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Dieses Buch widme ich meinem Sohn Salim


Mit Liebe, Trotz, Tränen, Toast – und ein paar zu laut geknallten Türen.


Du warst nicht das ganze Buch. Aber du warst der Anfang.


Manche Szenen hier gehören uns. Viele nicht.


Aber du hast mir gezeigt, wie sich Pubertät anfühlt – von beiden Seiten.


Danke, dass ich dich begleiten durfte.


Mit offenem Herzen. Und oft offenem Mund.


(Weil ich nicht glauben konnte, was du da wieder gesagt hast.)


Dieses Buch ist keine Nacherzählung, sondern ein Spiegel aus vielen Erlebnissen – unseren, meinen, anderen.


Geschrieben für alle, die gerade mittendrin stecken.


Du hast mich wachsen lassen.


Auch, wenn’s manchmal wehgetan hat.


Dir. Und mir.


Ich hab dich lieb.


Dein Vater [image: ]









Wenn aus deinem Kind ein launischer Mitbewohner wird, der dich liebt, ignoriert und anbrüllt – manchmal alles gleichzeitig – bist du mittendrin: in der schönsten Katastrophe der Welt.


Dieser Ratgeber begleitet dich durch Stimmungsschwankungen, Türenknallen, Selbstzweifel, erste Liebe, Insta-Druck und das große Schweigen. Mit Humor, Herz und einer ordentlichen Portion Alltagsechtheit.


Für alle, die nicht mehr wissen, was richtig ist – aber trotzdem weitermachen. Weil Familie eben nicht perfekt sein muss.


Ein Buch für echte Familien, echte Gefühle – und das gute Gefühl: Du bist nicht allein. Du bist einfach mittendrin. Und das ist okay.








Hinweis:


Dieses Buch enthält Beobachtungen, Situationen und Dialoge, die sich so – oder so ähnlich – in vielen Familien mit pubertierenden Kindern abspielen könnten. Alle Charaktere, Handlungen und Beispiele wurden frei formuliert, teils verfremdet, zusammengefasst oder zugespitzt – zur besseren Lesbarkeit, Verständlichkeit und ja, manchmal auch zur Beruhigung der elterlichen Nerven.


Ähnlichkeiten mit realen Personen, Familienmitgliedern oder pädagogischen Fachkräften sind rein zufällig. Oder sagen wir: statistisch nicht zu vermeiden.










Prolog Kein Kaffee der Welt hilft gegen Pubertät


Weißt du noch, damals?


Als dein Kind dich mit großen Augen angeschaut und gesagt hat:


„Mama, du bist die Beste!“


Oder „Papa, du bist mein Held!“


Tja. Vorbei.


Heute sagt es: „Boah, nerv nicht.“


Oder einfach gar nichts.


Oder es knallt die Tür so heftig zu, dass du kurz denkst, die Wand zieht mit aus.


Willkommen in der Pubertät.


Dem einzigen Lebensabschnitt, in dem Menschen gleichzeitig alles besser wissen, dich hassen, dich lieben, heulen, lachen, rumschreien – und das alles in einer einzigen verdammten Minute.


Und ja, dieses Buch hat wirklich den Titel: „Pubertät ist ein Arschloch“


Weil es stimmt.


Weil wir es alle denken.


Und weil irgendwann mal Schluss sein muss mit diesem Pädagogen-Gesülze à la „Die Kinder brauchen nur mehr Raum zur Selbstentfaltung.“


Weißt du, was sie brauchen?


WLAN.


Und jemanden, der ihre Stimmungsschwankungen überlebt, ohne selbst einzuziehen in die Geschlossene.


Dieses Buch ist kein Ratgeber. Es ist eher eine Überlebenshilfe.


Für dich. Für dein Nervenkostüm.


Und für das bisschen Rest-Würde, dass du noch hast, nachdem du versucht hast, deinem Teenie ein „Wie war dein Tag?“ zu entlocken und als Antwort nur ein „Hmpf“ kam – gefolgt von Kopfhörer auf und Welt aus.


Hier gibt’s keine Checkliste, wie du das perfekte Gespräch führst.


