Leseprobe aus:

Joachim Braun, Kirsten Khaschei

Madchen in der Pubertat

Mehr Informationen zum Buch finden Sie auf rowohlt.de.

Copyright © 2012 by Rowohlt Verlag GmbH, Reinbek


http://www.rowohlt.de/buch/2948797
http://www.rowohlt.de/buch/2948797
http://www.rowohlt.de/buch/2948797

Inhalt

Gemeinsam neue Lebensraume erobern
Wenn Médchen (und ihre Eltern) in die Pubertit kommen 9

Entwicklungsphase Pubertdat 17
Auf zu allerlei Abenteuern ...
Die Pubertit bei Médchen, ein Uberblick 18

Von Kopf bis FuBB im Umbruch
Die kérperlichen Verdnderungen und was sie fiir Mddchen
bedeuten 29

Hohen und Tiefen, starke Gefiihle, Lebenskompetenz
Die psychische Entwicklung 9
Ich bin ich!
Miédchen auf der Suche nach sich selbst i
Souverin unterwegs
Freundinnen und Médchen-Cliquen 81
Pubertidt 2.0
Médchen im Internet und in sozialen Netzwerken 93
Rollenbilder in Bewegung

Médchen und Jungen im Aufbruch 99

Erste Liebe, erster Sex
Sexualaufklarung, sexuelle Orientierungen, Verhiitung 106



Traumjob Eitern 119
Auf dem Priifstand
Der eigene Blick in den Spiegel 120

Verantwortung haben, Verantwortung abgeben
Elterlicher Rollenwechsel 128

Wir halten zusammen
Alleinerziehende, Patchwork-Familien - und Tochter 136

Pl6tzlich auf Augenhdhe
Miitter und Téchter 143

Ich bin stolz auf dich!
Viter und Tochter 152

Den Alitag meistern 164

Regeln durchsetzen, Regeln lockern 161
Streiten mit Kultur 168

Typische Alltagskonflikte 172
* Zimmer aufrdumen
« Styling und Outfit
* Piercing und Tattoo

Haushalt und soziale Kompetenz

Taschengeld
» Schlafenszeiten

Freizeit, Freunde, Feiern

Liebe und Sexualitat
« Schwangerschaft
 Ferien

Erndhrung

Handy und Smartphone



+ Fernsehen und Computer
Alkohol und Drogen
 Schule

» Auszug von zu Hause

Risikozone Pubertat 240

Essstérungen 242

Alkohol- und Drogenmissbrauch 247
Online-Sucht 230

Schulverweigerung 283

Riickzug, Einsamkeit und soziale Angst 257
Depressionen 260

Mobbing 263

Gegen das Gesetz 210

Selbstverletzungen 274

Nachwort 279

Service 280

Zum Weiterlesen 280
Internet 283
Die Autoren 286






Gemeinsam neue Lebensraume erobern

Wenn Madchen (und ihre Eltern) in die Pubertét
kommen

Stehen mehrere Erwachsene zusammen, plaudern angeregt iiber
ihre Kinder und fallt irgendwo plétzlich das Stichwort «Pubertaty,
dann kann man fast sicher sein, welche Reaktionen kommen:
«Was? Ihr Armen!», «Oje, und dann noch eine Tochter!y, «Wie alt?
Vierzehn? Da habt ihr ja noch was vor euch!», «Und darfst du ab
und zu auch noch mal ins Badezimmer?», «Na? Wie oft zickt ihr
euch jeden Tag an?», «Geht sie etwa gern in die Schule? Keine
Sorge, das nachste Lehrergesprach kommt bestimmt ...», «Héngt
eure auch die ganze Zeit nur im Internet herum?»

Selten hért man im Alltag etwas Schones, Wertschédtzendes
oder Nachdenkliches iiber die Pubertit. Wesentlich 6fter ist die
Erwachsenen-Perspektive von plakativen Spriichen oder einem
leicht genervten Gefithlsgemisch bestimmt, das von Ratlosigkeit
bis zu abgeklérter Distanz oder von spéttischen Kommentaren
bis zu verzweifeltem Galgenhumor reicht.

