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Dieses Buch widmen wir allen pubertierenden Jugendlichen.
Maoge es helfen, dass sie auf verstandnisvolle Erwachsene tref-
fen, die sie unterstiitzen in ihrer Entwicklung hin zu eigen-
verantwortlichem und humanem Handeln - die wesentlichen
Voraussetzungen fiir den Erhalt unserer menschenfreund-
lichen Gesellschatft.
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EINLEITUNG

Stellen Sie sich vor, es ist Pubertit und keiner geht hin!
Warum sollte man auch, erscheint doch diese Lebensphase
nicht immer in positivem Licht. »Stiler Horror Pubertit, so
schrieb ein Nachrichtenmagazin, ein auch nicht gerade Mut
machender Buchtitel lautet: »Wie meine Eltern mit mir die
Pubertit iiberleben«. Solche Zuschreibungen und Attribute
lassen viele Eltern dieser Lebensphase besorgt oder zumin-
dest mit gemischten Gefithlen entgegensehen. Angesichts
dessen, dass sie offenbar fiir alle Beteiligten sehr anstrengend
zu werden droht, scheint es angebracht, sich gut dafiir zu
wappnen. Allein schon die Vielzahl der Ratgeber zu diesem
Thema suggeriert, dass mit der Pubertdt eine duflerst stres-
sige Zeit am Horizont heraufzieht.

Dabei hatte doch alles so gut angefangen: Ein kleines
Wesen hatte das Licht der Welt erblickt und sich in den Fol-
gejahren prachtig entwickelt. Das Verhiltnis zwischen Eltern
und Kindern scheint gut und vertrauensvoll, doch plétzlich
tont es: »Achtung, Pubertit!«. Muss das wirklich sein? Ja! Bis-
lang ist es jedenfalls noch niemandem gelungen, die Pubertit
zu iiberspringen, obwohl gern einmal behauptet wird, dass
man darauf gut verzichten konnte. Diese so wichtige Zeit, die
auch Land auf, Land ab als »zweite Geburt« bezeichnet wird,
ist ein unumganglicher Teil des Lebens. Jeder Erwachsene hat
diese Phase durchlebt. Wenn wir uns an die eigene Pubertit
erinnern, liegen Verklarung und Erleichterung oft eng bei-
einander. Schliefllich ist ja alles gut gegangen. Wir haben es
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Einleitung

iberstanden, oder etwas dramatischer formuliert: Wir haben
es iiberlebt. Dabei geht es in der Pubertdt kaum ums nackte
Uberleben, sondern vielmehr ums Erleben! Pubertit ist ein
grofles Abenteuer, eines der grofiten, das die Natur zu bieten
hat. Und wie immer, wenn ein Abenteuer ansteht, mischen
sich freudige Erwartung und Spannung mit Furcht und
Beklemmung.

Wohin geht die Reise? Sie fithrt in Regionen, die allen
Beteiligten neu und fremd sind. Und wie bei jeder Reise
mochte man sich gern dariiber informieren, was einen in die-
sen unbekannten Gefilden erwartet. Wir - die Autoren - wol-
len Thnen mit diesem Buch eine umfassende Reisebeschrei-
bung an die Hand geben.

Am Anfang steht Grundsitzliches: Worum geht es iiber-
haupt in der Pubertit? Gibt es eine »Steuerzentrale« fiir die
Pubertit? Mit welchen »Gepackstiicken« begeben wir uns auf
die Reise?

Dann stechen wir mit Thnen in See. Wir suchen verschie-
dene Inseln in der Weite des Gehirns auf und machen uns
vertraut mit einer neuartigen Umgebung, die uns in der
Pubertdt noch fremder wird. Dabei lernen wir auch die rast-
losen Boten des Korpers — die Hormone - kennen.

Nach all diesen neuen Erkenntnissen tiber diese spannende
Lebensphase ndhern wir uns dem Ziel unserer Reise: dem
Verstindnis dafiir, weshalb es die Pubertit tiberhaupt gibt.
Was hat sich die Natur dabei gedacht? Wie werden wir vom
»Ich« zum »Wir« und damit miindiges Mitglied einer sozia-
len Gesellschaft? Start und Landung sind, wie bei so vielen
Dingen im Leben, mit besonderen Herausforderungen ver-
bunden. Wie konnen wir die Jugendliche in der Pubertit un-
terstiitzen, diese so wichtige Lebensphase gut zu bewaltigen?
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Einleitung

Am Ende der Reise steht ein Bericht unserer Erfahrungen,
mit Tipps und Tricks zu ganz konkreten Themen, die wir
weitergeben mdochten.

