
vollen und verantwortungsvollen
Umgang mit Alkohol vorzuleben:
Wo gibt es in [hrem Haushalt
Alkohol? Und wie viel? Sehen die
Kids jedes Mal Bier und Wein, wenn
sie den Kiihlschrank 6ffnen? Haben
sie eventuell leichten Zugriff auf
Alkohol, zum Beispiel in der Haus-
bar oder dem Vorratsschrank?

» Bestirken und loben Sie Ihr Kind.

Bestarken Sie 6fter mal mit einem
.Das schaffst du schon” oder ,Ich
trau dir das zu". Manchmal reicht
.Nein" sagen nicht aus. Dem
Gruppendruck zu widerstehen und
trotz bldder Spriiche, Hanseleien
oder Aufdringlichkeit stark zu
bleiben, das fallt vielen Teenies
schwer. Zwar ist es meistens nicht
leicht, einem Pubertierenden Tipps
fiir den Umgang mit Freunden zu
geben, aber schon mit jiingeren
Kindern kann man liben, wie man
sich mit einem lustigen Spruch

oder schlagfertigem Konter
behauptet.

» Klares Statement:

Bis zum Erreichen des 16. Lebens-
jahres muss Alkohol fir Jugend-
liche generell ein Tabu sein! Mit
alteren Kindern sprechen Sie Kon-
sumregeln ab und setzen Sie deut-
liche Grenzen. Legen Sie im Vorfeld
verbindliche Konsequenzen fest.
Werden Sie aktiv, wenn Sie Versto-
Be gegen das Jugendschutzgesetz
bemerken. Melden Sie dies dem
Ordnungsamt.

» Interessieren Sie sich!

Niklas Quecke, der in der Essener
Suchtstation Kinder und
Jugendliche betreut, dazu: ,Ein
wesentlicher Faktor ist die
Aufmerksamkeit der Eltern.
Wenn sie mitbekommen, dass
ihr Kind Alkohol oder andere
Drogen konsumiert, sollten
Eltern friihzeitig intervenieren:
wohlwollend, aber deutlich.”
Dabei geht es nicht um Panik-
mache oder Machtkdmpfe, sondern

um ein ehrliches Interesse an dem
Heranwachsenden.

» Fiir jeden iibermaBigen Alkohol-

konsum gibt es Griinde.

Manchmal ist es ein Minder-
wertigkeitsgefiihl, manchmal
Leistungsdruck, manchmal
Liebeskummer. Auch hier sollten
sich Eltern fur die Hintergriinde
interessieren. Fiihlen Sie sich
iberfordert oder machen Sie
sich Sorgen, dann scheuen Sie
sich nicht, die Hilfe von einem
Kinder- und Jugendpsychologen
oder -psychiater oder von einer
Suchtberatungsstelle in Anspruch
zu nehmen. Friihzeitige Hilfe ist
viel effektiver, als erst spat die
Probleme anzugehen.

» Vereine und Hobbys sind gut fiir

Teenager.
Auch wenn hier haufig die ersten

Trinkerfahrungen gemacht werden:

In der Gruppe von Gleichaltrigen
gibt es eine soziale Kontrolle.
AuBerdem achten Erwachsene wie

Kids.

Trainer und Gruppenleiter auf die/

J
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16 Qualmende Teenies

Was konnen Eltern tun?

«Zigaretten sind blod”, finden kleine
Kinder. Warum? Na, weil sie stinken und
ungesund sind. Doch in der Pubertdt
tiben die Glimmstdngel fiir viele dann
plétzlich einen ganz besonderen Reiz
aus. Irgendwie ist Rauchen cool, man
flihlt sich mit Zigarette erwachsener, ein
bisschen verrucht, ein bisschen ,Anti".
Viele aus der Clique machen es und
auBerdem ldsst sich mit der Zigarette
ldssiger Kontakt herstellen - auch mit
dem anderen Geschlecht. Ziemlich
schwer fiir Eltern, dagegen anzu-
kommen. ,Starke-Eltern.de” hat
Experten-Tipps gesammelt, die lhnen
helfen kénnen, lhr Kind widerstands-
féihig gegen das Rauchen zu machen.