Keine Power-Tipps für „gewaltfreie Kommunikation auf Augenhöhe“.


Hier gibt’s Realtalk.


Von Eltern, die nachts Googeln: „Wie lange dauert Pubertät? Und kann man die überspringen?“


Von Kids, die sich selbst nicht mehr verstehen – und dann mit Eltern zu tun haben, die auf WhatsApp GIFs schicken und „YOLO“ sagen, weil sie glauben, das sei noch aktuell.


Wenn du dich also manchmal fühlst wie ein Versager in Erziehungsfragen – willkommen im Club.


Du bist nicht allein. Wir sind viele.


Müde, genervt, überfordert – aber mit verdammt viel Liebe für diese lauten, widersprüchlichen kleinen Wunderwesen, die irgendwann mal unsere Babys waren.


Also los.


Zieh die Jogginghose an.


Lehn dich zurück.


Das Glas Wein voll und das Herz offen.


Es wird hart.


Es wird lustig.


Es wird ehrlich.


Und wenn wir Glück haben, verstehen wir am Ende sogar ein bisschen mehr – nicht nur unsere Kinder. Sondern auch uns selbst.


Let’s dive in.


Die Pubertät wartet nicht. Die rennt dich über den Haufen.


Mit Ansage.










Willkommen im Chaos


Von Kulleraugen zu Killermodus – Was zum Teufel ist passiert?


Du kennst das doch.


Eben noch steht da dieses kleine, niedliche Wesen mit Schokoladenfingern und einem selbst gemalten Herz für Mama – und ein paar Jahre später sitzt dir ein Wesen gegenüber, das aussieht wie dein Kind, aber spricht wie ein RTL2-Kandidat auf Valium und Steroiden gleichzeitig.


Früher: „Mamaaa, kannst du mit mir kuscheln?“


Heute: „Boah, fass mich nicht an. Und warum atmest du so laut?!“


Willkommen in der Pubertät.


Wo dein Kind dich nicht mehr Mama oder Papa nennt, sondern einfach: „Ey.“


Dialog des Grauens – realistisch bis zur Tränenkante:


Du: „Wie war dein Tag?“


Teenie: „Hmpf.“


Du: „Hmpf gut oder Hmpf schlecht?“


Teenie: (dreht Augen, stöhnt, zieht sich ins Zimmer zurück)


Tür: KAWUMM


Deine Seele: Game Over. Bitte Neustart.


Du sitzt da, glotzt die geschlossene Tür an wie ein Labrador bei Regen und fragst dich: „Was bitte habe ich getan?“


Die Antwort ist simpel. Gar nichts. Oder alles.


Oder genau das Falsche im exakt falschen Moment mit exakt dem falschen Tonfall.


Also wie immer halt.


Was in deinem Kind gerade abgeht (ganz grob, ohne Medizinstudium):




	Hormone knallen rein wie ein schlecht programmiertes Feuerwerk auf Speed.


	Das Gehirn wird einmal komplett umgebaut – während es gleichzeitig benutzt wird.


	Und Emotionen? Hängen durch wie ein nasser Waschlappen an ‘ner Stromleitung.





Oder wie Teenager selbst sagen würden:


[image: ]„Ich hasse alle. Aber ich will in den Arm genommen werden. Aber wehe, du tust es.“


Mini-Selbsttest: Bist du offiziell im Pubertätsmodus angekommen?


Bitte nutzen Sie zur Bearbeitung der Aufgabe die Kommentar- oder Notizfunktion Ihres e-Readers oder ein separates Blatt Papier


Kreuze an:


 Du wirst für dein bloßes Existieren angeschrien.


[image: ] Dein Kind hat neue Trigger-Wörter: „Aufstehen“, „Zähneputzen“, „Ich hab dich lieb“.


[image: ] Du brauchst Kaffee, Wein oder beides – noch vor 9 Uhr.


[image: ] Du hast heimlich gegoogelt: „Wie entkommt man seinem Teenager legal?“


[image: ] Du kennst jetzt „Stille Kommunikation durch Türknallen“


Wenn du mehr als eine Box angekreuzt hast:


Herzlichen Glückwunsch. Du bist mittendrin.


