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Glückwunsch, Sie haben es als Eltern weit gebracht!

Herzlich 
willkommen!

Sie sind jetzt Eltern 
eines Teenagers.



Immer wieder hat man es uns prophezeit: »Wartet nur, bis eure Kinder Teen-

ager sind! Dann geht der Spaß erst richtig los!« Solche Einschüchterungs-

taktiken sind ziemlich effektiv und verschrecken Mütter und Väter, die gera-

de zum ersten Mal kurz vor den Teenagerjahren ihrer Kinder stehen. Bei 

vagen Andeutungen, katastrophengespickten Anekdoten und gemurmelten 

Warnungen läuft es den meisten Eltern kalt den Rücken herunter, weil wir 

keine Ahnung haben, was uns bevorsteht – und ob wir dafür bereit sind.

Mehr als einen kurzen Spaziergang durch die Erinnerungen an die eige-

nen Teenagerjahre und Jugendsünden braucht es aber nicht, um wieder 

durchzuatmen. Mütter und Väter können stundenlang Geschichten darüber 

erzählen, wie sie aus dem Fenster des zweiten Stocks geklettert sind, weil 

sie unbedingt auf eine verbotene Party wollten. Oder, dass man besser be-

stimmte Freunde nicht erwähnte, wenn man die Erlaubnis wollte, zu einem 

Konzert zu fahren. Wie sie sich mit Freunden im Schutz der Rhododendron-

büsche mit billigem Wein betranken oder wie heiß es mit den Rettungs-

schwimmern am Strand herging, wie man mit einer Zigarette in der Hand 

am coolsten wirkte oder wie viele Leute man in ein Auto quetschen konnte, 

um dann mit voll aufgedrehtem Radio und lauthals singend zum Einkaufs-

zentrum zu fahren …

Oh ja, wir Eltern haben genug solcher leichtsinniger (oder total waghal-

siger) Aktionen geliefert. Aber jetzt sind wir diejenigen, die bis weit in die 

Nacht wach bleiben und ängstlich an den Fingernägeln kauen, bis unser 

Sohn von seiner ersten Party mit dem Fußballteam der Schule heimkommt. 

Wir fahren mit geballten Fäusten zum Termin mit dem Direktor, der uns we-

gen Spicken bei der Schulaufgabe einbestellt hat und plaudern verkrampft 

mit dem Jungen, der unsere bezaubernde Tochter gleich auf den Ab-

schlussball begleiten wird.

Unsere Eltern haben uns irgendwie durch unsere Teenagerjahre ge-

bracht. Aber wie können wir unsere Kinder begleiten? In Zeiten, die ganz 

anders sind? Eltern können versucht sein, die Freiheiten ihrer Söhne und 
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Töchter stark einzuschränken oder jeden ihrer Schritte zu begleiten. Doch 

das wäre falsch. Es ist der Job eines Teenagers, sich aus dem elterlichen 

Kokon zu befreien und Autonomie, Selbstvertrauen und Eigenverantwor-

tung zu entwickeln.

Unsere Aufgabe als Eltern ist es, die heranwachsenden Kinder auf ihr 

Leben als junge Erwachsene vorzubereiten. Diese Zeit kommt schnell ge-

nug. Und dazu brauchen wir eine aktive und engagierte Erziehung mit gro-

ßer Leidenschaft, intensiver Kommunikation, behutsamer Führung und dem 

Setzen von Grenzen. Dieses Buch liefert Ihnen die praktischen Informatio-

nen, mit denen Ihnen das gelingt.

Die Teenagerjahre sind verwirrend für die Heranwachsenden – und für 

die Eltern. Ständig schwankende Launen, ein Körper, der sich verändert, 

Hormonschübe, ein komplexes, sich schnell wandelndes soziales Umfeld 

und das Streben nach Unabhängigkeit geben vielen Eltern das Gefühl, sie 

würden ihr eigenes Kind nicht mehr kennen. Dabei wollen wir den Kids doch 

nur beim Erwachsenwerden helfen. In dieser Betriebsanleitung haben wir 

die Erfahrungen mit Teenagern in sieben Kapitel aufgeteilt.

Crashkurs: Vorbereitung auf die Pubertät befasst sich mit dem Antrieb und 

den Beweggründen, die dem Verhalten von Jugendlichen zugrunde liegen 

und ihre Sprunghaftigkeit erklären. Es vermittelt die grundlegenden Dos 

und Don’ts, mit denen Sie Ihren Teenager beim Erwachsenwerden unter-

stützen können.

Biologieunterricht: wie sich Körper und Gehirn Ihres Teenagers verändern. 

Dieses Kapitel erläutert die verschiedenen Abschnitte der Pubertät und be-

schreibt, was Sie in jeder der Phasen erwartet. Sie erhalten Informationen 

über Hygiene, Schlaf und Körperbilder von Jugendlichen und erfahren, was 

Töchter über die Periode und die Entwicklung ihres Busens wissen wollen 

und was Söhne zu den Veränderungen bei ihrem Penis fragen.
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Lernfrust: durch die Schule kommen. Wie gehen Sie mit den heißen Kon-

fliktthemen Hausaufgaben, Stress und Vorbereitung auf den Schulab-

schluss um?

