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Madeleine und Alexander gewidmet,  
die mir anschaulich zeigten,  

was die Essenz des Heranwachsens ausmacht.

Caroline gewidmet,  
meiner mitfühlenden Gefährtin auf dieser wilden  

und wundersamen Reise. 

Und meiner Mutter,  
die im Herzen eine Heranwachsende geblieben ist  

und uns allen eine Inspiration war. 





I n h alt

T eil I 11

Di e E s s e n z d er A d ol e s z e n z

N ut z e n u n d Pr o bl e m e d er A d ol es z e n z  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    1 6

Wi e m a n E n er gi e u n d F o k us d es h er a n w a c hs e n d e n G e hir ns i ns 
Er w a c hs e n e n alt er hi n ü b err ett et  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   2 0

A d ol es z e n z v o n i n n e n h er a us  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    2 3

Risi k o u n d B el o h n u n g  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    2 7

A b n a b el u n g  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    3 2

Z eitli c h er A bl a uf v o n P u b ert ät, S e x u alit ät  u n d  A d ol es z e n z  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    3 3

Pr o bl e m e d er v erl ä n g ert e n A d ol es z e n z  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    3 6

Ü b er g ä n g e i n d er A d ol es z e n z u n d di e B e d e ut u n g u ns er er 
Bi n d u n gs b e zi e h u n g e n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    3 8

Mi n dsi g ht- Wer k z e u g e, Teil 1  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    4 7

T eil II 7 1

I hr G e hir n

D o p a mi n, E nts c h ei d u n g e n u n d di e  S u c h e  n a c h  B el o h n u n g  . . . . . . . . . . . . . . . . . .    7 2

F a mili e, Fr e u n d e, H er u m al b er n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    7 7

D er Z w e c k d er A d ol es z e n z  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    7 9

E nts c h ei d u n g e n tr e ff e n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    8 2

 » L ass d as! « r ei c ht ni c ht  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   8 4

D as ei g e n e Hir n i nt e gri er e n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   8 6

D as H a n d m o d ell d es G e hir ns  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   8 9

A d ol es z e n z als T or z ur kr e ati v e n Erf ors c h u n g  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    9 3

Z us a m m e n ar b eit z wis c h e n d e n G e n er ati o n e n  er m ö gli c h e n  . . . . . . . . . . . . . . . . .   9 8



S c h w a c hst ell e n u n d C h a n c e n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   1 0 0

G e hir n i m U m b a u u n d A usr ast er  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    1 0 3

W ä hr e n d d er A d ol es z e n z wir d I nt e gr ati o n i ns  G e hir n g e b a ut  . . . . . . . . . . . . . . .    1 0 7

D as e m oti o n al e » pri miti v e « G e hir n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   1 0 8

N at ürli c h es B e d ürf nis n a c h A b e nt e u er n u n d  G e m ei ns c h aft  . . . . . . . . . . . . . . . . .    11 0

Mi n dsi g ht- Wer k z e u g e, Teil 2  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    11 3

T eil III 1 3 7

I hr e Bi n d u n g e n

G es c h üt zt er H af e n u n d A us g a n gs b asis  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    1 4 2

Wi e Bi n d u n g e n e ntst e h e n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    1 4 7

R e a kti v e Bi n d u n g e n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    1 5 2

Si c h er e Bi n d u n gs ei nst ell u n g e n er w er b e n u n d  d as G e hir n i nt e gri er e n  . . . . . . .    1 5 3

Ü b er Bi n d u n g e n n a c h d e n k e n u n d di e Ver g a n g e n h eit v erst e h e n  . . . . . . . . . . . .    1 5 8

Ar b eitsfr a g e n z ur Bi n d u n g  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   1 6 0

Bi n d u n gs- N arr ati o n u n d u ns er e z w ei  G e hir n h älft e n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   1 6 4

Ver m ei d u n g, e m oti o n al e Dist a n zi ert h eit u n d  di e li n k e G e hir n h älft e  . . . . . . . . .    1 7 3

A m bi v al e n z, Ver wirr u n g d er G ef ü hl e u n d  di e r e c ht e G e hir n h älft e  . . . . . . . . . . .    1 7 9

D es or g a nisi ert e Bi n d u n g u n d Diss o zi ati o n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   1 8 4

S c h a ff u n g ei n es g es c h üt zt e n H af e ns u n d ei n er A us g a n gs b asis 
f ür H er a n w a c hs e n d e  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   1 9 0

Mi n dsi g ht- Wer k z e u g e, Teil 3  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    1 9 3

T eil I V 2 0 9

Pr ä s e nt bl ei b e n

Di e P ers o n w ür di g e n, di e ei n H er a n w a c hs e n d er  g er a d e wir d  . . . . . . . . . . . . . . .    211

A us z u g v o n z u H a us e  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    21 3

P u b ert ät, S e x u alit ät u n d I d e ntit ät  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   2 2 0



H er u m m a c h e n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    2 2 4

Erst e Li e b e  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    2 2 6

Di e R oll e d er Pr äs e n z  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    2 3 3

Ver ä n d er u n g e n u n d H er a usf or d er u n g e n f ür  di e I nt e gr ati o n  . . . . . . . . . . . . . . . .   2 3 6

A k z e pt a n z, L osl ass e n v o n Er w art u n g e n u n d s e x u ell e Ori e nti er u n g  . . . . . . . . . .   2 3 8

Dr o g e n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    2 5 2

R ü c k k e hr n a c h H a us e: R e fl e xi o n, N e u a usri c ht u n g u n d d as 
Kitt e n v o n Br ü c h e n  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    2 6 3

Mi n dsi g ht- Wer k z e u g e, Teil 4  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    2 71

S c hl u s s b e m er k u n g 2 8 7

M W e u n d di e I nt e gr ati o n d er I d e ntit ät

D a n ks a g u n g  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .    2 9 5

R e gi st er 2 9 6





1 1

T eil I
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Di e E s s e n z d er A d ol e s z e n z

D
ie  A d ol es z e n z  ist  ei n  e b e ns o  v er wirr e n d er  wi e  erst a u nli c h er 

L e b e ns a bs c h nitt,  d er  gr o b  g er e c h n et  v o m  1 2.  bis  z u m  2 4.  L e-

b e nsj a hr r ei c ht – t ats ä c hli c h, bis i n di e Z w a n zi g er! K ult ur ü b er-

gr eif e n d wir d di es e P h as e als gr o ß e H er a usf or d er u n g a uf g ef asst, s o w o hl 

f ür di e H er a n w a c hs e n d e n s el bst als a u c h f ür di e Er w a c hs e n e n i n i hr e m 

U mf el d. Di e P h as e k a n n f ür all e B et eili gt e n s c h wi eri g s ei n, u n d i c h h o ff e, 

b ei d e n S eit e n mit di es e m B u c h b eist e h e n z u k ö n n e n. D e m h er a n w a c hs e n-

d e n L es er m ö c ht e i c h W e g g ef ä hrt e s ei n d ur c h di es e Z eit d er p ers ö nli c h e n 

E nt wi c kl u n g,  di e  g el e g e ntli c h  s c h m er zli c h  u n d  g el e g e ntli c h  mitr ei ß e n d 

ist.  Er w a c hs e n e n  L es er n  –  Elt er n,  L e hr er n,  Vertr a ut e n,  Tr ai n er n  u n d 

M e nt or e n v o n H er a n w a c hs e n d e n – h o ff e i c h mit m ei n e n A usf ü hr u n g e n z u 

er m ö gli c h e n, d ass si e d e n H er a n w a c hs e n d e n d a b ei h elf e n k ö n n e n, di es e 

a u ß er or d e ntli c h st ar k pr ä g e n d e P h as e ni c ht n ur z u ü b erl e b e n, s o n d er n i n 

i hr z u g e d ei h e n. 

L ass e n Si e mi c h gl ei c h z u A nf a n g b et o n e n, d ass si c h r u n d u m P u b ert ät 

u n d  A d ol es z e n z  etli c h e  M yt h e n  r a n k e n,  di e  n a c h  n e u est e n  Er k e n nt nis-

s e n d er Wiss e ns c h aft s c hli c ht u n h alt b ar si n d. D as S c hli m m e d ar a n: Di es e 



A ufr u hr i m K o pf

1 2

M yt h e n  m a c h e n  s o w o hl  H er a n w a c hs e n d e n  wi e  a u c h  i hr e m  U mf el d  d as 

L e b e n oft zi e mli c h s c h w er. R ä u m e n wir mit di es e n M yt h e n als o gl ei c h a uf. 