Viele jugendliche Raucher wol-
len aufhoren

Positiv zu betrachten ist, dass der Anteil
an Nichtrauchern bei Jugendlichen in
den letzten Jahren deutlich zugenom-
men hat. Wer sich allerdings fir das
Paffen in der Pubertét entschieden

hat, erlebt dies oftmals nicht nur als
Phase, vielmehr wird in dieser Zeit oft
der Grundstein fiir eine erwachsene
.Raucherkarriere" gelegt. 82 Prozent
aller Raucherinnen und Raucher haben
ihre erste Zigarette vor dem 18. Lebens-
jahr geraucht. Andersherum stehen die
Chancen gut, Nichtraucher zu bleiben,
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wenn man bis zu seinem 20. Lebensjahr
noch nicht angefangen hat (Quelle:
Deutsches Krebsforschungszentrum
Heidelberg).

Viele Teenager bereuen es schon bald,
mit dem Rauchen angefangen zu haben.
Zwei Drittel der jugendlichen Raucher
geben an, eigentlich aufhdren zu wollen
und ebenfalls zwei Drittel haben es schon

mindestens einmal erfolglos probiert. Ohne
Hilfe schaffen dies tatsachlich nur zwei bis
drei Prozent.

Kindern yng Jugendlichen
unter 18 Jahren jst das
Rauchen in der

Offentlichkeit verboten!




Warum Teenager rauchen

Die Griinde, die Jugendliche selbst fiir
ihren Nikotinkonsum anfiihren, sind
vielfaltig. Da ist der Wunsch, sich in bes-
sere Stimmung zu bringen, der Lange-
weile zu entfliehen. Man suggeriert sich,

Tipps fiir Eltern

» Kinder, die jiinger als 12 Jahre

N

sind, sprechen sich hidufig von
selber vehement gegen das
Rauchen aus.

Sie nehmen die Glimmstangel als
das wahr, was sie sind: Stinkend
und giftig. Wenn ihre Eltern rau-
chen, versuchen sie oft, sie vom
Rauchen abzuhalten. Sie haben
von den schlimmen Wirkungen
des Rauchens gehort und wollen
ihre Eltern davor bewahren. Diese
kritische Haltung konnen Sie als
Eltern bestarken, indem Sie von
den schadlichen Inhaltsstoffen und
deren Auswirkung auf die Gesund-
heit sprechen. Bleiben Sie dabei
glaubwiirdig und vermeiden Sie
Ubertreibungen. Die Darstellungen
sollten nicht zu drastisch sein.

Die negativen Aspekte, die Sie
schildern konnen, sind z.B. Husten,

uber das Rauchen dem Leistungsdruck
besser gewachsen zu sein, sich besser
konzentrieren zu kdnnen, die Nervositat
zu bekampfen. Oder der Gruppendruck
ist zu groB. Jugendliche sprechen von
ihrer Angst, aus der Gruppe ausge-
schlossen zu werden und damit die

Abhangigkeit und der unangeneh-
me Geruch.

» Sprechen Sie mit rauchenden

Jugendlichen offen und ehrlich
iiber das Thema.

Versuchen Sie dabei, Schimpfen

zu vermeiden. Ebenso sollten Sie
die Jugendlichen nicht ,verhoren”,
unter Druck setzen oder verur-
teilen. Horen Sie selber auch zu
und fragen Sie nach, statt Vortrage
zu halten. AuBern Sie aber eine
klare Haltung zum Thema. Machen
Sie deutlich, dass Sie es nicht gut
finden, wenn lhr Kind raucht und
und geben Sie lhre Griinde dafiir
an. Hier sind sachliche Aussagen
hilfreich. Bei Teenies kommen
Argumente, die sich auf kurzfristige
Folgen des Rauchens beziehen, also
z.B. Geldmangel, schlechtere
Leistung im Sport, Mundgeruch,

Freunde zu verlieren. Bei Madchen ist
der Wunsch nicht zunehmen zu
wollen ein wesentliches Argument fiir
den Griff zur Zigarette.