Soziale Studien: das Umfeld Ihres Teenagers. Hier erfahren Sie, wie unter-

schiedlich Mädchen und Jungen in Sachen Liebe ticken und was Sie als 

Eltern über Schwärmereien, Trennungen, Geschlechtsverkehr und über die 

Einmischung ins Liebesleben Ihres Teenagers wissen müssen. In diesem 

Kapitel geht es auch um die uralte Frage, wie man seine Kinder aufklärt und 

wie man mit ihnen über Verhütung und sexuelle Orientierung spricht.

Redebedarf: warum es wichtig ist, im Gespräch zu bleiben. Dieses Kapitel 

vermittelt Ihnen die besten Strategien für die Kommunikation mit Ihrem 

Teenager. Es erklärt, wie Sie die Situation entschärfen, wenn Ihr Kind wü-

tend ist oder nicht mehr mit Ihnen spricht, wie Sie mit beleidigender Spra-

che umgehen und wie Sie erste Anzeichen einer Teenager-Depression er-

kennen können.

Sparringspartner: das Austesten der Grenzen und die Unabhängigkeit. 

Warum gehen Jugendliche Risiken ein? Wie sprechen Sie mit Ihrem Teen-

ager über Alkohol- und Drogenmissbrauch? Was muss Ihr Kind vor einer 

Party wissen (und darüber, wie man sich ohne Einladung einschleicht)? Wie 

helfen Sie ihm oder ihr, mit dem Druck von Gleichaltrigen umzugehen? Und 

nicht zuletzt: Wie bereiten Sie Ihren Nachwuchs auf die Fahrschule vor?

Schulabschluss: raus aus dem Nest. Was kommt dann? Dieses Kapitel 

fasst die Reise, die Sie gemeinsam mit Ihrem Teenager unternommen ha-

ben, noch einmal zusammen und gibt Ihnen einen Ausblick auf das, was 

jetzt kommt. Es zeigt Ihnen, wie Sie mit Ihren Gefühlen umgehen, wenn Ihr 

Liebling ausgezogen ist und was Sie mit einem Kind machen, das noch 

lange nach dem Schulabschluss zu Hause wohnt.
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Die Pubertät beginnt heute früher – manchmal sogar schon mit acht Jah-

ren! – und dauert länger. Wir hoffen, dass Sie sich mit Hilfe unserer Betriebs-

anleitung gut vorbereitet fühlen und den erstaunlichen Transformationspro-

zess Ihres Kindes genießen können. (Dieses Handbuch gibt natürlich nur 

einen generellen Überblick und ist kein Ersatz für individuelle Fragen und 

Anliegen, die Sie mit Ihrem Arzt besprechen sollten.) Am Ende der Teen-

agerzeit wird sich Ihr Sohn oder Ihre Tochter kopfüber in die weite Welt 

stürzen und bereit sein, sie (natürlich zum Guten) zu verändern. Im Idealfall 

ist Ihr Kind auf seinem einzigartigen Weg ins Leben mit Widerstandsfähig-

keit, Humor und Neugier für alle Herausforderungen, Gefahren und Freuden 

gut ausgestattet. Und ein gelegentlicher Anruf zu Hause bei den Eltern ist 

dann auch ganz nett.

Herzlichen Glückwunsch! Willkommen in der Welt der Teenager-Eltern!

Dr. Janice Hillman ist eine angesehene Fachärztin und Jugend-

medizinerin, die ihre beiden Töchter bereits durch die Pubertät 

begleitet hat. Sie hat ihr Wissen und ihre jahrelange Erfahrung in 

diese Betriebsanleitung eingebracht. Dr. Hillman praktiziert seit 

mehr als dreißig Jahren an den Kliniken der University of Penn-

sylvania. Von ihr stammen die Expertentipps, die Sie immer 

wieder im Buch finden.
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KLASSENSYSTEM UNTER TEENAGERN: Freundschaften und                Sozialstatus werden leider vor allem von Labels bestimmt.

SPORTSKANONE

HIP-HOPPER

AUSSENSEITERIN

NERD

STREBERIN

KIFFER

IT-GIRL

MOBBER
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Je nach ihrer Persönlichkeit, ihrem Auftreten, ihren Hobbys und Interessen orientieren                sich Teenager an unterschiedlichen sozialen Gruppen. 
Zu welcher zählt sich Ihr Teenager?

CHEERLEADER MELANCHOLISCHER
REBELLHEAVY-METAL-FAN

KLASSENCLOWN

EMO

MAUERBLÜMCHEN

PREPPY
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ZAP-ZITZZAP-ZITZZAP-ZITZ

FEM FRESH

[ Kapitel 1 ]

Crashkurs:
Vorbereitung auf die Pubertät



WARUM TEENAGER TUN, WAS SIE TUN

1

2
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1

2

3

2

1
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TASKS FÜR TEENAGER:

Konkretes Denken zum abstrakten 
Denken weiterentwickeln

Loslösen von den Eltern, neue Looks 
und Persönlichkeiten austesten

Hineinwachsen in den sich 
verändernden Körper

HINWEIS:
Große Anlässe wie der Schulball 
verlaufen entspannter, wenn Sie 
schon vorher wissen, dass Sie 
Ihrem Teenager vertrauen können.