Ei n es d er g ä n gi gst e n V or urt eil e g e g e n ü b er H er a n w a c hs e n d e n l a ut et, 

d ass  Te e n a g er,  d a  v o n  H or m o n e n  ü b ers c h w e m mt,  g er a d e z u  » v err ü c kt 

w er d e n «  o d er  » d e n  Verst a n d  v erli er e n «.  D as  sti m mt  s c hli c ht  ni c ht.  J a, 

w ä hr e n d di es er Z eit st ei gt di e H or m o n pr o d u kti o n, d o c h ni c ht di e H or-

m o n e b esti m m e n, w as i n d er A d ol es z e n z a bl ä uft. H e ut e w ei ß m a n, d ass 

d as, w as H er a n w a c hs e n d e d ur c hl e b e n, h a u pts ä c hli c h d as Er g e b nis ei n es 

E nt wi c kl u n gs pr o z ess es  i m  G e hir n  ist.  D as  Wiss e n  u m  di e  Ä n d er u n g e n, 

di e  si c h  d ort  a bs pi el e n,  hilft  H er a n w a c hs e n d e n  u n d  i hr e m  U mf el d,  d as 

Z us a m m e nl e b e n pr o bl e ml os er z u g est alt e n. 

Ei n w eit er er M yt h os b es a gt, di e A d ol es z e n z s ei s c hli c ht ei n e P h as e d er 

U nr eif e, Te e n a g er m üsst e n ei nf a c h erst » er w a c hs e n w er d e n «. Di es er b e-

s c hr ä n kt e n Si c ht w eis e n a c h m uss m a n di e A d ol es z e n z ir g e n d wi e ertr a g e n 

b z w. m ö gli c hst u n b es c h a d et ü b erl e b e n. J a, di e A d ol es z e n z k a n n v er wir-

r e n d u n d ers c hr e c k e n d s ei n, w eil s o vi el n e u u n d oft i nt e nsi v erl e bt wir d. 

U n d j a, d as Ver h alt e n v o n H er a n w a c hs e n d e n wir kt a uf Er w a c hs e n e g el e-

g e ntli c h  v erst ör e n d  u n d  n a c h g er a d e  si n nl os.  Gl a u b e n  Si e  mir,  als  Vat er 

z w ei er h er a n w a c hs e n d er Ki n d er w ei ß i c h, w o v o n i c h r e d e. D o c h di e Si c ht-

w eis e, d ass di e A d ol es z e n z s c hli c ht et w as s ei, d as es d ur c h z ust e h e n gilt, 

ist s e hr b es c hr ä n kt. D as G e g e nt eil sti m mt: H er a n w a c hs e n d e m üss e n di e 

A d ol es z e n z ni c ht n ur ü b erl e b e n, si e br a u c h e n  di es e wi c hti g e P h as e, u m 

g e d ei h e n z u k ö n n e n. W as m ei n e i c h d a mit ? I m F ol g e n d e n w er d e i c h d ar-

l e g e n, d ass di e » Ar b eit « d es H er a n w a c hs e ns – d as A usl ot e n v o n Gr e n z e n 

u n d d as l ei d e ns c h aftli c h e Er k u n d e n n e u er u n d s p a n n e n d er Di n g e – g a n z 

z e ntr al d a z u b eitr ä gt, wi c hti g e C h ar a kt er z ü g e z u e nt wi c k el n, di e es d e m 

M e ns c h e n erst er m ö gli c h e n, ei n si n n erf üllt es u n d v o n U nt er n e h m u n gs-

l ust g e pr ä gt es Er w a c hs e n e nl e b e n z u f ü hr e n. 
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Di e E s s e n z d er A d ol e s z e n z

Ei n dritt er M yt h os b es a gt, d ass si c h d er M e ns c h w ä hr e n d d er A d ol es z e n z 

n ot w e n di g er w eis e v o n ei n er v ölli g e n A b h ä n gi g k eit v o n Er w a c hs e n e n z ur 

v ollst ä n di g e n  U n a b h ä n gi g k eit  b e w e gt.  N u n  str e b e n  H er a n w a c hs e n d e 

z w ar n at ürli c h er- u n d n öti g er w eis e n a c h ei n er A b n a b el u n g v o n d e n Er-

w a c hs e n e n,  di e  si e  gr o ß g e z o g e n  h a b e n,  d o c h  di e  U n a b h ä n gi g k eit  s oll 

ni e h u n d ert pr o z e nti g s ei n. Ei n e g es u n d e E nt wi c kl u n g f ü hrt z u ei n er a uf 

G e g e ns eiti g k eit b er u h e n d e n B e zi e h u n g, ni c ht z u ei n er v ölli g e n Is ol ati o n 

n a c h d e m M ott o »I c h m a c h’s all ei n e «. Di e N at ur d er B e zi e h u n g z wis c h e n 
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H er a n w a c hs e n d e n u n d i hr e n Elt er n ä n d ert si c h, di e Bi n d u n g ni m mt a b, 

d af ür w er d e n i n di es er P h as e Fr e u n d e wi c hti g er. I n d er A d ol es z e n z v er a b-

s c hi e d e n wir u ns v o m B e m utt ert- W er d e n, wir l ös e n u ns v o n u ns er e n Elt er n 

u n d a n d er e n Er w a c hs e n e n u n d h alt e n u ns v er m e hrt a n Gl ei c h altri g e, u m 

di e  wir  u ns  k ü m m er n  u n d  v o n  d e n e n  wir  wi e d er u m  B eist a n d  erf a hr e n. 

Wir b e w e g e n u ns v o n ei ns eiti g er A b h ä n gi g k eit i n ei n S yst e m g e g e ns eiti g er 

A b h ä n gi g k eit e n. I n di es e m B u c h w er d e n wir di e N at ur di es er B e zi e h u n-

g e n u nt ers u c h e n u n d z ei g e n, d ass u ns er B e d ürf nis n a c h e n g e n Bi n d u n g e n 

u ns er g a n z es L e b e n l a n g a n h ält. Erst w e n n wir di e M yt h e n ü b er w u n d e n 

h a b e n, k ö n n e n wir di e d a hi nt er v er b or g e n e n W a hr h eit e n er k e n n e n – u n d 

d as L e b e n v o n H er a n w a c hs e n d e n u n d i hr e m U mf el d e n or m v er b ess er n. 

L ei d er  k a n n  di e  Ei nst ell u n g  a n d er er  M e ns c h e n  b e ei n fl uss e n,  wi e 

wir  u ns  s el bst  w a hr n e h m e n  u n d  wi e  wir  u ns  v er h alt e n.  D as  l ässt  si c h 

b ei  H er a n w a c hs e n d e n  oft  b e o b a c ht e n:  Si e  » ü b er n e h m e n «  n e g ati v e  V or-

urt eil e, di e vi el e Er w a c hs e n e i h n e n g e g e n ü b er ( o ff e n o d er v erst e c kt) z u m 

A us dr u c k bri n g e n – d ass Te e n a g er » a u ß er K o ntr oll e g er at e n «, »f a ul « o d er 

» u n k o n z e ntri ert « s ei e n. St u di e n h a b e n g e z ei gt, d ass S c h ül er, d er e n L e h-

r er n m a n v or h er g es a gt h att e, si e s ei e n n ur » m ä ßi g i nt elli g e nt «, s c hl e c h-

t er e L eist u n g e n z ei gt e n als ( e b e ns o i nt elli g e nt e) S c h ül er, v o n d e n e n di e 