Aber hey – tief durchatmen.


Das bist nicht nur du.


Die Eltern auf dem Elternabend, die so tun, als wäre bei ihnen alles harmonisch?


Sie Lügen… Alle!


Oder wie ein Vater mal sagte, während sein Sohn im Hintergrund Metal-Songs durch die Wand „brüllte“:


„Ich liebe ihn. Aber manchmal... will ich ihn einfach auf eBay stellen.


Ohne Rückgaberecht.“


Und jetzt die gute Nachricht: Du hast noch 14 Kapitel Zeit, zu lachen, zu heulen und vielleicht ein bisschen zu verstehen, was da abgeht – bei deinem Kind, aber auch bei dir.


Und falls du dich heute fragst, ob du das schaffst?


Spoiler: Ja.


Mit Geduld, Humor und ein bisschen Wahnsinn – genau wie der Rest von uns.


Du liebst sie. Aber manchmal willst du sie auch einfach nur ausquartieren.


Es gibt Momente – und du weißt, welche ich meine – da liebst du dein Kind aus vollem Herzen. Und gleichzeitig denkst du: „Wenn ich es jetzt einfach weggebe... würde irgendwer merken, dass es weg ist?“


Nicht falsch verstehen – du willst es nicht wirklich weggeben.


Aber vielleicht... ausquartieren?


Für ein Wochenende?


Ein Jahr?


Bis das hormonelle Gehirn-Tornado-Ding da wieder normal atmet?


Fluchtfantasien in Echtzeit:


Du, um 6:45 Uhr, Küche, müde, Kaffee leer:


„Aufstehen, mein Schatz, die Schule ruft.“


Dein Teenie, aus der Höhle unter der Decke:


„Warum hasst du mich?!“


Du: „Ich habe dich doch nur geweckt…“


Teenager: „GENAU! Nie darf ich schlafen! Ihr zerstört mein Leben!“


Du blinzelst, atmest, und denkst:


„Ich könnte jetzt einfach mit dem Auto losfahren. Richtung Süden. Ohne Navi. Nur weg.“


Warum du nicht durchdrehst (aber kurz davor bist):


Weil da ja immer noch dieser Moment ist, ganz kurz vorm Schlafen, wenn dein Teenie plötzlich leise wird, nicht meckert, nicht schreit – sondern einfach sagt:


„Kannst du mich zudecken?“


Und BOOM.


Herz explodiert.


Lächeln.


Du weichst dahin.


Sekunden später:


„Boah Mama, was guckst du so komisch?!“


Die emotionale Dauerschleife:




	Du gibst alles.


	Du wirst ignoriert.


	Du bleibst ruhig.


	Du wirst angebrüllt.


	Du atmest tief.


	Du bekommst: „Du verstehst eh nix!“



	Du atmest noch tiefer.


	Du liebst sie trotzdem.


	Du willst ausziehen.


	Du bleibst.





Warum?


Weil du weißt: Hinter dem Zickenpanzer steckt dein Kind. Weil du spürst: Das hier ist ein Kampf. Und sie kämpfen nicht gegen dich – sondern dafür, herauszufinden, wer sie sind.


Aber sorry: Das heißt nicht, dass du keinen eigenen Nervenzusammenbruch verdient hättest. Einen pro Woche. Mindestens.


Manchmal willst du einfach nur...




	ein Bad ohne Zahnpastaspuren


	ein Gespräch ohne Geschrei


	ein Tag ohne Diskussion über Socken


	oder auch nur… fünf Minuten Stille.





Nicht meditativ gemeint – sondern: „Niemand schreit. Niemand atmet aggressiv.“-Stille.


[image: ] Teenager inner voice:


„Wieso sind Eltern so anstrengend? Die übertreiben bei allem. Ich will einfach nur chillen. Und niemand soll irgendwas von mir wissen.“


(P.S.: Du wirst gehasst, wenn du das liest.)


Du liebst sie.


Aber du willst auch mal in Ruhe deinen Kaffee trinken.


Oder einen Satz zu Ende sprechen.