Vielleicht haben Sie so eine Situation neulich erst erlebt: Während Sie 

gerade noch fröhlich mit Ihrer Tochter über den Schulball sprechen, 

schlägt ihre Stimmung schlagartig um, und sie ist völlig verzweifelt, 

weil sie nicht weiß, mit welchem Jungen sie hingehen soll. Sie unterbre-

chen Ihre Arbeit, und Ihre Antennen stellen sich auf. Sie sehen sich das 

schlaksige Kind, das vor Ihnen steht, aufmerksam an und schnuppern 

wachsam. Ja, Veränderung liegt in der Luft, und sie riecht nach Puber-

tät. Sie und Ihr Kind haben die Schwelle zur Adoleszenz erreicht.

Schöne neue Welt:
So verstehen Sie, was Ihren Teenager 
beschäftigt

Für die meisten Eltern lässt sich das Leben besser meistern, wenn sie 

einmal wissen, was sie erwartet und wie man sich am besten verhält. 

Das gilt auch für die Teenagerjahre. Manche Kids treiben ihre Eltern mit 

wilder Rebellion auf die Palme, aber in den meisten Fällen verläuft die 

Pubertät weitaus weniger dramatisch, auch wenn sie gewöhnungsbe-

dürftig ist. Was auch immer auf Sie zukommt, je mehr Sie darüber wis-

sen, was Ihren Teenager »antreibt«, desto eher können Sie richtig re-

agieren und die Auseinandersetzungen und lautstarken Proteste im 

alltäglichen Zusammenleben auf ein Minimum reduzieren. Da müssen 

Sie durch. Die Pubertät ist nur eine weitere Entwicklungsphase, irgend-

wann ist es geschafft. (Aber je nachdem, wie viele Kinder Sie haben, 

sitzen Sie vielleicht für mehrere Runden auf der Achterbahn fest.)

Lassen Sie uns zunächst die Entwicklungsaufgaben ansehen, vor 

denen Ihr Teenager steht. Sie sind biologisch vorgegeben – alle Teen-

ager müssen diesen Lernprozess durchlaufen, ob er ihnen bewusst ist, 

oder nicht. Sie müssen lernen:
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 ■ den eigenen sich entwickelnden Körper zu verstehen und mit ihm vertraut 

zu werden. (Ihr Kind lernt seinen neuen Körper zu versorgen, zu pflegen und 

sich in ihm zu bewegen.)

 ■ ihren Verstand vom konkreten zum abstrakten, differenzierten Denken 

weiterzuentwickeln. (Irgendwann kann Ihr Teenager Ihnen überzeugend er-

klären, warum er Ihr Auto für einen Roadtrip mit Freunden braucht, damit sie 

ein Konzert ihrer Lieblingsband besuchen können.)

 ■ sich von den Eltern loszulösen, neue Persönlichkeiten auszuprobieren 

und sich zugleich sicher und geborgen zu fühlen, weil sie auf die bedin-

gungslose Liebe ihrer Eltern vertrauen können. (Wie haarsträubend der 

neue Rockstar-Haarschnitt auch ist – Ihr Kind weiß, dass Sie es in die Arme 

nehmen, egal, was passiert.)

 ■ dass sie selbst die Kontrolle über ihre Entscheidungen haben (selbst 

wenn der Vater mit den Zähnen knirscht, wenn er sieht, dass seine Tochter 

den Klassencasanova datet).

 ■ Autonomie und eine eigene unverwechselbare Persönlichkeit zu entwi-

ckeln – unabhängig und deutlich getrennt von den Ansichten der Eltern – 

und sich dabei auf die eigene innere Stimme verlassen zu können. (Keiner 

will, dass die Mutter in der Schule auftaucht und das Pausenbrot vorbei-

bringt oder Freunde aussucht.)

Dies sind wichtige Ziele, und die Kinder haben nur eine relativ kurze 

Zeit, um Selbstkontrolle und Selbstständigkeit zu lernen, ehe sie das 

familiäre Nest für einen neuen Lebensabschnitt verlassen. Aber oft 

entstehen dadurch Konflikte zwischen Eltern und Kindern. Es kommt zu 

Streit, weil Ihr Teenager auf mehr Freiheiten pocht, als Sie ihm zugeste-

hen. Eine nächtliche Autofahrt mit Freunden, um das Konzert der Lieb-

lingsband zu besuchen? Kommt überhaupt nicht in Frage! Aber die 

Herausforderung, vor der Sie stehen, lautet, Stück für Stück loszulas-

sen und Ihrem Kind genau die Möglichkeiten zum Wachstum zu geben, 

die ungefährlich und seiner Reife angemessen sind. Sie müssen üben, 
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