L e hr er di es e I nf or m ati o n ni c ht b e k a m e n. U m g e k e hrt s c h nitt e n S c h ül er, 

d er e n L e hr er n m a n v or h er g es a gt h att e, si e s ei e n g a n z a u ß er or d e ntli c h 

kl u g,  i n  Pr üf u n g e n  d e utli c h  b ess er  a b  als  ei n e  ( e b e ns o  kl u g e)  K o ntr oll-

gr u p p e.  H er a n w a c hs e n d e,  di e  si c h  n e g ati v e  V or urt eil e  ü b er  di e  A d ol es-

z e n z z u ei g e n m a c h e n, ris ki er e n, d ass si e i n i hr e m L e b e n a uf di es es Ni v e a u 

a bsi n k e n, a nst att i hr w a hr es P ot e n zi al a us z us c h ö pf e n. Wi e J o h a n n W olf-

g a n g v o n G o et h e ei nst s c hri e b: » B e h a n dl e di e M e ns c h e n s o, als w är e n si e, 

w as si e s ei n s ollt e n, u n d d u hilfst i h n e n z u w er d e n, w as si e s ei n k ö n n e n. « 

Di e A d ol es z e n z ist k ei n e P h as e, i n d er m a n » d ur c h dr e ht « o d er si c h » u n-

r eif « v er h ält. Si e ist ei n e wi c hti g e P h as e, g e pr ä gt v o n i nt e nsi v e n G ef ü hl e n, 

gr o ß er G es elli g k eit u n d Kr e ati vit ät. 
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  

Di es es B u c h ist f ol g e n d er m a ß e n a uf g e b a ut: D er erst e Teil u nt ers u c ht, w as 

di e A d ol es z e n z a us m a c ht u n d wi e d as Verst ä n d nis i hr er wi c hti g e n Di m e n-

si o n e n I hr L e b e n v er b ess er n k a n n. I m z w eit e n Teil wir d er kl ärt, wi e si c h 

d as G e hir n w ä hr e n d d er A d ol es z e n z e nt wi c k elt. Di es es Wiss e n k a n n u ns 

d a b ei h elf e n, di e C h a n c e n, di e di es e L e b e ns p h as e bi et et, v oll z u n ut z e n. 

D er  dritt e  Teil  g e ht  d er  Fr a g e  n a c h,  wi e  B e zi e h u n g e n  u ns er  S el bst bil d 

pr ä g e n  u n d  w as  wir  t u n  k ö n n e n,  u m  di e  B e zi e h u n g e n  z u  a n d er e n,  a b er 

a u c h z u u ns s el bst z u v er b ess er n. I m vi ert e n Teil z ei g e n wir, d ass m a n d e n 

Ver ä n d er u n g e n u n d H er a usf or d er u n g e n w ä hr e n d d er A d ol es z e n z a m b es-

t e n b e g e g n et, i n d e m m a n f ür d e n H er a n w a c hs e n d e n pr äs e nt ist, i n d e m 

m a n  Verst ä n d nis  f ür  i h n  z ei gt  u n d  si c h  g e n a u  b e w usst  m a c ht,  w as  si c h 

i n  i h m  u n d  i n  s ei n e n  B e zi e h u n g e n  a bs pi elt.  I n  d e n  A bs c h nitt e n  » Mi n d-

si g ht- W er k z e u g e « st ell e i c h wiss e ns c h aftli c h u nt er m a u ert e M et h o d e n z ur 

St är k u n g d es G e hir ns u n d z ur Ver b ess er u n g v o n B e zi e h u n g e n v or. 

Wir all e l er n e n a uf v ers c hi e d e n e W eis e, g e h e n Si e di es es B u c h n a c h d er 

L e kt ür e d es erst e n Teils als o r u hi g i n d er R ei h e nf ol g e a n, di e I h n e n a m 

m eist e n z us a gt. W e n n Si e mit ei n er Mis c h u n g v o n I d e e n u n d F a kt e n, v o n 

Wiss e ns c h aft u n d A n e k d ot e n a m b est e n l er n e n, s ollt e n Si e d as B u c h vi el-

l ei c ht v o n v or n n a c h hi nt e n l es e n. L er n e n Si e hi n g e g e n a m b est e n d ur c h 

pr a ktis c h e  Ü b u n g e n,  f a n g e n  Si e  b ess er  mit  d e n  Mi n dsi g ht- W er k z e u g e n 

a n;  di e  T h e ori e  d a hi nt er  u n d  di e  B eis pi el g es c hi c ht e n  d a z u  k ö n n e n  Si e 

d a n n  s p ät er  i m m er  n o c h  n a c hl es e n.  I c h  h a b e  d as  B u c h  s o  g es c hri e b e n, 

d ass j e d er Teil f ür si c h st e ht – i nt er essi ert m a n si c h f ür B e zi e h u n g e n, k a n n 

m a n dir e kt z u m Teil dr ei s pri n g e n, i nt er essi ert m a n si c h f ür d as G e hir n, 

g e ht m a n z u Teil z w ei us w. W e n n Si e a m b est e n a us G es c hi c ht e n l er n e n, 

s ollt e n Si e vi ell ei c ht mit Teil vi er a nf a n g e n u n d si c h erst d a n n d e n fr ü h e-

r e n Teil e n wi d m e n. Pr o bi er e n Si e es a us u n d fi n d e n Si e h er a us, w as f ür Si e 

a m b est e n f u n kti o ni ert. 
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Di e t y pis c h e n M er k m al e d er A d ol es z e n z e ntst e h e n a uf gr u n d v o n g es u n-

d e n, n at ürli c h e n Ver ä n d er u n g e n i m G e hir n. D a d as G e hir n s o w o hl u ns er e 

G e d a n k e n  als  a u c h  u ns er e  B e zi e h u n g e n  b e ei n fl usst,  k a n n  ei n  gr ö ß er es 

Verst ä n d nis f ür d as G e hir n u ns h elf e n, mit u ns s el bst i ns R ei n e z u k o m-

m e n u n d s o zi al e B e zi e h u n g e n z u v er b ess er n. I n di es e m B u c h w er d e i c h 

z ei g e n, wi e m a n, a us g e h e n d v o n di es e m Verst ä n d nis, k o n kr et e S c hritt e 

z ur St är k u n g d es G e hir ns u nt er n e h m e n, s ei n e g eisti g e R esili e n z ( B el ast-

b ar k eit u n d A n p ass u n gsf ä hi g k eit) st är k e n u n d di e B e zi e h u n g e n z u a n d e-

r e n v er b ess er n k a n n. 

W ä hr e n d d er A d ol es z e n z v er ä n d ert si c h di e Art u n d W eis e, wi e u ns er 

G e hir n  si c h  eri n n ert,  d e n kt,  ar g u m e nti ert,  si c h  k o n z e ntri ert,  E nts c h ei-

d u n g e n  f ällt  u n d  a uf  a n d er e  M e ns c h e n  r e a gi ert.  I n  d er  P h as e  z wis c h e n 

z w ölf u n d 2 4 J a hr e n w ä c hst u n d r eift d er M e ns c h wi e ni e z u v or i n s ei n e m 

L e b e n. D as Verst ä n d nis d er N at ur di es er Ver ä n d er u n g e n k a n n u ns h elf e n, 

ei n e p ositi v er e Ei nst ell u n g z u u ns z u fi n d e n u n d ei n pr o d u kti v er es L e b e n 

z u f ü hr e n. 

I c h  bi n  Vat er  v o n  z w ei  Te e n a g er n.  D ar ü b er  hi n a us  l e hr e  i c h  g eisti g e 

G es u n d h eit u n d h elf e als Ki n d er- u n d J u g e n d ps y c hi at er H er a n w a c hs e n-

d e n, Er w a c hs e n e n, P a ar e n u n d F a mili e n, di es e s p a n n e n d e L e b e ns p h as e 

z u v erst e h e n. I m Z u g e m ei n er Ar b eit fi el mir a uf, d ass es k ei n B u c h gi bt, 

d as di e P h as e d es H er a n w a c hs e ns als d as pr eist, w as si e ist: ei n e Z eit v ol-

l er M ö gli c h k eit e n, M ut u n d Kr e ati vit ät z u z ei g e n. 

D as L e b e n v er ä n d ert si c h mit B e gi n n d er A d ol es z e n z g e w alti g. D o c h 

di es e  Ver ä n d er u n g e n  si n d  ni c hts,  d as  m a n  v er m ei d e n  o d er  n ur  d ur c h-

st e h e n m üsst e. Si e si n d et w as G ut es. Di es es B u c h e ntst a n d, w eil i c h es f ür 

n öti g hi elt, di e p ositi v e n As p e kt e di es er P h as e f ür H er a n w a c hs e n d e u n d  

Er w a c hs e n e h er a us z u ar b eit e n. 