Oder einfach mal einen Tag lang nicht das Gefühl haben, du führst einen Kleinkrieg in Flipflops.


Und weißt du was?


Das ist okay.


Denn Liebe bedeutet nicht, alles auszuhalten wie ein Zen-Mönch mit Burnout – Liebe heißt: Du bleibst.


Trotz allem.


Trotz Augenrollen.


Trotz "Boah-Mama-du-bist-so-peinlich".


Realitätsschock: Niemand hat dich auf diesen Sturm vorbereitet


Man hat dir viel erzählt, bevor du Kinder bekommen hast.


Wie du die perfekte Wickeltechnik lernst.


Wie du Stillen überstehst (und dabei lächelst).


Wie du mit wenig Schlaf funktionierst wie ein verdammter Hochleistungsdrucker.


Aber weißt du, worauf dich KEINER vorbereitet hat?


Die Pubertät.


Der Endgegner.


Level 100.


Ohne Cheats. Ohne Anleitung.


Mit Boss-Fight – aber du bist der Boss, der stirbt.


Geburtsvorbereitung: "Atmen. Vertrauen. Loslassen."


Pubertätsvorbereitung: "Zu spät, Bruder. Zieh dich warm an."


Damals:


"Das ist nur eine Phase."


Ja.


Stimmt.


Nur hat keiner gesagt, dass diese Phase sich anfühlt wie eine Mischung aus Zombieapokalypse, Gerichtsverhandlung und Impro-Theater auf LSD.


Echte Szenen aus dem Leben eines Elternteils:


Szene 1: Wohnzimmer. Samstagmorgen.


Du willst einen gemütlichen Start.


Kaffee. Decke.


Vielleicht ein Buch.


Dein Teenager kommt rein, sieht dich und ruft:


"Kannst du vielleicht mal aufhören, so dazusitzen?! Das nervt!"


Dein Kaffee: Kippt.


Dein Nervenkostüm: brennt.


Szene 2: Küche. Du sagst „Guten Morgen“.


Reaktion:


Augenrollen. Stöhnen. Verachtung in Reinform.


„Boah, warum bist du so fröhlich?!“


Du fängst an, dich selbst zu hinterfragen.


Bin ich wirklich so anstrengend?


Atme ich zu laut?


War mein Blick zu besorgt?


Oder einfach nur... da?


Und du, lieber Elternteil, bist plötzlich:




	das Feindbild


	der Oberkontrolleur


	das Auslaufmodell


	und wahlweise die lebende Peinlichkeit in Jogginghose





[image: ] Teen-Voice (ungesagt, aber gedacht):


„Du verstehst eh nix. Lass mich einfach. Und hör auf, mir Ratschläge zu geben, die du selbst nicht umsetzt.“


Das Schlimmste daran?


Niemand hat dich vorbereitet.


Du dachtest, du hättest das Gröbste hinter dir.


Du hast Geburtswehen überlebt.


Du hast trotz 3 Stunden Schlaf eine Brotdose geschnitzt wie Da Vinci.


Aber das hier?


Das ist kein Elternratgeber-Thema.


Das ist Krieg mit Kuschelerinnerung.


Fazit:


Du bist drin.


Mittendrin.


Kein Exit. Kein Rückgaberecht.


Aber hey – du bist nicht allein.


Und wenn du dich gerade fühlst wie ein Toast im Toaster auf Stufe 6: Du brennst, weil du liebst.


Und das macht dich stark.


Auch wenn es sich manchmal eher wie „verheizt“ anfühlt.










Die Hormon-Bombe schlägt ein


Gehirn im Umbau – Bedienungsanleitung leider nicht auffindbar


Also, hier mal ganz ehrlich: Wenn man beim Kind plötzlich das Gefühl hat, man lebt mit einem feuchten Kurzschluss auf zwei Beinen zusammen, dann ist das keine persönliche Beleidigung – das ist Biologie.


Oder wie es besser passt: Ein kompletter Hirn-Umbau bei laufendem Betrieb.