Vor einigen Jahren erzdhlte eine Freundin, Klassenlehrerin in
einer 8. Klasse, von ihren Schiilerinnen und Schiilern: «Sie konnen
zwar manchmal echt anstrengend sein, aber ich mag sie! Wie sie
da vor mir sitzen, manche so wiitend und motzig, andere total
matt, antriebslos oder miide, mit ihren Pickeln und frisch gewa-
schenen Haaren, frech oder schiichtern, aufgedreht oder traurig,
geschminkt und gestylt oder extra cool, ein bisschen arrogant oder
vollkommen desinteressiert. Und doch versuchen sie alle auf ihre
Art nur eins: so gut wie moglich irgendwie erwachsen zu werden!»

Wie schon, das zu horen! Fiir pubertierende Madchen und Jun-
gen ist es namlich unglaublich wichtig, in ihrem Alltag auf Er-
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wachsene zu treffen, die ihnen mit einer grundsétzlich positiven
und wohlwollenden Haltung begegnen. Wie sonst sollen sie ler-
nen, sich selbst zu mdégen, mit diesen komischen Stimmungs-
schwankungen, die kein Mensch versteht? In diesem sich so ei-
genartig fremd anfiihlenden Korper, von dem man noch gar nicht
recht weiB, ob der irgendwann noch mal schén wird oder nicht?

Verstidndlicherweise wird es den wenigsten Eltern gelingen,
eine solche positive und wohlwollende Haltung auch in den hit-
zigsten Hochphasen pubertérer Familienstreitereien und Ausein-
andersetzungen zu wahren. Wer bleibt schon cool, wenn ein
13-jdhriges Médchen um Mitternacht immer noch nicht zu Hause
ist? Jeden Tag neue Forderungen aufstellt? Einfach nie zufrieden
ist? Keine Moglichkeit auslésst, einen selbst oder andere vor den
Kopf zu stoBen?

Tatsdchlich wiirden Sie Ihrer Tochter auch gar keinen Gefallen
tun, wenn Sie in solchen Momenten ruhig und freundlich blie-
ben, schlieBlich sucht sie ja gerade die Auseinandersetzung und
tut so ziemlich alles, um Mutter oder Vater mal endlich richtig
auf die Palme zu bringen. Und warum das alles? Um sich von
Thnen zu 16sen, um einen eigenen Standpunkt im Leben zu fin-
den, um so gut wie mdglich erwachsen zu werden.

Erwachsenwerden, mit einer Extraportion Power

Einen eigenen, erwachsenen Standpunkt zu finden, das ist fiir
Jugendliche ein anstrengender und kraftezehrender Prozess, der
auf vielen Ebenen stattfindet. Deshalb sind sie oft miide und an-
triebslos und scheinen doch in manchen Momenten vor Lebens-
energie und Kraft nur so zu strotzen! Wer wei3, wahrscheinlich
hat sie die Natur mit einer Extraportion Power ausgestattet, um
alle diese Umbriiche bewdltigen zu kénnen. Erwachsen werden
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heiBt, sich Stiick fiir Stlick von kindlichen Verhaltensweisen und
Bediirfnissen zu verabschieden; lernen, Verantwortung fir sich
und andere zu Ubernehmen; vom kleinen Madchen zur jungen
Frau zu werden; verschiedene korperliche und seelische Ent-
wicklungen zu erleben und zu verarbeiten, die man sich selbst
nicht ausgesucht hat. In der Pubertét passieren sie einfach, und
man muss sich irgendwie damit arrangieren.

