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VORSICHT 
– elektrische Spannung!

Wenn es bei Ihnen zu Hause knistert, obwohl weder das 

Kaminfeuer brennt noch die Stromleitungen marode sind, 

dann hat vermutlich die Pubertät begonnen. Sie brauchen 

jetzt diverse Werkzeuge und Schutzvorrichtungen, um 

diese Zeit zu überleben:

> Mut

> Geduld

> Konsequenz

> Humor

> ein Glas Rotwein

Den Rotwein bekommen Sie beim Händler Ihres Ver-

trauens, bei allem anderen unterstützt Sie dieser 

 GU-Ratgeber. Mit seiner Hilfe können Sie die aufregenden, 

unterhaltsamen Jahre mit Ihrem Pubertisten in vollen 

Zügen genießen – und so gestalten, dass Sie auch noch 

etwas vom Leben haben.

Wir wünschen Ihnen eine spannende Pubertätszeit und 

ein glückliches Händchen als Pubertistenflüsterer.
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DER elterntest

Bezogen auf die Lebenszeit eines Menschen ist die Dauer der 

Pubertät zeitlich eng begrenzt, erstreckt sie sich doch nur über drei 

bis zehn Jahre. Allerdings unterscheidet sie sich wesentlich von 

den Phasen davor und danach. Grundsätzlich gilt: An der Pubertät 

sollten immer zwei Parteien beteiligt sein – der Pubertist und seine 

Eltern. Eine Pubertätszeit ohne Eltern wäre langweilig und kommt 

selten vor. Ohne Teenager hingegen kann es durchaus Pubertät 

geben. Sie heißt dann »Wechseljahre« und ähnelt oft dem Verhalten 

von Heranwachsenden. Das ist jedoch ein anderes Thema.

Bevor Sie Ihrer Tochter Anna oder Ihrem Sohn Lukas  erlauben, 

an der Pubertät teilzunehmen, sollten Sie herausfinden, ob Sie 

überhaupt die Befähigung und die Eignung zum Leben mit einem 

Teenager besitzen. Haben Sie annähernd eine Vorstellung davon, 

was Sie erwartet? Sind Sie eigentlich auf das Leben mit einem 

Pubertisten vorbereitet? Nach der Auswertung des folgenden 

Tests können Sie über eine mögliche Erziehung des wundersamen 

Wesens Pubertist nachdenken und die Karriere eines Pubertisten-

flüsterers anstreben.

Bedenken Sie: Teenagereltern haben in unserer Gesellschaft zwar 

ein hohes Sozialprestige, werden aber selten beneidet. Im Gegenteil! 

Da alle Rückgabe- und Garantiefristen für Ihr Kind abgelaufen 

sind, bleibt Ihnen bei negativem Ausgang des Tests als letzter Aus-

weg aber immerhin noch die Freigabe zur Spätadoption. 

     »Pubertät ist, wenn die  

           Eltern schwierig werden.«
                            Marianne Arlt | deutsche Publizistin, *1943
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E I N  F R E M D E R  I N  U N S E R E M  H A U S

»Mama, nun chill mal!«

Ein erschreckendes Beispiel dafür, wie Kommunikation zwischen 

unfähigen Eltern und gesprächsbereiten Pubertisten häufig 

scheitert, ist der folgende Dialog zwischen Mutter und Tochter:

Mutter: »Anna, bitte leg deine Wäsche in den Wäschekorb.«

Tochter: »Ja, später, ich muss mich nur noch schnell mit Sarah für 

heute Abend verabreden.« 

Mutter: »Nein, nicht später, gleich! In deinem Zimmer und im Bad, 

überall liegt deine Wäsche herum.« 

Tochter: »O. k., nur noch dieses Gespräch!«

Beispiel einer typischen Drachenmutter: Die Tochter wird zu Haus-

arbeiten herangezogen, obwohl sie notwendige soziale Kontakte 

knüpfen will. Ungünstiger Gesprächsbeginn.