Kindern und Jugendlichen unter

18 Jahren diirfen keine Tabak-
produkte verkauft werden!

besser an, als die Beschreibung von
gesundheitlichen Folgen in
spateren Lebensphasen.

» Bieten Sie Unterstiitzung an, um
mit dem Rauchen aufzuhéren.

Suchen Sie gemeinsam nach
Losungen. Oft hilft eine Belohnung,
das Ziel zu erreichen.

» Machen Sie lhre komplette
Wohnung zur rauchfreien Zone
fiir alle.

Am besten ist es, wenn Eltern
selber nicht rauchen, denn bei
aller pubertarer Anti-Haltung sind
sie es, denen die Teenies am
meisten abgucken. Wenn Sie
Raucher/Raucherin sind, sprechen
Sie offen Uber Ihre Sucht und die
Nachteile, die Sie selber
darin sehen.
v
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17 Hilfe, mein Kind kifft!

Von Tiiten, Joints und griinem Gras...

Aus dem Jugendzimmer zieht verddch-
tiger Geruch, Hanfbldtter zieren Ketten
und T-Shirts: Wenn der jugendliche
Nachwuchs kifft, sind Eltern beunruhigt.
Zu Recht! Doch wie sollte man
reagieren? Aufregen oder locker
bleiben? Bestrafen oder Verstdndnis
zeigen?

Jorg und Andrea trauen ihren Augen
nicht, als sich auf ihrem Balkon zwi-
schen Geranien und Tomatenpflanzen
plotzlich Hanfblatter zeigen. Ihr Sohn
Joschi (16) gibt die Drogengértnerei
sofort zu und relativiert: ,Mein Gott, es
kiffen doch fast alle! Das Zeug ist vollig
harmlos." Das sehen Jérg und Andrea
anders. Und haben Recht: Kiffen, also
Cannabis-Konsum sollte - besonders

in der Pubertat - nicht auf die leichte
Schulter genommen werden.

Die Macht des Verbotenen

Warum fangen Teenager plotzlich an zu
kiffen? Eine Frage, die sich viele
Erwachsene stellen. ,Joschi fand
Rauchen immer total doof", sagt
Andrea, ,jetzt baut er sich Joints. Das
versteht doch kein Mensch...!"
Jugendliche wollen sich ausprobieren,
sich testen, Grenzen erfahren, anders
sein als die Eltern. In ihnen steckt eine
starke Neugier und oft ein groBes
Bedirfnis nach Abgrenzung. Verbotenes
hat dabei natiirlich einen besonderen
Reiz. Ganz wichtig: Eltern miissen nicht

Vl.ele Jugendliche sind sich »
nicht bewusst, dass Kiffen
auch"strafrechtliche Folgen
fir sie haben kann,

gleich in Panik verfallen, wenn sie ihr
Kind beim Kiffen erwischen oder
erfahren, dass es kifft.

Der erste Kontakt mit Cannabis findet
meistens im Freundes- oder Bekannten-
kreis statt. Irgendwer hat ,was" dabei
und die ,Tiite" kreist. Fiir viele Jugend-
liche bleibt es bei diesem ersten Mal.
Andere rauchen Haschisch ab und zu
noch mal weiter, vielleicht auf einer
Party. Nur wenige entwickeln einen
regelmaBigen und dauerhaften Konsum.
Beruhigend: Neue Zahlen der Bundes-
zentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
belegen insgesamt einen riicklaufigen
Trend bei Jugendlichen.




Kraut mit Nebenwirkungen

Auch wenn viele Eltern in der Jugend-
zeit selbst mal am Joint gezogen haben:
Cannabis gilt heute nicht mehr als
harmlose Hippie-Droge!