Auch deshalb sind miitterliches und véterliches Wohlwollen so
wichtig. Man kann davon ausgehen, dass jedes pubertierende
Maédchen versuchen wird, es so gut wie mdglich hinzubekom-
men, erwachsen zu werden. Aber nicht immer ist das so einfach,
mit der eigenen korperlichen und psychischen Entwicklung
Schritt zu halten und sich entsprechend verantwortungsbewusst
zu verhalten. Im Gegenteil: Manche Anléufe, sich verniinftig und
erwachsen zu benehmen, scheitern an den eigenen chaotischen
Geflihlszustdnden in der Pubertdt. Andere enden mit Streit und
Tranen. Oder es fehlt schlichtweg die Erfahrung und Routine, be-
stimmte Situationen oder Aufgaben erfolgreich und unaufgeregt
zu managen. Ob zu Hause, in der Schule oder im Freundeskreis:
Solange Jugendliche pubertieren, miissen sie immer wieder Kri-
tik, Enttauschungen und Riickschldge einstecken, in der Welt der
Erwachsenen, aber auch in der Klasse oder in der Clique unter
Gleichaltrigen.

Jugendiiche ktnnen gar nicht genug Unterst(itzung bekommen

Deshalb kénnen Médchen im Elternhaus gar nicht genug Wert-
schéatzung bekommen. Trotz aller Widerborstigkeit sind sie sehr
empfindlich und leicht verletzbar. Kein Wunder: Sie befinden
sich in einem sensiblen Spannungsfeld zwischen Kind- und Er-
wachsensein. Die Pubertét ist eine bewegte, verunsichernde Zeit
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des Umbruchs; ein Prozess, der bei Madchen etwa zwischen 9 und
13 Jahren beginnt und mit dem Ubergang in die Adoleszenz oder
auch Nachpubertdt im Alter von etwa 17 Jahren endet. Eltern
sind also als Begleiter und Unterstiitzer eines mehrjahrigen Ent-
wicklungsprozesses gefragt, der nicht von heute auf morgen ge-
schieht, sondern Zeit braucht und verschiedene Hohen und Tie-
fen durchlauft, bevor er wirklich abgeschlossen ist, heutzutage
ist das meist mit Anfang 20 der Fall. Die Jahre des Erwachsenwer-
dens sind fiir Eltern und ihre Téchter eine besondere und manch-
mal auch anstrengende Zeit.

Es ist eben nicht leicht, selbstédndig zu werden, wenn man das
Gefiihl hat, Vater oder Mutter wiirden einem alles verbieten, was
auch nur ansatzweise Spa macht. Wenn man sich eigentlich
schon wie 18 fiihlt, aber trotzdem zu einer bestimmten Zeit zu
Hause sein soll. Und wenn man sich sogar am Wochenende an el-
terliche Vorgaben halten soll, die aus Sicht des jugendlichen Par-
ty-Volkes so gar keinen Sinn ergeben.

Stellen Sie sich vor, Sie wollten endlich durchstarten, und dann
sind da zwei Leute, die Thnen nur Steine in den Weg legen. Und
gleichzeitig fiihlen Sie sich so klein und hilflos und spiiren ganz
deutlich, dass Sie trotz allem auf diese beiden angewiesen sind.
Das kann sehr frustrierend und verunsichernd sein und macht
oft auch ungemein wiitend.

Selbstzweifel und schiechtes Gewissen:

Ettern haben’s auch nicht leicht

Aus Sicht der Eltern ist das Familienleben mit einer pubertieren-
den Tochter ebenfalls eine Gratwanderung. Wie soll man das Ver-
trauen aufbringen, dass die Tochter schon wei, was gut fir sie
ist und was nicht, wenn sie gleichzeitig mitten im Winter in
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hauchdiinnen Nylonstrumpfhosen und hochhackigen Pumps aus
dem Haus will, um durch den Schnee zur ndchsten Bushaltestelle
zu stockeln?

Haben Sie schon mal versucht, jemandem eine Grenze zu set-
zen, der felsenfest davon iberzeugt ist, bereits vollkommen er-
wachsen zu sein? Was soll man als Mutter oder Vater dazu sagen,
dass die 14-jahrige Tochter in den Osterferien allein mit ihrer
Freundin nach Berlin fahren will, aber zu Hause einen groBeren
Lebensmittel-Einkauf nicht {ibernehmen kann, weil ihr dazu
nach eigenen Worten der Uberblick iiber den Haushalt fehlt?
Pubertat ist eine Zeit, die nicht nur den jugendlichen Erfindungs-
reichtum befeuert, sondern auch das kreative Reaktionsvermo-
gen bedrangter Eltern herausfordert. Das strengt an, ist nervig,
argerlich, frustrierend.