1 7

Di e E s s e n z d er A d ol e s z e n z

J a, di e A d ol es z e n z ist g el e g e ntli c h a nstr e n g e n d, d o c h w ä hr e n d d es » U m-

b a us «  i m  G e hir n  e ntst e h e n  Q u alit ät e n,  di e  u ns  ni c ht  n ur  w ä hr e n d  d es 

H er a n w a c hs e ns  n üt zli c h  s ei n  k ö n n e n,  s o n d er n  a u c h  i m  Er w a c hs e n e n-

alt er. U ns er U m g a n g mit di es e n Ver ä n d er u n g e n h at ei n e n dir e kt e n Ei n-

fl uss d ar a uf, wi e wir s p ät er l e b e n. Di e h er v or br e c h e n d e Kr e ati vit ät k a n n 

a u c h d e m U mf el d z u g ut e k o m m e n: I d e e n u n d N e u er u n g e n e ntst e h e n g a n z 

n at ürli c h a us R e b elli o n g e g e n d e n St at us q u o u n d d er u n b ä n di g e n E n er gi e 

v o n Te e n a g er n. 

All er di n gs  bir gt  j e d e  n e u e  Art  d es  D e n k e ns,  F ü hl e ns  u n d  Ver h alt e ns 

ni c ht n ur d as P ot e n zi al f ür Ver b ess er u n g e n, s o n d er n a u c h f ür Vers c hl e c h-

t er u n g e n. Z u m Gl ü c k l ässt si c h l er n e n, wi e m a n a us d e n p ositi v e n Q u ali-

t ät e n d es h er a n w a c hs e n d e n G e hir ns d as B est e m a c ht u n d wi e m a n di es e 

Q u alit ät e n a u c h i ns Er w a c hs e n e n alt er hi n ei n b e w a hrt. 

I n d e n fr ü h e n Te e n a g er-J a hr e n v er ä n d ert si c h d as G e hir n i n vi er erl ei 

Hi nsi c ht  er h e bli c h:  Es  e ntst e ht  ei n e  Gi er  n a c h  n e u arti g e n  Erl e b niss e n, 

d er W u ns c h n a c h U m g a n g mit Gl ei c h altri g e n, ei n e g e w alti g e e m oti o n al e 

I nt e nsit ät  u n d  kr e ati v e  N e u gi er.  I n  d er  A d ol es z e n z  v er dr a ht et  si c h  d as 

G e hir n n e u, w o d ur c h si c h d as Erl e b e n f u n d a m e nt al v o n d e mj e ni g e n w ä h-

r e n d d er Ki n d h eit u nt ers c h ei d et. N e u ist et w a, wi e Te e n a g er d ur c h n e u e 

Erl e b niss e » Ki c ks « s u c h e n, wi e si e mit Gl ei c h altri g e n u m g e h e n, d ass si e 

i nt e nsi v er e G ef ü hl e s p ür e n, si c h g e g e n di e » ü bli c h e « Art a u fl e h n e n, Di n g e 

z u t u n, u n d v ers u c h e n, d er W elt i hr e n St e m p el a uf z u dr ü c k e n. J e d e di es er 

Ver ä n d er u n g e n ist n ot w e n di g, u m d e n wi c hti g e n U m b a u u ns er Art z u d e n-

k e n, z u f ü hl e n, z u i nt er a gi er e n u n d E nts c h ei d u n g e n z u tr e ff e n, v or a n z u-

bri n g e n. Z u g e g e b e n, di es e a n si c h p ositi v e n Ver ä n d er u n g e n k ö n n e n a u c h 

N a c ht eil e mit si c h bri n g e n. B etr a c ht e n wir d es h al b di e V or- u n d N a c ht eil e 

d er vi er H a u pt v er ä n d er u n g e n i m h er a n w a c hs e n d e n G e hir n:
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1. Gi er  n a c h  n e u e n  Erf a hr u n g e n. D as  B el o h n u n gs z e ntr u m  d es 

h er a n w a c hs e n d e n G e hir ns r e a gi ert st är k er a uf n e u arti g e Erf a h-

r u n g e n. S o e ntst e ht di e i n n er e M oti v ati o n, N e u es a us z u pr o bi e-

r e n u n d i nt e nsi v er z u l e b e n. D as v erl ei ht d e m L e b e n S c h w u n g. 

N a c ht eil: B ei  d er  S u c h e  n a c h  A b e nt e u er n  b est e ht  di e  G ef a hr, 

d ass  Risi k e n  u nt ers c h ät zt  u n d  B el o h n u n g e n  ü b ers c h ät zt  w er-

d e n. D as k a n n z u ü b er m ä ßi g ris k a nt e m Ver h alt e n u n d z u Ver-

l et z u n g e n f ü hr e n. A uf gr u n d i hr er er h ö ht e n I m p ulsi vit ät n ei g e n 

H er a n w a c hs e n d e  d a z u,  I d e e n  s p o nt a n  u m z us et z e n,  o h n e  v or-

h er di e K o ns e q u e n z e n z u d ur c h d e n k e n. V o rt eil: W er es s c h a fft, 

si c h di e O ff e n h eit f ür n e u e G e d a n k e n u n d ei n e l ei d e ns c h aftli c h e 

L e b e ns ei nst ell u n g i ns Er w a c hs e n e n alt er z u b e w a hr e n, g e ht d e n 

R est s ei n es L e b e ns v oll er N e u gi er u n d A b e nt e u erl ust d ur c h di e 

W elt, i m m er b er eit, di e Di n g e a uf n e u arti g e W eis e a n z u p a c k e n.

2. G est ei g ert e G es elli g k eit.  D as B e d ürf nis n a c h U m g a n g mit Gl ei c h-

altri g e n  w ä c hst,  n e u e  Fr e u n ds c h aft e n  e ntst e h e n. N a c ht eil: 

Te e n a g er, di e k a u m m e hr mit Er w a c hs e n e n u n d h a u pts ä c hli c h 

mit a n d er e n Te e n a g er n v er k e hr e n, v er h alt e n si c h ris k a nt er als 

a n d er e.  L e h n e n  Te e n a g er  Er w a c hs e n e,  d er e n  Wiss e n  u n d  L e-

b e ns w eis e v ollst ä n di g a b, st ei gt di e Risi k ofr e u d e n o c h st är k er. 

V o rt eil: Di e  S u c h e  n a c h  gl ei c h altri g e n  G e n oss e n  f ü hrt  z u  g e-

s u n d e n, a uf G e g e ns eiti g k eit b er u h e n d e n Fr e u n ds c h aft e n – u n d 

di e  wi e d er u m  tr a g e n  n a c h  a kt u ell e m  F ors c h u n gsst a n d  g a n z 

e nts c h ei d e n d d a z u b ei, d ass wir u ns g ut f ü hl e n, l a n g l e b e n u n d 

gl ü c kli c h si n d. 

3. I nt e nsi v es Erl e b e n v o n G ef ü hl e n. Es m a c ht d as L e b e n l e b e n di-

g er. N a c ht eil: Di e  i nt e nsi v  e m pf u n d e n e n  E m oti o n e n  k ö n n e n 

d as  Ver h alt e n  b esti m m e n  u n d  z u  I m p ulsi vit ät,  L a u n e n h afti g-

k eit u n d mit u nt er e xtr e m er A bl e h n u n g f ü hr e n. V o rt eil: I nt e n-

si v e  G ef ü hl e  v erl ei h e n  E n er gi e  u n d  L e b e nsl ust;  si e  v er mitt el n 

S p a ß d ar a n, a uf di es e m Pl a n et e n z u l e b e n.
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4. Kr e ati vit ät. D er g eisti g e H ori z o nt v o n H er a n w a c hs e n d e n w ei-

t et si c h, si e e nt wi c k el n di e F ä hi g k eit, k o n z e pt u ell u n d a bstr a kt 

z u  d e n k e n.  D as  er m ö gli c ht  i h n e n,  d e n  St at us  q u o  z u  hi nt er-

fr a g e n,  Pr o bl e m e  mit  u n g e w ö h nli c h e n  L ös u n gs a ns ät z e n  a n-

z u g e h e n,  n e u e  I d e e n  z u  e nt wi c k el n  u n d  i n n o v ati v  z u  s ei n. 