Mutter (eine halbe Stunde später): »Kannst du endlich loslegen, im 

Wohnzimmer liegen auch noch Pullover von dir.« 

Tochter: »Klaro, ich leg gleich los.« 

Mutter: »Nein, jetzt sofort!«

Tochter: »Ich mache es sofort, nur nicht jetzt sofort. Du machst 

mich voll peinlich vor Sarah.« 

Mutter: »Und du machst mich voll wütend.«

Tochter: »Mama, nun chill mal.«

     »Auf einmal wohnt ein Fremder  

in der Wohnung, der einem mit viel Energie  

          rücksichtslos, launisch, faul und  

       unverschämt den Tag vermiest.«
                Peer Wüschner | deutscher Kunsttherapeut und Pädagoge, *1955
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Kommunikation

Obwohl die Tochter »sofort« mit der Arbeit in drei verschiedenen 

Zimmern loslegen will, ist die penetrante Mutter immer noch nicht 

zufrieden. Sie macht den Fehler, von der Sachebene (Aufräumen) 

zur Gefühlsebene (Wut) zu wechseln. Damit einher geht die Demü-

tigung der Tochter vor der Freundin. Die Tochter behält aber einen 

ruhigen Kopf und bietet der Mutter eine Auszeit (chillen) an.

Mutter (nach einer Stunde): »Das darf doch nicht wahr sein! Du 

liegst auf dem Bett, hörst Musik, und nichts ist gemacht.« 

Tochter: »Warum schreist du mich so an?«

Mutter: »Deine Wäsche! Ich packe sie in den Müll.« 

Völlig diffus: Obwohl die Wäsche in den Wäschekorb gehört, soll sie 

nun in den Müll. Das muss die Tochter verwirren.

Tochter: »Sei mal geschmeidig! Kannst du nicht normal reden?«

Mutter: »Räum endlich auf!«

Tochter: »Warum? Hallo!? Ist hier Diktatur?«

Die Tochter behält weiterhin einen kühlen Kopf und argumentiert 

betont sachlich. Sie möchte wissen, warum die Mutter schreit 

(Gefühls ebene) und warum aufgeräumt werden soll (Sachebene).

Mutter: »Weil hier das blanke Chaos herrscht!«

Tochter: »Hast du schon mal was von kreativem Chaos gehört?«

Mutter: »Von Kreativität war bei deiner letzten Mathearbeit wenig 

zu sehen.« 

Tochter: »Jetzt bist du total unsachlich. Hör auf, mich zu dissen und 

zuzuföhnen. Überhaupt bist du so was von spießbürgerlich.« 

Mutter: »Du kannst dich jetzt sofort kreativ entfalten, indem du 

aufräumst.«

Tochter: »Jetzt rastest du schon wieder aus! Was kann ich denn 

dafür, dass du in den Wechseljahren bist?«

Mutter: »Ich habe keine Probleme mit den Wechseljahren, sondern 

mit deiner Unordnung!«
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E I N  F R E M D E R  I N  U N S E R E M  H A U S

IN KONTAKT BLEIBEN

An manchen tagen ist keine gute Kommunikation möglich. Man 

schaukelt sich hoch und sagt Dinge, die sehr verletzen. Wenn abends 

noch licht unter der tür des Kinderzimmers schimmert, klopfen sie 

vorsichtig an. Klingt das »Ja, was ist?« ihres teenies nicht ablehnend, 

fragen sie, ob sie sich zu ihm setzen dürfen. Wenn er sich »chillig« im 

chaos seines zimmers befi ndet, muss er sich nicht beweisen und nicht 

cool sein. Vielleicht bekommt er lust, über Wichtiges zu reden, das ihn 

bedrückt, oder über Unwichtiges, das er lustig fi ndet. Unter Umstän-

den können sie jetzt auch noch mal in ruhe ansprechen, warum sie 

das chaos in der Wohnung so stresst.