Wie schnell hat man ein schlechtes Gewissen, wenn man etwas
verbietet, was andere Eltern doch offenbar, ohne mit der Wimper
zu zucken, erlauben? Elterliche Selbstzweifel, die Sorge, etwas
falsch zu entscheiden, unangemessen zu reagieren oder in der
Rolle der Erziehenden versagt zu haben, das alles gehort zu den
Nebenwirkungen der Pubertét, mit denen Sie sich als Eltern aus-
einandersetzen und manchmal auch plagen miissen.

Denn Jugendliche wollen und werden ausprobieren, was geht,
um sich selbst zu spiiren und zu finden. Sie provozieren, sie zie-
hen sich zurtick, sie gehen erste intensive Freundschaften und
Beziehungen ein und tun gleichzeitig so, als sei das Leben zu
Hause vollkommen uninteressant und unwichtig. Sie erleben
Abenteuer, Erfolge und Niederlagen. Und bei Mutter und Vater
checken sie aus, wie weit man gehen kann, wenn man verhan-
delt, widerspricht, kdmpft, Absprachen fiir ungiltig erklért oder
wichtige Dinge verschweigt. Alle diese Experimente, Konflikte
und Lernprozesse, die Jugendliche in der Pubertét erleben und
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ausfechten, dienen letztendlich nur dem Zweck, auf eigenen Bei-
nen zu stehen.

Reduziert man die elterliche Rolle auf das Wesentlichste, dann
stellt Sie die Pubertédt vor die Aufgabe, Ihre heranwachsende
Tochter bei der Suche nach sich selbst, einem starken Selbst-
bewusstsein, einer eigenen Identitdt zu begleiten und zu unter-
stiitzen. Madchen wollen sich in ihrer neuen Rolle als junge Frau
zurechtfinden und wohl fiihlen kénnen. Sie bendtigen also nicht
nur Unterstiitzung dabei, zu lernen, wie man sich verniinftig und
erwachsen verhélt, sondern sie brauchen auch liebevollen Zu-
spruch auf dem komplizierten Weg der kérperlichen Verdnderun-
gen vom Kind tber die pubertierende Jugendliche zur jungen,
geschlechtsreifen Frau.

Ruch wenn coole Madchen oft das Gegenteil spiegein:
Eigentlich sind Eitern jetzt noch einmal so richtig gefragt
Nun machen es viele Tochter ihren Eltern nicht unbedingt leicht,
Hilfe und Unterstiitzung zu gewdhren. Sie kommen nicht einfach
frisch gestylt aus dem Badezimmer auf Mutter oder Vater zu und
sagen: «Liebe Mama, lieber Papa, ich mochte so gern unabhéngig
und selbstbewusst in meiner weiblichen Rolle werden. Thr wisst
dariiber so viel mehr als ich und habt schon so viele gute und
schlechte Erfahrungen gemacht, ich tue gern alles, was ihr sagt!»
Das ware ja auch komisch. Dann hétte man als Mutter oder
Vater so gar nichts von der Pubertét, wo bleibt denn da der Aus-
tausch der Generationen? Stellen Sie sich vor, dass jede Mei-
nungsverschiedenheit, die Sie zu Hause erleben, jeder kleine
oder groBe Zickenalarm, mit dem Sie konfrontiert sind, jeder Ar-
ger, den Sie Ihrer Tochter gegeniiber hegen, auf einen schlichten,
aber gut verschlisselten Appell hinweist, der im Prinzip lautet:
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«Helft mir, eine erwachsene Frau zu werden.» Dies ist die zentrale
Botschaft, die Ihnen Thre Tochter, gut getarnt, bei jeder Gelegen-
heit aufs Tablett packt.

Bei dem Chaos, das manchmal schneller, als man denkt, durch
die Pubertét iber eine Familie hereinbrechen kann, fallt es Eltern
zuweilen schwer, diese zentrale Botschaft im Auge zu behalten
und dazu noch einen kithlen Kopf zu bewahren. Beides hilft aber,
um der Tochter auf ihrem Weg ins Erwachsenenleben etwas
zuzutrauen und eine gute Begleitung zu sein.