N a c ht eil: Di e Si n ns u c h e w ä hr e n d d er Te e n a g erj a hr e k a n n ei n e 

I d e ntit äts kris e a usl ös e n, e m pf ä n gli c h er f ür Gr u p p e n dr u c k m a-

c h e n u n d z u Zi el- u n d A ntri e bsl osi g k eit f ü hr e n. V o rt eil: W e n n 

d as er w a c hs e n e G e hir n es w eit er hi n s c h a fft, di e W elt b e w usst 

a uf  n e u e  Art  z u  d e n k e n,  z u  i m a gi ni er e n  u n d  w a hr z u n e h m e n 

s o wi e d as S p e ktr u m d er m ö gli c h e n Erf a hr u n g e n kr e ati v z u er-

f ors c h e n, d a n n st ellt si c h ni c ht s o l ei c ht d as » H a mst err a d- G e-

f ü hl « ei n, u nt er d e m vi el e Er w a c hs e n e l ei d e n. D er Si n n f ür di e 

» U n g e w ö h nli c h k eit  d es  G e w ö h nli c h e n «  bl ei bt  er h alt e n.  K ei n e 

s c hl e c ht e Str at e gi e f ür ei n erf üllt es L e b e n!

D er Tit el A ufr u hr i m K o pf   b es c hr ei bt g a n z g ut, w as si c h w ä hr e n d d er A d o-

l es z e n z a bs pi elt: Ei n ers eits e nt wi c k el n H er a n w a c hs e n d e ei n e F üll e n e u er 

I d e e n, di e si e w ä hr e n d d er s c h ö pf eris c h e n Er k u n d u n g e n u n d mit Gl ei c h-

altri g e n t eil e n, di e Gi er n a c h n e u e n Erf a hr u n g e n s or gt f ür ei n e n Str o m v o n 

kr e ati v e m I n p ut, a n d er ers eits k a n n d er A ufr u hr i m j u g e n dli c h e n G e hir n 

a u c h d af ür s or g e n, d ass d er B etr e ff e n d e K o or di n ati o n u n d B al a n c e v er-

li ert u n d v o n s ei n e n G ef ü hl e n ü b er w älti gt wir d wi e v o n ei n e m Ts u n a mi. 

D a n n v er m e n g e n si c h Ver wirr u n g u n d I n n o v ati o ns g eist. Z ur A d ol es z e n z 

g e h ör e n b ei d e S eit e n di es es » A ufr u hrs i m K o pf «. 

K ur z z us a m m e n g ef asst: Di e Ver ä n d er u n g e n, di e si c h i m j u g e n dli c h e n 

G e hir n a bs pi el e n, st ell e n s o w o hl ei n Risi k o als a u c h ei n e C h a n c e d ar. J e 

n a c h d e m, wi e wir di e G e w äss er d er A d ol es z e n z d ur c hf a hr e n – als H er a n-

w a c hs e n d e o d er als Er w a c hs e n e i n i hr e m U mf el d – f ü hr e n wir u ns er S c hi ff 

d es L e b e ns e nt w e d er i n g ef ä hrli c h e Str u d el o d er i n s p a n n e n d e A b e nt e u er. 

Es li e gt all ei n a n u ns. 
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Wi e m a n E n er gi e u n d F o k u s d e s h er a n w a c h s e n -
d e n G e hir n s i n s Er w a c h s e n e n alt er hi n ü b err ett et

Wi e oft h ör e i c h i n m ei n er Pr a xis Er w a c hs e n e ü b er d e n e wi g gl ei c h e n Tr ott 

i hr es L e b e ns kl a g e n. Si e f ü hl e n si c h » ei n g es p errt « i n ei n e m »si n n e ntl e er-

t e n « L e b e n, j e d e N e u gi er ist i h n e n a b h a n d e n g e k o m m e n. G el a n g w eilt m a-

c h e n si e t a g ei n, t a g a us d as Gl ei c h e. D ar ü b er hi n a us s p ür e n vi el e M e ns c h e n 

ei n e n  M a n g el  a n  s o zi al e n  Bi n d u n g e n,  si e  f ü hl e n  si c h  is oli ert  u n d  all ei n. 

Si e h a b e n i hr e B e g eist er u n gsf ä hi g k eit v erl or e n, d er Allt a g f ü hlt si c h s c h al 

u n d f a d e a n. Di es er E n n ui k a n n z u A p at hi e o d er s o g ar D e pr essi o n e n u n d 

Ver z w ei fl u n g f ü hr e n. Ni c hts s c h ei nt m e hr wi c hti g, el e ktrisi er e n d o d er g ar 

u n v er zi c ht b ar. We n n Er w a c hs e n e n i hr e Kr e ati vit ät a b h a n d e n k o m mt, v er -

s u c h e n si e, di e H er a usf or d er u n g e n d es Allt a gs a uf i m m er gl ei c h e Weis e z u 

b e w älti g e n; f ür F a nt asi e bl ei bt k ei n Pl at z m e hr. S o wir d i hr L e b e n »l e bl os «. 

D ur c h di e S c h ö pf u n g n e u er Ver bi n d u n g e n z wis c h e n Di n g e n e ntst e h e n 

Vers pi elt h eit u n d H u m or, di e m a n br a u c ht, u m s ei n L e b e n l e b e n di g z u er-

h alt e n. A us Te e n a g er gr u p p e n h ört m a n oft G el ä c ht er. M a n h ört a u c h oft 

W ei n e n. E m oti o n al e I nt e nsit ät k a n n als o Fr e u d e b er eit e n – o d er f ür Tr ä-

n e n  s or g e n.  Er w a c hs e n e  u nt er h alt e n  si c h  m eist  er nst h aft  mit ei n a n d er. 

J a,  d as  L e b e n  ist  ei n e  er nst h aft e  A n g el e g e n h eit.  A b er  tr ot z d e m  m üss e n 

wir d o c h a uf Fr e u d e u n d G el ä c ht er ni c ht v er zi c ht e n. Wir br a u c h e n H u m or 

u n d  L e b e nsfr e u d e,  ni c ht  tr ot z  all  d e n  Pr o bl e m e n  a uf  di es e m  Pl a n et e n, 

s o n d er n w e g e n  d er Pr o bl e m e. 

W e n n Er w a c hs e n e n di e vi er M er k m al e d es H er a n w a c hs e n d e n v erl or e n 

g e h e n – Gi er n a c h n e u e n Erf a hr u n g e n, g est ei g ert e G es elli g k eit, i nt e nsi v es 

Erl e b e n  v o n  G ef ü hl e n  u n d  h o h e  Kr e ati vit ät  –  f ü hlt  si c h  i hr  L e b e n  l a n g-

w eili g, e wi g gl ei c h u n d ei ns a m a n. W er w ür d e ei n s ol c h es L e b e n b e w usst 

w ä hl e n? W a hrs c h ei nli c h ni e m a n d. O ff e n b ar n ei g e n wir Er w a c hs e n e d e n-

n o c h d a z u, a uf A ut o pil ot d a hi n z us e g el n. W ar u m? Vi ell ei c ht w eil wir u ns 

ü b erf or d ert f ü hl e n, d e n A nf or d er u n g e n d er W elt g er e c ht z u w er d e n. D a n n 

u nt er dr ü c k e n wir si c h er h eits h al b er d e n Dr a n g n a c h N e u e m, n a c h G es el-
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li g k eit, n a c h Ver ä n d er u n g e n, d er i n d er A d ol es z e n z h o c h k o m mt. St att d es-

s e n s c h alt e n wir i n ei n e n » Ü b erl e b e ns m o d us « u n d v ers u c h e n, ei n e z u v er-

l ässi g  f u n kti o ni er e n d e  R o uti n e  z u  e nt wi c k el n.  T ats ä c hli c h  a b er  m a c h e n 

wir u ns d as D as ei n n ur s c h w er, w e n n wir u ns fr ei willi g i n ei n H a mst err a d 

b e g e b e n – a u ß er d e m alt ert u ns er G e hir n d a n n m ö gli c h er w eis e s c h n ell er.