Lassen Sie sich mitnehmen auf diese spannende Reise!
Lassen Sie sich ein auf die Faszination, die von der Puber-
tat ausgeht! Erfahren Sie, warum diese Lebensphase so im-
mens wichtig ist und was die Natur sich dabei gedacht hat.
Am Ende wird hoffentlich, bei allen Bedenken, die Begeiste-
rung obsiegen, und Sie werden an Gelassenheit gewinnen —
eine wichtige Voraussetzung, um die Stiirme, die nicht aus-
bleiben werden, gut zu tiberstehen.

Die Reise kann beginnen!
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1. GRUNDLEGENDES ZUR PUBERTAT

Im Folgenden werfen wir zuerst einmal einen Blick auf einige
grundlegende Aspekte der Pubertdt. So méchten wir uns der
Frage stellen, warum die Natur die Pubertit iiberhaupt ein-
gerichtet hat, warum also die Menschheit Pubertit braucht
und warum jedes einzelne menschliche Individuum diese zu
seiner Entwicklung durchlaufen muss. Auflerdem werfen wir
einen Blick darauf, wie die Pubertidt eigentlich anfingt und
welche korperlichen Veranderungen sie anstof3t. Schlussend-
lich setzen wir uns auch noch damit auseinander, welchen
»Sinn« pubertires Verhalten durchaus haben kann bzw. hat.
Damit wollen wir ein Fundament legen, auf dem wir im Fol-
genden aufbauen, oder anders gesagt, dies soll der Ausgangs-
punkt sein, von dem wir zur spannenden Abenteuerreise
»Pubertét« aufbrechen.

1.1 Drei Thesen zur Pubertat

Wohl schon vor etwa 3000 Jahren beklagt eine Aufschrift auf
einer babylonischen Tafel, dass die Jugend von Grund auf
verdorben sei. Das kann uns gleich zu Anfang etwas beruhi-
gen. Offensichtlich haben wir es mit keinem neuen Problem
zu tun. Und obwohl sich die pessimistische Sichtweise auf
die Jugend (und damit auf die Pubertdt) kaum gedndert
zu haben scheint, ist die Menschheit daran bis zum heuti-
gen Tag nicht gescheitert. Wir miissen von der Vorstellung
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1. Grundlegendes zur Pubertat

loskommen, dass alles besser und einfacher wire, wenn die
Pubertdt in gesellschaftskonformeren Bahnen verlaufen
wiirde. Sehr schnell wiirden wir merken, dass das auch keine
Losung wire. Vielmehr haben die vergangenen 3000 Jahre
gezeigt, dass sie notwendig ist.

1. These:

Alles, was die Natur in der Pubertiit geschehen lisst, hat
seinen Sinn und hat sich bis zum heutigen Tage fiir den
Fortbestand der Menschheit bewihrt.

Was hat sich die Evolution nur dabei gedacht, eine so
unangenehme und problematische Phase, die allen Beteilig-
ten so viel abverlangt, zum unumgénglichen Bestandteil des
Lebens zu machen? Fiir den Fortbestand der Menschheit ist
es eher destruktiv, einen harmonischen Zustand allzu lange
aufrechtzuerhalten. Es hat sich bewdhrt, wenn von Zeit zu
Zeit die wichtigsten Themen unseres sozialen Zusammen-
lebens auf den Priifstand kommen. So kann alter Ballast
abgeworfen und Platz fiir Erneuerung geschaffen werden.
Und das - naturgewollt - in jeder Generation aufs Neue. Die
Pubertit ist in ihrem Wesen ein garantierter, sich immer wie-
derholender Erneuerungsprozess. Durch ihn werden alle Be-
teiligten auf natiirlichem Wege auf den neuesten Stand des
Lebens gebracht. Jugendliche in der Pubertét sind dabei
Werkzeug und Motor zugleich.

Pubertét muss sein, damit die »iiberlebenswichtigen« Themen
des Menschseins mindestens einmal pro Generation neu
liberdacht und gegebenenfalls angepasst, verdndert oder
iiberholt werden.
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1.1 Drei Thesen zur Pubertat

2. These:

Gehirn- und Identititsentwicklung unterliegen ausschlief3-
lich dem Primat der Arterhaltung und Fortpflanzung, das
heifit, sie werden vorrangig davon bestimmt.

Ist diese These nicht zu gewagt? Alles soll darauf ange-
legt sein, dass wir uns vermehren, um nicht auszusterben?
Der Mensch, die Krone der Schopfung, unterscheidet sich -
zumindest diesbeziiglich - nicht vom simpelsten Bakterium?