Um die vielen verschiedenen Entwicklungsschritte und die da-
mit verbundenen Gefiihle von Eltern und Téchtern zu entwirren,
haben wir dieses Buch geschrieben.

Wir haben uns bemiiht, Ihnen Handlungsorientierungen und
moglichst konkrete Ratschldge zu vermitteln. Aber jeder Mensch,
jeder Konflikt ist so einzigartig, dass sich Situationen zwischen
Toéchtern und Eltern vielleicht dhneln, aber niemals exakt wie-
derholen. Insofern gibt es keine jederzeit anwendbaren Rezepte,
aber viele Ideen und DenkanstoBe, wie Sie als Mutter oder Vater
reagieren konnen.

Wir wiinschen Ihnen, dass Sie und Ihre Tochter der Pubertét
mit Gewinn und Lebensfreude begegnen kdnnen, mal gemein-
sam, mal jeder fiir sich. Und dass Sie auf diesem spannenden,
komplizierten, manchmal schwierigen, manchmal albernen und
lustigen Weg immer daran denken: Nobody is perfect, erst recht
nicht pubertierende Téchter und deren Eltern!



DAS BUCH IM UBERBLICK

Das erste Kapitel befasst sich mit Mddchen in der Entwick-
lungsphase Pubertét, es handelt von korperlichen und psy-
chischen Verdnderungen, Schonheitsidealen, Gefiihlen und
der Suche nach dem Selbst, von besten Freundinnen und
Zickenalarm. Wenn Sie als Eltern verstehen, was Ihre Toch-
ter bewegt, konnen Sie ihr gelassener begegnen.

Das zweite Kapitel beschaftigt sich mit dem Traumjob
Eltern, mit der Rolle, die Sie als Mutter oder Vater einer
pubertierenden Tochter auszufiillen haben, ob alleinerzie-
hend oder in einer Beziehung lebend, und mit der Lebens-
situation, in der Eltern mit der Pubertat ihrer Tochter kon-
frontiert werden.

Im dritten Kapitel steht im Vordergrund, wie Eltern die vie-
len verschiedenen Herausforderungen des Alltags meistern
konnen. Was ist zu tun, wenn es immer wieder Streit gibt?
Wann ist es ratsam, die Zigel anzuziehen, und wann sollte
man sich besser auf Samtpfétchen zurtickziehen? Wie tiber-
steht man Kdmpfe um Taschengeld, Computerzeiten und
Party-Marathons?

Das vierte Kapitel handelt von den Risiken der Pubertét,
von Schulverweigerung, Drogenmissbrauch, Online-Sucht
und manchem mehr.



ENTWICKLUNGSPHASE PUBERTA T

Mit wie viel Jahren die Pubertét beginnt und endet, wann und in
welcher Auspréagung die korperlichen Veranderungen passieren
und wie sich ein Méddchen dann jeweils in Beziehung zu seiner
Mutter und seinem Vater verhélt, das ist individuell so einzigar-
tig wie ein Fingerabdruck. Manche Médchen verabschieden sich
ziemlich unaufgeregt von ihrer Kindheit und wachsen ganz
selbstverstdndlich in ihre neue Rolle als junge Frau hinein. An-
dere suchen die Auseinandersetzung mit so ziemlich allen Men-
schen, die ihren Weg kreuzen, um die Kindheit hinter sich zu las-
sen und mehr tber sich und das Leben der Erwachsenen zu
erfahren. Aufgrund dieser Einzigartigkeit verzichten einige Wis-
senschaftler darauf, die Pubertét in Zeitgrenzen einzuteilen. Sie
sprechen von einem einzigen, flieBenden Prozess, der im Alter
von etwa 10 Jahren beginnen und mit tGber 20 Jahren beendet
sein kann. Wir dagegen ziehen eine grobe zeitliche Einteilung der
korperlichen und psychischen Entwicklungsphasen vor, weil
sich so besser nachvollziehen lésst, wie sich junge Mé&adchen
schrittweise korperlich, emotional und sexuell entwickeln.
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Auf zu allerlei Abenteuern
Die Pubertit bei Midchen, ein Uberblick