M ei n e  T h es e  l a ut et:  Di e  Ess e n z  d er  A d ol es z e n z  –  ei n  G es c h e n k  u n d 

gl ei c h z eiti g ei n e H er a usf or d er u n g – ist a u c h f ür Er w a c hs e n e wi c hti g. D a -

mit h alt e n si e i hr L e b e n l e b e n di g. U n d n o c h s o ei n M yt h os: Vi el e M e ns c h e n 

gl a u b e n, d as G e hir n w ür d e n a c h d er Ki n d h eit ni c ht w eit er w a c hs e n. D o c h 

d as sti m mt ni c ht. D as G e hir n v er gr ö ß ert u n d v er ä n d ert si c h ni c ht n ur w ä h -

r e n d  d er  Ki n d h eit  u n d  A d ol es z e n z,  s o n d er n  d as  g a n z e  L e b e n  l a n g.  D o c h 

d af ür m üss e n wir Er w a c hs e n e n u ns di e Ei g e ns c h aft e n b e w a hr e n, di e d e n 

Te e n a g er a us z ei c h n e n. 

I c h s pr e c h e g er n v o n d er Ess e n z d er A d ol es z e n z, w eil d as i m A m eri k a-

nis c h e n ei n s c h ö n es A kr o n y m er gi bt: 

E S S E N C E = 

 E m oti o n al S p ar k ( e m oti o n al er F u n k e)

 S o ci al E n g a g e m e nt ( G es elli g k eit)

 N o v elt y ( N e u gi er)

 Cr e ati v e E x pl or ati o ns ( kr e ati v e Er k u n d u n g e n)
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I c h fr a g e mi c h, o b di e G er ei zt h eit, di e i c h b ei d e n Elt er n v o n H er a n w a c h-

s e n d e n oft b e o b a c ht e, vi ell ei c ht d a h er r ü hrt, d ass di e Er w a c hs e n e n si c h 

g e n a u  di es e  M er k m al e  f ür  si c h  s el bst  z ur ü c k w ü ns c h e n.  J u g e n dli c h er 

Ü b er m ut wir kt mit u nt er ers c hr e c k e n d, w e n n m a n s el bst k ei n F e u er m e hr 

i m  H er z e n  s p ürt.  R el ati v  is oli ert  l e b e n d e  Er w a c hs e n e  f ü hl e n  si c h  a n g e-

si c hts d es l e b e n di g e n S o zi all e b e ns v o n Te e n a g er n s c h n ell a us g es c hl oss e n. 

Wi e vi el e n e u e Fr e u n ds c h aft e n s c hli e ß e n wir i m Alt er v o n 3 0, 4 0, 5 0 J a h-

r e n d e n n n o c h? M a n s el bst f ü hlt si c h s c h n ell a ntri e bsl os i m K o ntr ast z ur 

L ei d e ns c h aft, mit d er si c h J u g e n dli c h e i n n e u e Erf a hr u n g e n st ür z e n. U n d 

di e ü b er b or d e n d e Kr e ati vit ät, mit d er Te e n a g er Di n g e a n g e h e n, z ei gt d e n 

Er w a c hs e n e n a uf, wi e ei n g ef a hr e n u n d b e gr e n zt i hr ei g e n er Allt a g ist. 

Vi ell ei c ht  w ür d e  si c h  di e  Kl uft  z wis c h e n  d e n  G e n er ati o n e n  v er kl ei-

n er n, w e n n Er w a c hs e n e ei n e n Teil di es er Ur kr aft wi e d er f ür si c h e nt d e-

c k e n w ür d e n. W as i c h d a mit m ei n e: Mit u nt er eri n n ert u ns d as, w as wir i n 

a n d er e n s e h e n, d ar a n, w as u ns s el bst f e hlt. U n d di es es G ef ü hl v o n Verl ust 

m a c ht u ns fr ustri ert, e ntt ä us c ht, w üt e n d o d er tr a uri g. Als T h er a p e ut s e h e 

i c h st ä n di g, d ass Elt er n si c h g e n a u a n d e n Ei g e ns c h aft e n i hr es Ki n d es st ö-

r e n, di e si e a n ei n e s c h m er zli c h e L ü c k e i n i hr e m ei g e n e n L e b e n g e m a h-

n e n. At m e n wir als o ti ef d ur c h u n d eri n n er n wir u ns d ar a n, d ass wir ei n 

L e b e n l a n g l er n e n. U n d d a n n erl a u b e n wir u ns, d e n U mst a n d, d ass u ns er 

h er a n w a c hs e n d es Ki n d u ns a uf di e P al m e bri n gt, als C h a n c e z u b e gr eif e n, 

u ns er I n n e nl e b e n z u erf ors c h e n. 

Er w a c hs e n e  m üss e n  a us  i hr er  ei g e n e n  A d ol es z e n z  l er n e n  u n d  v o n 

d e nj e ni g e n, di e di es e P h as e g er a d e d ur c h m a c h e n. D as B eis pi el d er H er a n-

w a c hs e n d e n  g e m a h nt  u ns  d ar a n,  wi e  l e b e n di g  a u c h  u ns er  L e b e n  s ei n 

d ürft e. U m g e k e hrt k ö n n e n H er a n w a c hs e n d e a u c h v o n Er w a c hs e n e n l er-

n e n, w e n n di es e i hr e Erf a hr u n g e n mit i h n e n t eil e n u n d i hr e E nt wi c kl u n g 

hi n z ur S el bstst ä n di g k eit u nt erst üt z e n. 
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A d ol e s z e n z v o n i n n e n h er a u s

L ass e n Si e u ns » v o n i n n e n h er a us « b etr a c ht e n, w as di e Ess e n z d er A d ol es-

z e n z a us m a c ht. S o k ö n n e n wir b ess er v erst e h e n, w as i n u ns u n d a n d er e n 

v or g e ht; u n d d as wi e d er u m erl a u bt u ns, b ess er z u v erst e h e n, wi e wir u n d 

a n d er e u ns v er h alt e n. Di es es Verst ä n d nis v o n i n n e n h er a us hilft u ns d a-

b ei, u ns er L e b e n a kti v z u g est alt e n, a nst att u ns i n u n v er ä n d erli c h s c h ei-

n e n d e  U mst ä n d e  z u  f ü g e n.  Z u n ä c hst  m ö c ht e  i c h  er kl är e n,  wi e  G e hir n, 

S el bst b e w usst h eit  u n d  z wis c h e n m e ns c hli c h e  B e zi e h u n g e n  i n  i hr e m  Z u-

s a m m e ns pi el u ns er e n G eist pr ä g e n – u n d d a mit di e Erf a hr u n g, w er wir 

si n d. Di es es B u c h ist als Di al o g z wis c h e n mir, d e m Verf ass er, u n d I h n e n, 

d e m L es er, a n g el e gt. I c h h o ff e, es f ü hlt si c h b ei m L es e n s o a n, als w ür d e n 

wir u ns t ats ä c hli c h ü b er di es e wi c hti g e P h as e i m L e b e n u nt er h alt e n, v o n 

A n g esi c ht z u A n g esi c ht. 

I c h fr e u e mi c h d ar a uf, mit I h n e n di es e Er k u n d u n g a n z u g e h e n, I h n e n 

di es e  Erf a hr u n g  z u  v er mitt el n  u n d  mit  I h n e n  d ar ü b er  n a c h z u d e n k e n, 

w as si c h i n I hr e m L e b e n s o a bs pi elt. I c h h a b e ei n e n S o h n k n a p p ü b er 2 0, 

ei n e  T o c ht er  k n a p p  d ar u nt er,  i c h  w ei ß  als o  u m  di e  t ä gli c h e n  C h a n c e n 

u n d H er a usf or d er u n g e n, di e d as Z us a m m e nl e b e n mit H er a n w a c hs e n d e n 

s o mit si c h bri n g e n. W ä hr e n d d er A d ol es z e n z m ei n er Ki n d er m usst e i c h 

a n m ei n e ei g e n e J u g e n d z ur ü c k d e n k e n, u n d ei ni g e d er Ü b erl e g u n g e n a us 

d e m ei g e n e n Erf a hr e n w er d e i c h w eit er u nt e n mit I h n e n t eil e n. 