Neue Zlchtungen und Sorten kdnnen
einen vielfach hoheren THC-Gehalt
haben. Tetrahydrocannabinol ist der
psychoaktive Wirkstoff der Hanfpflanze,
dessen wiederholte und regelmaBige
Einnahme zur psychischen Abhdngigkeit
flihrt. Nicht nur das: Untersuchungen
der Universitat Bremen zeigen, dass
regelmaBiger Cannabiskonsum in der
Pubertadt zu gesundheitlichen Schiaden
flihren kann. Jugendliche konnen sich
schlechter konzentrieren und haben
Gedachtnisstérungen. Cannabis veran-
dert das Gehirn, welches in der Pubertat
zahlreichen Verdnderungsprozessen

unterliegt, nachhaltig erhoht auch das
Risiko fiir Krebserkrankungen (vor allem
Lungenkrebs) und das Risiko unfrucht-
bar zu werden.

Psycho-Terror im Kopf

Stress in der Schule, Liebeskummer,
Streit mit den Eltern - es gibt viele
Griinde, warum Jugendliche zum Joint
greifen. Sie wollen einfach mal ,ab-
schalten”, ,den Kopf frei bekommen”,
.SpaB haben" und ,mit Freunden eine
gute Zeit verbringen”. Cannabis in
passender Dosis macht frohlich,
beschwingt, hebt das Selbstbewusstsein
und macht ,cooler”. Doch manchmal
kippt der Effekt auch ins Negative. Aus
«Entspannung” wird ,Anspannung” - das
Gedankenkarussell dreht sich, Panik und

S

Wer beim Kiffen erwischt wird, wird
der StraBenverkehrsbehdrde gemeldet.

Das kann jungen Mofafahrern den
Fiihrerschein kosten, bzw. zu teuren
Verfahren, wie die MPU (medizinisch-
psychologische Untersuchung) fiihren.
Jugendliche unter 18 Jahren, die von
der Polizei entdeckt werden, konnen
haufig den Autofihrerschein nur noch
nach dieser MPU (die hohe Durch-
fallquoten hat) und regelmiBigen

Drogenscreenings erwerben. N

P —
Herzrasen machen sich breit. Aus dem
+harmlosen Trip" wird ein so genannter
JHorrortrip”. Diese heftige Erfahrung
steckt nicht jeder Jugendliche

gut weg.

Das Gesprach suchen

Wenn Eltern wissen, dass ihr Kind kifft,
sollten sie in jedem Fall das Gesprach
suchen. Damit dieses auch positive
Friichte tragt, gilt es einiges zu
beachten:

Tipps fur Eltern

» Beginnen Sie das Gesprach nicht
mit einem Bombardement
aus Vorwiirfen.

Fragen Sie nach (,Warum kiffst
du?”, \Was findest du gut daran?"),
lassen Sie Ihr Kind erzahlen.

» Informieren Sie sich im Vorfeld
iiber Cannabis, bringen Sie nur
Argumente vor, die sich auch
iiberpriifen lassen.

Vorurteile und allgemeine Phrasen
(.Einstiegsdroge!") fiihren nicht

N

zum gewiinschten Ziel und bieten
nur neue Angriffsflache.

» Nehmen Sie die Probleme lhres
Kindes ernst.

Z.B. Stress in der Schule: Uber-
legen Sie gemeinsam alternative
Losungsstrategien (,Was kdnnte
dir auBer Cannabis helfen, den
Stress abzubauen?")

» Sprechen Sie offen iiber lhre
Angste und Befiirchtungen.

» Kliren Sie lhr Kind ohne
erhobenen Zeigefinger iiber die
Risiken auf, bleiben Sie sachlich.

» Machen Sie sich nicht unfehlbar!

Wenn Sie friiher auch mal ,liber
die Strange" geschlagen haben,
diirfen Sie jetzt ruhig davon
erzihlen (aber auch von den
Folgewirkungen).