Das Leben ist auch ein stindiger Kampf ums Uberleben.
Und tiberleben kann nur, wer sich am besten auf die neues-
ten Gegebenheiten einstellt (Darwins beriihmte Theorie des
»survival of the fittest«). Bewegung und damit Positionsver-
anderung ist Leben, Stillstand ist Tod. Logisch, dass in die-
sem Prozess Fortpflanzung und Arterhaltung eine zentrale
Rolle spielen. So nimmt es nicht Wunder, dass gerade in der
Pubertdt die sexuelle Orientierung und Partnerwahl als Teil
der Identititsentwicklung sehr ins Zentrum riicken (auch
wenn sie nicht die einzigen wichtigen Themen sind - dazu
spater mehr). Anders, als das Wort »Fortpflanzung« sug-
geriert, geht es dabei nicht immer nur um die eigentliche
Vermehrung. Wenn z.B. ein bestimmter Lebensraum nur
begrenzte Erndhrungsressourcen bietet, werden sich die
Menschen nicht wie die Lemminge von einer Klippe stiir-
zen, sondern andere Wege der Anpassung finden. So ist,
wie die Geschichte immer wieder zeigt, das Ausweichen in
andere Lebensraume (Volkerwanderung) eine Moglichkeit,
mit begrenzten Ressourcen umzugehen. Eine andere sind
die unterschiedlichen Spielarten der Sexualitit, die nicht die
Fortpflanzung zum Ziel haben, da eine unkontrollierte Ver-
mehrung die Ressourcen weiter verknappen wiirde, son-
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1. Grundlegendes zur Pubertat

dern vielmehr die Erhaltung und Befriedigung des Sexual-
triebes. Sexualitdt ist ein existenzielles Grundbediirfnis des
Menschen und ein zentraler Bestandteil seiner Identitat und
Personlichkeitsentwicklung. Homosexualitdt und Bisexuali-
tat sind also, evolutiondr gesehen, durchaus sinnvoll. Dem-
zufolge kommen sie als Spielarten der Sexualitit neben der
dominierenden Heterosexualitdt bei allen Sdugetieren ein-
schliefSlich des Menschen vor.

Sexualitdt und Arterhaltung sind essenziell fiir die Menschheit.
Ein zentrales Thema der Pubertit ist daher die sexuelle Orien-
tierung und Partnerwahl.

Wenn wir dieser zweiten These folgen, dass fiir die Entwick-
lung der Menschheit die Entwicklung des Individuums not-
wendig ist, stellt sich natiirlich die Frage, wie sich sicherstel-
len lésst, dass sich die Menschheit immer wieder optimal an
ihre Umwelt anpasst? Richtig: Die Menschen miissen optimal
auf die jeweils herrschenden Umweltbedingungen eingestellt
werden, die bestehenden Risiken kennenlernen, sich mog-
lichst mit ihnen auseinandergesetzt haben und sie im Ideal-
fall bewdltigen konnen. Dafiir muss jeder einzelne Mensch
diese Gegebenheiten austesten. Und daraus folgt:

3. These:

Das fiir die Pubertit typische exzessive Austesten, das
gesteigerte Erregungsniveau, das Risikoverhalten dienen
der Optimierung arterhaltender Individuen und sind von
der Natur gewollt.
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1.1 Drei Thesen zur Pubertat

Man kann nicht grundsitzlich erwarten, dass sich der Mensch
willentlich auf jedes sich bietende Abenteuer stiirzt, zumal,
wenn der sichere Ausgang nicht garantiert werden kann. Wie
lasst sich dennoch erreichen, dass Individuen immer wieder
neue Lebensumstdnde erproben, sich daran anpassen und
damit bestmégliche Uberlebensstrategien fiir die mensch-
liche Gattung finden? Die Natur hat dafiir folgendes Rezept
gefunden: Man nehme eine Lebensphase — ndmlich die
Pubertit —, die geprdgt ist von Individualisierung (Ich-Be-
zogenheit), gepaart mit Infragestellen des Althergebrach-
tem, bei gleichzeitig stattfindendem Umbau des Kontrollor-
gans, namlich des Gehirns. Damit der Drang zum Austesten
und Experimentieren auf jeden Fall sichergestellt ist, legt die
Natur die Messlatte fiir das Gliicksgefiihl in dieser Lebens-
phase etwas hoher, das heif3t, die Empfindlichkeit fiir das
Gliickshormon (Dopamin) wird heraufgesetzt — es braucht
deutlich mehr Dopamin, um ein Gliicksgefiihl, den »Kick,
zu entwickeln. Hier spielt ganz entscheidend das sogenannte
Belohnungszentrum eine Rolle. Jugendliche in der Puber-
tat sind bereit, hohere Risiken einzugehen, um ein positi-
ves Gefiihl hervorzurufen. Dass dieses Experimentierverhal-
ten nicht zur unkontrollierten Selbstgefihrdung, sondern zu
Risikokompetenz, die wichtig und notwendig fiir den Fort-
bestand der Menschheit ist, fiihrt, dafiir ist dann allerdings
nicht mehr die Natur, sondern das jeweilige Umfeld zustan-
dig. Die Natur bietet »nur« die optimierten Voraussetzungen,
bestimmte Verhaltensweisen auszuprobieren. Das jeweilige
Umfeld ist fiir den Rahmen (Toleranzbereich) verantwort-
lich, in dem sich dies alles abspielt. Nicht die Natur des Men-
schen, sondern auch sein Umfeld bestimmt also mafigeblich
die Richtung seiner Entwicklung!
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1. Grundlegendes zur Pubertat