F alls Si e s el bst H er a n w a c hs e n d er si n d: N e h m e n Si e di es e A bs c h nitt e 

d o c h z u m A nl ass, ü b er I hr a kt u ell es L e b e n n a c h z u d e n k e n. 

Er w a c hs e n e n  h elf e n  di es e  A bs c h nitt e  vi ell ei c ht  z u  v erst e h e n,  w as 

m o m e nt a n g er a d e i m L e b e n d es H er a n w a c hs e n d e n a b g e ht, vi ell ei c ht er-

i n n er n si e di es e a b er a u c h a n i hr e ei g e n e A d ol es z e n z. I c h l a d e Si e h er z-

li c h z u ei n e m a kti v e n Di al o g mit mir ei n. D e n k e n Si e w ä hr e n d d er L e kt ür e 

r u hi g ü b er I hr e ei g e n e Erf a hr u n g n a c h; d as m a c ht m ö gli c h er w eis e d ur c h-

a us Ver g n ü g e n, a u ß er d e m f ör d ert es er wi es e n er m a ß e n d as Verst ä n d nis. 

G e h e n  Si e  mit  mir  a uf  ei n e  E nt d e c k u n gsr eis e!  Di e  Er k e n nt niss e  d ar a us 
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w er d e n I h n e n d e n W e g d ur c h di e A d ol es z e n z erl ei c ht er n u n d I h n e n er-

l a u b e n,  si c h  d as  Wi c hti gst e  a us  di es er  P h as e  f ür  d as  Er w a c hs e n e nl e b e n 

z u er h alt e n. 

Di e E nt d e c k u n gsr eis e, w er wir si n d u n d w as wir kli c h z ä hlt, e n d et ni e. Wir 

w a c hs e n  u n d  e nt wi c k el n  u ns  u ns er  L e b e n  l a n g  w eit er,  u n d  u ns er  G eist 

w ä c hst  mit,  s o d ass  wir  j e d er z eit  ei n  g es u n d es  u n d  a us g el ass e n es  L e b e n 

f ü hr e n k ö n n e n. I c h will Si e wir kli c h a uf ei n e E nt d e c k u n gsr eis e mit n e h-

m e n,  ni c ht  ei nf a c h  mit  F a kt e n  z us c h ütt e n,  mit  M ei n u n g e n  u n d  Er m a h-

n u n g e n, w as Si e t u n s ollt e n. Di es es B u c h wir d Si e w eit er bri n g e n, e g al, o b 

Si e er w a c hs e n si n d o d er mitt e n i n d er P u b ert ät. D a es si c h hi er u m ei n G e-

s pr ä c h h a n d elt, w er d e n Fr a g e n g est ellt, gr u n ds ät zli c h e Fr a g e n, mit d e n e n 

wir u ns d a n n h er u ms c hl a g e n u n d a uf di e wir ei n e A nt w ort fi n d e n w oll e n. 
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T ats a c h e ist a b er, d ass wir a uf vi el e Fr a g e n hi nsi c htli c h G e hir n u n d G eist 

k ei n e l et zt g ülti g e A nt w ort k e n n e n. Tr ot z d e m m üss e n wir u ns di es e Fr a-

g e n st ell e n u n d n a c h A nt w ort e n s u c h e n. 

A uf di e Fr a g e m ei n er Ki n d er, w ar u m i c h s o g er n e l e hr e, a nt w ort et e i c h 

i h n e n: » Weil i c h v o n m ei n e n S c h ül er n i m m er et w as l er n e. « I c h fi n d e es ei n e 

g a n z wi c hti g e Festst ell u n g, d ass wir ei n L e b e n l a n g l er n e n. Wer v erst e ht, 

wi e es w ä hr e n d d er A d ol es z e n z i n all e n B et eili gt e n a ussi e ht, k a n n i h n e n 

d a b ei h elf e n, di es e P h as e g ut z u m eist er n u n d w eit er hi n z u w a c hs e n. 

W ä hr e n d  d er  Ki n d h eit  di e n e n  di e  Elt er n  oft  als  u n hi nt erfr a gt e  V or-

bil d er, si e w er d e n i d e alisi ert. Erst i n d er A d ol es z e n z b e gi n nt d er N a c h-

w u c hs, di e Elt er n als e c ht e P ers ö nli c h k eit e n mit F e hl er n u n d B es c hr ä n-

k u n g e n w a hr z u n e h m e n. Vi ell ei c ht hilft i h m di es er r e alistis c h er e Bli c k a uf 

di e Elt er n, si c h v o n i h n e n z u l ös e n u n d i n di e W elt hi n a us z u zi e h e n. Wi e 

M ar k T w ai n ei n m al s a gt e: » Als i c h vi er z e h n w ar, w ar m ei n Vat er s o u n-

wiss e n d. I c h k o n nt e d e n alt e n M a n n k a u m i n m ei n er N ä h e ertr a g e n. A b er 

mit ei n u n d z w a n zi g st ellt e i c h v er bl ü fft f est, wi e vi el er i n si e b e n J a hr e n 

d a z u g el er nt h att e. « 

N e u es erl e bt n ur, w er si c h v o m St at us q u o l öst. Di e S u c h e n a c h » Ki c ks « 

ist ei n ers eits Teil di es er L osl ös u n g, a n d er ers eits a b er a n si c h s c h o n s p a n-

n e n d u n d l o h n e n d. Di e A d ol es z e n z ist a u c h ei n e P h as e n e u er I d e e n, v oll er 

A b e nt e u erl ust  w er d e n  Erf a hr u n g e n,  Ver h alt e ns w eis e n,  A nsi c ht e n,  G e-

d a n k e n, V orst ell u n g e n, A bsi c ht e n u n d Ü b er z e u g u n g e n hi nt erfr a gt.

Di e Gi er n a c h N e u e m u n d n a c h U n a b h ä n gi g k eit ist ei n e kr e ati v e Ur g e-

w alt, di e z u m N ut z e n all er b eitr a g e n k a n n, w e n n  wir si e als et w as G ut es 

b etr a c ht e n. Vers u c h e n Er w a c hs e n e hi n g e g e n, Gr u n d m er k m al e d er A d o-

l es z e n z z u u nt er dr ü c k e n, v er h alt e n si e si c h wi e j e m a n d, d er ei n e n W as-

s erf all a uf z u h alt e n v ers u c ht. Di e A d ol es z e n z ist ei n e N at ur g e w alt, u n d si e 

b a h nt si c h i hr e n W e g, si e s c hl ä gt si c h i m Ver h alt e n d es H er a n w a c hs e n d e n 

u n d i n d er si c h v er ä n d er n d e n Str u kt ur s ei n es G eist es ni e d er. M a n k a n n 

ei n e n  W ass erf all  ni c ht  a u alt e n,  m a n  k a n n  n ur  s ei n e  Ri c ht u n g  st e u er n 

u n d s ei n e Kr aft n ut z b ar m a c h e n. 
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Di e g ut e N a c hri c ht ist, d ass di e A d ol es z e n z ni c ht als Kri e gs z ust a n d z wi-

s c h e n  d e n  G e n er ati o n e n  erl e bt  w er d e n  m uss.  Vers u c h e n  Er w a c hs e n e, 

d e n Fl uss d er A d ol es z e n z z u st o p p e n, l ei d et di e (f ür B e zi e h u n g e n u n g e-

h e u er wi c hti g e) K o m m u ni k ati o n w a hrs c h ei nli c h u nt er S p a n n u n g e n u n d 

R es p e ktl osi g k eit. E ntfr e m d u n g, H ei mli c ht u er ei u n d Is ol ati o n g e h ör e n z u 

d e n n e g ati v e n u n d s c h m er zli c h e n F ol g e n s c hl e c ht er K o m m u ni k ati o n. Es 

ist g a n z e nts c h ei d e n d, s o w o hl f ür d e n H er a n w a c hs e n d e n als a u c h f ür d e n 

Er w a c hs e n e n, d er s el bst m al i n di es e m Alt er  w ar, di e wi c hti g e n Ver ä n-

d er u n g e n i m G e hir n d es J u g e n dli c h e n z u a k z e pti er e n. D as hilft d a b ei, di e 

K o m m u ni k ati o n a ufr e c ht z u er h alt e n, di e m a n u n b e di n gt br a u c ht, u m al-

l e n d as L e b e n z u erl ei c ht er n. D as f ällt ni c ht i m m er l ei c ht, a b er i c h m ö c ht e 

a n di es er St ell e n o c h ei n m al b et o n e n, wi e wi c hti g di es e A uf g a b e ist. 