es ist wichtig, im Gespräch zu bleiben. Fragen sie gelegentlich: Wie 

geht es dir? Was beschäftigt dich? Bleiben sie am Ball. es gibt themen, 

die erörtert werden müssen (Drogen, Freundschaft, Verhütung, Werte). 

hierzu bedarf es feiner Antennen und zahlreicher Anläufe. nehmen sie 

Ablehnung oder Desinteresse auf Gesprächsangebote nicht persönlich.

zeigen sie interesse am leben und Denken ihres teenagers, gehen sie 

gemeinsam zu Veranstaltungen oder zum shoppen. interessieren sie 

sich für seine hobbys, auch fürs computerspiel oder die lieblingsserie. 

zeigen sie, dass sie auch nicht perfekt sind: lassen sie sich helfen 

beim Brennen einer cD, dem einrichten des handys. Das schaff t Ge-

meinsamkeit und Gesprächsanlässe. Auch beim lieblingsitaliener sind 

teenager oft entspannter und redseliger als zu hause, ebenso im Auto.

Wenig hilfreich ist es dagegen, teenager anbiedernd in der »Pubertis-

tensprache« anzureden. Jugendliche wollen sich damit gegen sprache 

und habitus der erwachsenen abgrenzen, ihre Unabhängigkeit und 

die zugehörigkeit zur eigenen clique demonstrieren. sie müssen aber 

auch lernen, dass im Vorstellungsgespräch, bei tisch oder beim Famili-

entreff en anders gesprochen werden sollte als mit engen Freunden. 
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Gesprächskultur

GESPRÄCHSKULTUR:  
tAlKshoW iM WohnziMMer

Im Grunde haben Sie bereits das Schlimmste hinter sich, wenn 

Ihr Nachwuchs in die Pubertät kommt. Denken Sie zurück an die 

durchwachten Nächte, als Ihr Baby wegen der durchbrechenden 

Zähne oder der Bauchschmerzen weinte und kaum zu beruhigen 

war. Wenig später begann die Phase, in der Sie Ihren Nachwuchs 

keine Sekunde aus den Augen lassen durften, wenn Sie keine Trep-

penstürze, Verbrennungen oder verschluckte Legosteine riskieren 

wollten. Im darauf folgenden Trotzalter wurde Erziehung anstren-

gend, der Nachwuchs bockig und widerspenstig. Ebenso endeten 

Jahre später die Hausaufgaben oftmals in Tränen, Geschrei und 

Nervenzusammenbrüchen.

Andererseits: Waren Sie nicht glücklich über die ersten Worte 

und Sätze Ihres Kleinkindes, sowie etwas später über die philoso-

phischen Gespräche mit den großen Kleinen am Küchentisch? Wie 

froh waren Sie, als Ihr Kind, statt zu heulen oder zu brüllen, sich 

endlich mit Worten verständlich machen konnte!

All diese Augenblicke der sonnigen Vertrautheit und der ver-

schwörerischen Komplizenschaft, sie sollen von jetzt an tatsächlich 

nicht mehr den gemeinsamen Alltag bestimmen? Noch gestern 

waren Sie doch der Held oder die Königin im Leben Ihres Kindes, 

und Ihr Wille war Gesetz. 