» Reden Sie mit anderen Eltern
iiber ihre Erfahrungen und
Angste.

v
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18 Weiterfiihrende Informationen

Biicher:

Pubertit /[ Loslassen und Halt geben
von Jan-Uwe Rogge

Verlag rororo

Auflage: 17 (1. November 2000)
ISBN-10: 3499609533

Und plotzlich sind sie 13 oder: Die
Kunst, einen Kaktus zu umarmen.
von Claudia & David Arp
Brunnen-Verlag, GieBen

Auflage: 36. (September 2007)
ISBN-10: 3765518581

Pubertit ist, wenn die Eltern
schwierig werden: Tagebuch einer
betroffenen Mutter

von Marianne Arlt

Verlag HERDER spektrum

Auflage: 22 (2010)

ISBN-10: 3451050773

Zeitschriften:

GEO Wissen Heft 41 [/ 2008:
Pubertit: Auf der Suche nach dem
neuen Ich

von Michael Schaper

Verlag Gruner & Jahr

ISBN-10: 3570197883

Spiegel Wissen Heft 2 / 2010:
Die Pubertat

Spiegel Verlag

EAN: 4038858003948

Broschiiren:

«Limit. Das Magazin"
Jugendbroschiire zum Thema Alkohol
Hrsg.: BzgA

Komasaufen (Jugendinformation)
Hrsg: Hessische Landesstelle fiir Sucht-
fragen (HLS) e.V.

Komasaufen (Ausgabe fiir Eltern)
Hrsg: Hessische Landesstelle fiir Sucht-
fragen (HLS) e.V.

Stop smoking - Girls

Stop smoking - Boys

Hrsg.: BZgA

Zwei Broschiiren, speziell auf Madchen
bzw. Jungen zugeschnitten, im Rahmen
der rauchfrei Kampagne der BZgA zur
Tabakpravention bei Jugendlichen.

Internet:

www.starke-eltern.de
Internetportal fir Erziehungsfragen und
Suchtvorbeugung

www.aok.de/hessen
AOK - Die Gesundheitskasse in Hessen

www.hls-online.org
Hessische Landesstelle fiir Suchtfragen
(HLS) e.V.

www.bzga.de
Bundeszentrale flir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA)

www.dhs.de
Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen
(DHS) e.V.

www.rauchfrei-info.de
Seite der BZgA zum Thema Rauch-Stopp

www.besmart.info
Wettbewerb fiir rauchfreie Schulklassen
Hrsg.: IFT-NORD

www.drugcom.de
Internetportal der BzgA fiir die
Zielgruppe der Jugendlichen

www.kenn-dein-limit.info
Internetplattform der BzgA zum Thema
Alkoholkonsum bei Jugendlichen
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19 EIf goldene Regeln fur die Pubertat

EIf . goldene Reacln flir die Pubertat
Pubertdt als Chance begreifen
Gelassenheit [ sich erinnern (an die eigene "wilde" Zeit)
Raum geben / Abgrenzung zulassen

Standpunkte beziehen [ liberpriifen / klare Regeln fiir alle

Nichts persdnlich nehmen [ Kritik an der Sache
Zutrauen, Vertrauen, Selbstvertrauen

Unterstiitzung anbieten, aber nicht aufdrangen

2
K]
4
5 Scheinl6sungen vermeiden
6
7
8
9

Konstruktive Kritik und Hinterfragen / Machtkdmpfe vermeiden
10 Logische Konsequenzen statt Strafen [ “Vertrdge" schlieBen

11 Auf offene Tliren achten!

Weitere Informationen:

Regionale und iiberregionale Kontaktadressen und viele weitere Informationen zum Thema Sucht
und Suchtvorbeugung finden Sie auf der Homepage der Hessischen Landesstelle fiir Suchtfragen
(HLS) unter www.hls-online.org bzw. www.starke-eltern.de

Auf Wunsch vermitteln wir gerne den Kontakt zu den Fachkradften der Fachstellen fiir Sucht-
pravention in lhrer Region.
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