Es ist ei n B al a n c e a kt, d e n H er a n w a c hs e n d e u n d i hr e U m w elt v ollf ü h-

r e n m üss e n: d as Str e b e n n a c h U n a b h ä n gi g k eit, d as Verl a n g e n n a c h n e u e n 
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Di e E s s e n z d er A d ol e s z e n z

Erf a hr u n g e n u n d di e j u g e n dli c h e Kr e ati vit ät s o z u m a n a g e n, d ass si c h d as 

L e b e n p ositi v v er ä n d ert. 

D as  G e hir n  ist  u ns er  Er m ö gli c h er  –  u ns er  K o ntr oll z e ntr u m  –,  u n d 

di e g ut e N a c hri c ht ist: W e n n wir d as G e hir n v erst e h e n, k ö n n e n wir s ei n e 

E n er gi e n ut z e n, u m g ut e E nts c h ei d u n g e n z u tr e ff e n u n d u ns er L e b e n k o n-

str u kti v z u v er ä n d er n. D as Verst ä n d nis d a v o n, wi e d as G e hir n v er dr a ht et 

ist, wi e es si c h i m L a uf d er E nt wi c kl u n g i m m er st är k er i nt e gri ert, erl a u bt 

u ns ei n e n kl ar e n Bli c k d ar a uf, w as wir t u n k ö n n e n, u m w ä hr e n d d er A d o-

l es z e n z u n d d ar ü b er hi n a us ei n e o pti m al e F u n kti o n si c h er z ust ell e n. 

Hi er  ei n  s e hr  wi c hti g es  F ors c h u n gs er g e b nis:  Es  gi bt  g a n z  k o n kr et e 

Ü b u n g e n, mit d e n e n si c h I nt e gr ati o n u n d R esili e n z d es G e hir ns f ör d er n 

l ass e n. M a n k a n n l er n e n, di e F u n kti o ns w eis e d es G e hir ns z u v er b ess er n, 

d as G e hir n g es ü n d er z u m a c h e n u n d di e p ers ö nli c h e n B e zi e h u n g e n r ei-

c h er. W e n n Si e di es e Di n g e l er n e n, k a n n d as d e n R est I hr es L e b e ns v er-

b ess er n. U n g el o g e n. 

Ri si k o u n d B el o h n u n g

W ä hr e n d  d er  A d ol es z e n z  v er b ess er n  si c h  vi el e  m ess b ar e  As p e kt e  u ns e-

r es  L e b e ns:  Di e  K ör p er kr aft  ni m mt  z u,  d as  I m m u ns yst e m  wir d  st är k er, 

di e Wi d erst a n ds kr aft g e g e n Hit z e u n d K ält e st ei gt, di e R e a kti o nsf ä hi g k eit 

v er b ess ert si c h. U n d d o c h erl ei d e n J u g e n dli c h e i n di es er P h as e dr ei m al s o 

vi el e er nst h aft e o d er g ar t ö dli c h e Verl et z u n g e n pr o J a hr wi e i n d er Ki n d-

h eit  o d er  i m  Er w a c hs e n e n alt er.  Di es es  g est ei g ert e  Risi k o  k o m mt  ni c ht 

v o n u n g ef ä hr: Di e Wiss e ns c h aft h ält es f ür ei n e dir e kt e F ol g e d er Art, wi e 

si c h d as G e hir n i n di es er P h as e e nt wi c k elt. 

Di e Fr a g e l a ut et, wi e si c h di e Er k u n d u n g n e u er Di n g e f ör d er n, gl ei c h-

z eiti g a b er d as Risi k o f ür L ei b u n d L e b e n mi ni mi er e n l ässt. D ari n b est e ht 

d as Pr o bl e m, d e m wir a u c h i n di es e m B u c h ei ni g e n R a u m g e b e n. 
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K ur z v or d e m erst e n G e b urtst a g m ei n es S o h n es gi n g i c h mit i h m i n u n-

s er er Str a ß e s p a zi er e n, a uf d er S u c h e n a c h St ei n e n, di e er w erf e n k o n nt e 

( ei n e s ei n er Li e bli n gs b es c h äfti g u n g e n). I c h w u n d ert e mi c h ü b er d e n u n-

g e w ö h nli c h e n  St a u  a uf  u ns er er  Str a ß e.  Als  i c h  h ei m k a m,  h ört e  i c h  v o n 

N a c h b ar n, di e i m St a u g est e c kt h att e n, d ass si c h k ei n e z w ei Kil o m et er v o n 

hi er ei n s c hr e c kli c h er U nf all a b g es pi elt h att e. 

E nts et zt erf u hr i c h s p ät er di e D et ails: Bill 1, d er b est e D o z e nt w ä hr e n d 

m ei n er ps y c hi atris c h e n A us bil d u n g, w ollt e mit s ei n er Fr a u a us g e h e n. Di e 

b ei d e n s et zt e n si c h i ns A ut o u n d f u hr e n l os. S p ät er er z ä hlt e s ei n e Fr a u, 

Bill h a b e si c h s c h o n a uf d e n R est a ur a nt- u n d Ki n o b es u c h g efr e ut. D o c h 

b ei m Li n ks a b bi e g e n a n ei n er vi ers p uri g e n Str a ß e p assi ert e es. Bill pr üft e 

– wi e er es s eit f ast ei n e m h al b e n J a hr h u n d ert g et a n h att e –, o b d er W e g 

fr ei w ar, u n d f u hr i n di e Kr e u z u n g ei n. D a d o n n ert e a us h eit er e m Hi m m el 

ei n R as er i n si e hi n ei n, Bills A ut o w ur d e i n d er Mitt e a us ei n a n d er g eriss e n, 

Bill st ar b a uf d er St ell e. Wi e d ur c h ei n W u n d er bli e b e n Bills Fr a u u n d d er 

R as er u n v ers e hrt, k ör p erli c h z u mi n d est.

D er  R as er,  ei n  1 9-j ä hri g er  J u g e n dli c h er  i n  ei n e m  br a n d n e u e n  S p ort-

w a g e n, w ar s c h o n z w ei M o n at e z u v or n a c h ei n e m U nf all a uf d er gl ei c h e n 

Str a ß e  v er h aft et  w or d e n;  a u c h  d a m als  w ar  er  vi el  z u  s c h n ell  u nt er w e gs 

g e w es e n u n d g e g e n ei n e n B a u m g e kr a c ht. S ei n e Elt er n h att e n s ei n e n k a-

p utt e n  Flit z er  ei nf a c h  d ur c h  ei n e n  n e u e n  ers et zt.  S p ät er  erf u hr  i c h  v o n 

Bills Fr a u, d ass d er J u g e n dli c h e d e n Er mittl u n g e n z uf ol g e ü b er 1 5 0 St u n-

d e n kil o m et er dr a uf g e h a bt h att e. I m m er wi e d er gi n g i c h d e n U nf all h er-

g a n g d ur c h u n d v ers u c ht e, ei n e n Si n n i n di es e m si n nl os e n U nf all z u fi n-

d e n. B ei di es er G es c h wi n di g k eit k o n nt e Bill d as A ut o a uf di es er k ur vi g e n, 

b a u m b est a n d e n e n Str a ß e u n m ö gli c h r e c ht z eiti g g es e h e n h a b e n. E b e ns o 

w e ni g  h att e  d er  U nf allf a hr er  ei n e  C h a n c e,  Bill  r e c ht z eiti g  z u  s e h e n  u n d 

a us z u w ei c h e n. W ä hr e n d d er Tr a u erf ei er n t at i c h m ei n B est es, u m Bills A n-

1  N a m e n u n d b esti m mt e D et ails s ä mtli c h er G es c hi c ht e n h a b e i c h v er ä n d ert, u m di e 
Pri v ats p h är e d er B etr o ff e n e n z u s c h üt z e n.