Wo ist sie hin, diese gute, alte Zeit? Grämen Sie sich nicht, denn 

ab jetzt gilt auch: Ihr Pubertist hat endlich die Probleme, die für Sie 

ebenso interessant sind, wie zum Beispiel Schönheitspflege, Ausse-

hen, Verhütung, Umgang mit Geld, Auswahl des Fitnessstudios oder 

die angesagteste Kleidung. Da macht es doch richtig Spaß, Gesprä-

che über ausgewählte Highlights zu führen. 
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P U B E R T I S T E N  A U F  D E R  P I S T E

YES, WE CAN: lieBe UnD sexUAlität

Irgendwann vermuten Eltern, dass ihr Sprössling das andere 

Geschlecht interessant findet und versucht, näheren Kontakt 

aufzunehmen. Falls Sie es noch nicht wussten: Es ist seit einigen 

Jahrzehnten unüblich, dass Jugendliche den ersten Freund be-

ziehungsweise die erste Freundin ihren Eltern zur Begutachtung 

vorstellen. Oft fühlen sich aus diesem Grund besonders Mütter 

dazu veranlasst, in vertraulichen Gesprächen die Situation zu 

klären. Dabei kommt ihnen die Tatsache entgegen, dass Jugendli-

che zumeist bereitwillig Auskunft geben, weil sie es kaum erwarten 

können, über ihre erste Liebe zu sprechen.
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Liebe und Sexualität

»Wie heißt er denn?«

Dieser aufgezeichnete Dialog beleuchtet beispielhaft die Ängste und 

Wünsche von Eltern und Pubertisten zum Thema Sexualität.

Mutter: »Anna, alles in Ordnung bei dir, mein Schatz?« 

Die Mutter vermutet, dass ihre fünfzehnjährige Tochter ihren ersten 

Freund hat, und versucht nun ganz beiläufi g ein Gespräch darüber 

anzufangen. 

Tochter: »Alles klaro.«

Die Tochter kennt ihre Mutter schon eine Weile und ahnt, dass diese 

über ihren süßen Freund reden will. Sie überlegt fi eberhaft, wie sie 

das Gespräch am besten abblockt. 

Mutter: »Weißt du, was mir in letzter Zeit aufgefallen ist?«

Sie geht ganz behutsam und einfühlsam vor.

Tochter: »Nein, was denn?«

Die Tochter möchte jetzt lieber in ihrem Zimmer chatten. 

Mutter: »Irgendwie verhältst du dich anders als sonst. Dauernd 

telefonierst du, chattest am PC, bekommst oder sendest SMS!«

Die Mutter fi ndet ihr Vorpirschen geschickt und gut.

Tochter: »Na und, ist das jetzt auch verboten?«

Mutter: »Dauernd stehst du vor dem Spiegel, wechselst dreimal am 

Tag deine Klamotten und weißt nicht, was du anziehen sollst.«

Tochter: »Überwachst du mich? Du hast wohl nichts anderes zu tun. 

Soll ich immer im selben Outfi t herumlaufen? Außerdem habe ich 

nichts zum Anziehen, und mein Taschengeld reicht für nichts.«

Der Tochter ist die ganze Situation peinlich, und sie freut sich über 

den Nebenkriegsschauplatz Klamotten. 

Mutter: »Nein, Liebling, so war das doch nicht gemeint. Natürlich 

überwache ich dich nicht!«

Die Mutter merkt, dass das Gespräch in die falsche Richtung läuft.



Sylvia Sobel ist Gesamtschullehrerin und Schul-

mediatorin, Alfred Sobel ist Diplom-Theologe, 

Bibliothekar und ausgebildeter Mediator. Das Ehepaar 

lebt in Berlin und hat drei Kinder, die ihm das Thema 

Pubertät mit großer Ausdauer und beachtlichem Einfalls-

reichtum nahegebracht haben.

Beide arbeiten als Mediatoren häufig mit der »provo-

kativen Therapie«: Der Therapeut parodiert augenzwin-

kernd Einstellungen des Klienten, mit denen dieser 

sich oft selbst im Wege steht. So gelingt es dem Klienten, 

über sich selbst zu lachen – das befreit und gibt Ener-

gie, alte Standpunkte zu überdenken und neue, kreative 

Lösungen zu finden. Ziel dieses Buches ist es, dass 

Ihnen dies auch im Zusammenleben mit Ihren pubertie-

renden Kindern gelingt.

Über die Autoren
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