Stell dir vor, du baust ein Haus um, während du noch drin wohnst. Und, während die Handwerker das Wohnzimmer abreißen, schläft jemand im Bett daneben und fragt dich, warum du so genervt bist. Willkommen im Teenagergehirn. Da wird gerade alles einmal entkernt, neu vernetzt und mit der Emotionssteuerung einer defekten Achterbahn versehen.


Das limbische System – für Gefühle zuständig – feuert wie ein Feuerwerk im Zirkus, während der präfrontale Kortex – der Teil für Vernunft, Planung und „vielleicht besser nicht schreien“ – sich erstmal zurückgezogen hat. Vielleicht nach Ibiza. Vielleicht in Streik. Wer weiß das schon. Auf jeden Fall: Nicht verfügbar.


Und du als Elternteil?


Bist mittendrin. Ohne Helm. Ohne Bauplan. Ohne Vorwarnung.


Was bedeutet das konkret? Nun ja, an einem Tag will dein Kind kuscheln, Serien gucken, Gummibärchen teilen – am nächsten Tag reicht ein falscher Tonfall und du wirst behandelt, als hättest du die Haustiere vergiftet und TikTok gelöscht.


Es gibt keine Linie, keine Logik, keinen erkennbaren Rhythmus. Nur den permanenten Soundtrack aus: „Boah, hör auf!“ – „Lass mich!“ – „Wieso redest du so mit mir?!“ – und der König aller Phrasen: „Du verstehst mich eh nicht!“


Und vielleicht stimmt das sogar ein Stück weit. Denn selbst dein Kind versteht sich oft selbst nicht.


Wer bin ich? Was will ich? Warum raste ich gerade aus, weil jemand mich gefragt hat, ob ich schon gegessen habe? Und warum fühle ich mich nach fünf Minuten allein schon wieder wie ein trauriger Hund in einer leeren Hütte?


Das alles ist kein Zeichen von Undankbarkeit. Kein Hinweis auf schlechte Erziehung. Und nein, du hast nicht versagt. Du hast einfach ein Kind im Hormonorkan – und Hormonstürme haben die Eigenart, sämtliche normalen Kommunikationswege zu sprengen.


Es ist ein bisschen so, als würde dein Kind von innen brennen. Nicht sichtbar, aber spürbar. Und alles, was du sagst oder tust, wirkt entweder wie Öl ins Feuer oder wie ein Eimer kaltes Unverständnis.


Es gibt keine Garantie, keine Erfolgstaktik.


Nur ein Prinzip: dableiben. Aushalten.


Da sein. Auch wenn’s kracht.


Auch wenn du denkst: „Gleich schreie ich auch.“ (Mach’s nicht. Oder mach’s. Wer will dich aufhalten? Du bist immerhin der Erwachsene. Meistens.)


Und irgendwann – wirklich irgendwann – kommt ein Moment, an dem dein Kind dich wieder anschaut, nicht als Feind, nicht als Störgeräusch, sondern als Mensch, der einfach da ist.


Der bleibt.


Auch ohne Bedienungsanleitung.


Auch wenn’s schwer ist.


Und das, genau das, ist das Einzige, was du wissen musst: Du musst es nicht perfekt machen. Du musst nur nicht abhauen.


Aggro-Level 9000 – Und du bist der Blitzableiter


Es beginnt oft harmlos. Du sagst etwas völlig Alltägliches wie: „Denk dran, morgen ist Bio-Test.“


Und plötzlich… BÄM. Ein Sturm zieht auf. Keine Vorwarnung. Keine Chance auf Deeskalation. Nur blanke Wut. Explosiv, irrational, brennend heiß. Dein Kind springt von 0 auf 180 in einer Geschwindigkeit, bei der selbst Formel-1-Fahrer respektvoll den Helm ziehen würden.


„Kannst du mich vielleicht EINMAL in Ruhe lassen?! Immer musst du alles kaputtmachen!“


Tür. Knallt.


Deine Seele: bitte nicht schon wieder.


Du stehst da mit offenem Mund, im Flur, vielleicht noch den Einkaufsbeutel in der Hand – und denkst: Warte mal. Was ist gerade passiert? Du wolltest keinen Streit. Du hast nicht provoziert. Du warst einfach... da.
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