Jugendliche in Deutschland kommen immer frither in die Puber-
tat. So lag das Durchschnittsalter bei Mddchen zum Zeitpunkt ih-
rer ersten Menstruation vor knapp hundert Jahren noch bei
14,5 Jahren, heute setzt der Zyklus im Durchschnitt mit 12 Jahren
ein, dann haben bereits 43 Prozent aller Madchen ihre erste Re-
gel bekommen. Einen &hnlichen Trend erkennen die Wissen-
schaftler tibrigens auch bei Jungen, die zum Zeitpunkt ihres ers-
ten Samenergusses ebenfalls etwa 12 Jahre alt sind. Vermutlich
héngt die frither einsetzende Geschlechtsreife mit der guten Er-
ndhrungssituation sowie dem durchweg hervorragenden Ge-
sundheitszustand von Médchen und Jungen zusammen. Als
nachgewiesen gilt: Je mehr Korperfett im weiblichen Korper vor-
handen ist, desto eher setzt auch die erste Regelblutung ein.

Im GroBen und Ganzen verlduft der Pubertatsprozess bei Mad-

chen in drei Stadien:

1. Die Vorpubertit, die bei Madchen etwa zwischen dem 9. und
11. Lebensjahr liegt; bei einigen aber auch erst zwischen 10
und 12 Jahren;

2. Die Kernphase der Pubertét, die sich etwa vom 12. oder
13. Lebensjahr bis zum 17. Lebensjahr erstreckt;

3. Die Nachpubertét oder auch Adoleszenz, die mit ihren Nach-
wirkungen sogar noch iiber das 20. Lebensjahr hinausgehen
kann.

«Pubery ist lateinisch und heit Schamhaar, «pubertas», eben-
falls lateinisch, bedeutet Geschlechtsreife. Der Begriff Pubertét

im engeren Sinn orientiert sich also hauptsdchlich an den korper-

ENTWICKLUNGSPHASE PUBERTAT



lichen und sexuellen Veranderungen. Der Begriff Adoleszenz da-
gegen bezieht sich eher auf den seelischen und emotionalen Pro-
zess und wird hdufig stellvertretend fiir die Phase der
Nachpubertédt verwendet, eine Zeit, in der die korperliche Ent-
wicklung zwar weitgehend abgeschlossen ist, die emotionale Los-
16sung von den Eltern jedoch noch nicht vollstdndig bewaltigt
wurde.

Wie schon erwahnt verlauft jede Pubertdt individuell, dennoch
koénnen sich Eltern, was die kdrperlichen Verdnderungen betrifft,
an bestimmten Durchschnittswerten orientieren:

 Die Schambehaarung wéchst von etwa 8,5 bis 12,5 Jahren.

* Das Brustwachstum beginnt im Alter von 9 bis 13,5 Jahren.

* Der WeiBfluss, der auf Pubertdatshormone hinweist, setzt mit

etwa 9,5 bis 15,5 Jahren ein.

« Die erste Menstruation haben Madchen im Alter von 10 bis

15,5 Jahren, die meisten mit 11, 12 oder 13 Jahren.

Die korperliche Entwicklung ist mit ungefédhr 17 Jahren abge-
schlossen.

Ganz wichtig zu wissen ist: Innerhalb dieser Entwicklungsspan-
nen hat jedes Madchen sein eigenes Tempo, und das ist gut so.
Sind die Freundinnen schon weiter oder noch nicht so weit, so
kann das bei manchen Médchen und damit moglicherweise auch
bei Ihnen als Eltern die Besorgnis auslosen, die Entwicklung ver-
laufe nicht «<normal». Doch wie man oben sieht, sind die Zeitspan-
nen sehr grof und weit gefasst, sodass nur in seltenen Féllen et-
was mit der Entwicklung vielleicht wirklich nicht stimmt (siehe
Kasten). «Normal» ist hier jedenfalls ein sehr weites Feld.
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