In der Pubertdt wird naturgegeben experimentiert. Es werden
Risiken eingegangen, um Risikokompetenz zu erreichen.

Das AusmaB des Experimentierverhaltens bestimmt aber das
jeweilige Umfeld.

1.2 Der Themenkanon der Pubertat

Helfen uns die drei Thesen dabei, eine Vorstellung davon zu
bekommen, welchen Sinn die Lebensphase »Pubertét« hat, so
fehlt uns jetzt noch das Wissen zu den Themen, um die sich
die Pubertdt dreht. Dazu im Folgenden mehr:

Eigentlich sollte man sich einmal den Spafl machen, an
einem belebten Einkaufstag in der Fufigdngerzone einer
beliebigen Stadt moglichst viele Jugendliche und Erwach-
sene zu fragen: »Worum geht es eigentlich in der Puber-
tat?« Garantiert wiirde man innerhalb von einer Stunde eine
grofle Bandbreite von Antworten zu horen bekommen, von:
»Na ja, ums Erwachsenwerden halt ...«, bis hin zu: »Dariiber
spricht man nicht auf der Strafle...!« Dennoch bliebe man
vermutlich ziemlich ratlos zuriick. So eine Befragung wiirde
die sehr subjektiven Erfahrungen der Befragten mit dieser
besonderen Lebensphase zum Ausdruck bringen. Es lieflen
sich davon aber kaum allgemeine Aussagen ableiten.

Pubertidt geschieht in jeder Kultur, in allen Lindern, al-
len Bevolkerungsgruppen der Welt. Ist sie tiberall anders?
Um die Antwort gleich vorweg zu nehmen: Der Verlauf und
das Themenspektrum sowie das Konfliktpotenzial konnen
durchaus unterschiedlich sein, dennoch gibt es so etwas wie
einen universellen Themenkanon.
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1.2 Der Themenkanon der Pubertat

An oberster Stelle stehen die drei zentralen Fragen:
»Wer bin ich?«

»Was bedeutet Sexualitét fiir mich?«

»Was bin ich fiir andere?«

Wer bin ich?

Schon die erste Frage ist ungeheuer komplex. Ihre Beant-
wortung kann weit iiber den Pubertitszeitraum hinaus-
gehen und uns ein Leben lang begleiten. Um ein Indivi-
duum zu werden, geniigt es nicht, einfach zu existieren.
Dieser Prozess erfordert Abgrenzung, eigenstindiges Han-
deln und das Erkennen des eigenen Wertes, wichtige Vor-
aussetzungen z. B. fiir die Partnerwahl. Grundsatzliche Fra-
gen wie: »Wer sind oder waren eigentlich meine Eltern?«
miissen gekldrt werden. Fiir die Identitatsentwicklung aller
Jugendlichen ist das Hinterfragen der Eltern und generell
der Erwachsenen sowie die Auseinandersetzung mit ihnen
und ihren Wertvorstellungen sehr wichtig. Gerade auch fiir
Adoptivkinder und Kinder, die aus Ei- oder Samenspen-
den hervorgegangen sind, sind die Fragen nach der eige-
nen Herkunft von enormer Wichtigkeit; man ist gut bera-
ten, sich rechtzeitig darauf einzustellen.

Was bedeutet Sexualitét fiir mich?

Auch diese Frage hat es in sich. Es scheint zuerst einmal
offensichtlich, dass es um ein gliickliches, befriedigendes
Sexualleben geht. Aber darum handelt es sich tatsdchlich
nicht primir. Vielmehr miissen Jugendliche in der Pubertit
tiberhaupt erst einmal erfahren, was es so alles gibt — eben
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