Komplementar-Medizin

Balance

Erwachsen werden
ohne Stress




VOM ENTDECKEN ZUM ENTSCHEIDEN

Wenn nach der Geburt die Nabelschnur

durchtrennt wird, ist dies die Ablosung
vom Mutterleib. Dafiir erwacht bei Vater
und Mutter der Beschuitzerinstinkt: Herum-
krabbeln,die ersten Schritte, Zdhne und Wor-
te — nichts entgeht den stolzen Eltern. Sie
wachen aufmerksam uber die anfanglichen
Entdeckungsreisen ihres kleinen Lieblings in
der grossen, weiten Welt. Aber irgendwann
verandern sich Horizonte sowie Perspekti-
ven. Die Eltern bemtihen sich, den Draht zu
ihrem Kind nicht zu verlieren —und miissen
trotzdem lernen, loszulassen.

Wer bin ich?

Plotzlich beginnt sich der aufwachsende
Mensch selbst zu entdecken. Seinen Korper,
sein Wesen, seine Rolle in der Gesellschaft,
die Sexualitat und nattrlich die Erwachse-
nenwelt. Die Einfliisse kommen von Uberall
rundherum. Ob von den Eltern, Kameraden,
Lehrern, falschen Freunden oder aus den
Medien. Der eigene Filter funktioniert noch
nicht, Informationen einordnen ist schwie-
rig. Und das Verantwortungsgefuhl ist erst
im Entstehen begriffen. Eltern mussen sich
bemtuhen, den verninftigen Dialog auf-
rechtzuerhalten, was auch immer geschieht.

Zwischen Chillen und Ausflippen

Oft reagieren die Jugendlichen emotional
und von uns aus gesehen tuberempfindlich.
Eine scheinbar harmlose Ausserung kann

zum Drama fuhren. Ereignisse in der Schu-
le oder der Freizeit verursachen vehemente
Stimmungsschwankungen. Von einer de-
monstrativen Coolness bis zum uberbor-
denden Geflhlsausbruch ist alles drin. Als
Eltern die Ruhe zu bewahren, fallt nicht
immer leicht, doch ist es besonders jetzt
entscheidend, dass wir unserem Kind das
Gefuhl geben, ernst genommen zu werden.
Verstandnis und Mitgefuhl zeigen ist eben-
so wichtig wie das verniunftige Kundtun
unseres Standpunktes.

Das offene Gesprach pflegen

Zuhoren kénnen und ausreden lassen for-
dert das gute Klima. Am besten lassen wir
die Jugendlichen ihre Erlebnisse schildern
und besprechen danach die Dinge, suchen
gemeinsam nach gangbaren Wegen und
analysieren. Wir unterstiitzen dabei, eigene
Losungsansatze zu erarbeiten und helfen,
diese weiterzuentwickeln.

Ruhelos auf der Suche

Jugendliche probieren modische Styles aus,
schauen vieles von Kollegen oder popularen
Vorbildern ab und suchen nach der eigenen
ldentitat. Die Akzeptanz in der Clique und
generell die Wirkung auf andere spielen
eine immer wichtigere Rolle. Dabei kommen
auch Alkohol, Zigaretten und Rauschmittel
aller Art ins Spiel. Strikte Verbote und laute
Worte bewirken oft das Gegenteil. Viel mehr



erreichen wir, wenn wir unseren Nachwuchs
dazu auffordern, die eigene Verantwortung
zu Ubernehmen. Aber nicht, ohne unsere
Grundwerte sowie unseren Standpunkt mit
auf den Weg gegeben zu haben.

Essenzielle Entscheidungen

Und zu all den personlichen Fragen, die pau-
senlos beschaftigen, kommt noch der Druck
in der Schule. Ausserdem haben die Eltern
ihre Erwartungen. Mit dem Ende der obliga-
torischen Schuljahre drangt plotzlich eine
ernsthafte Entscheidung. Es geht darum, die
Weichen fur die Zukunft zu stellen: Gymna-
sium oder Berufslehre? Wer weiss in diesem
Alter schon ganz genau, wohin sein Weg
fithren soll? Die Eltern kdnnen behutsam
beraten, mussen gut zuhoren, einfithlsam
beurteilen und durfen niemals zwingen.
Das Leben fordert in dieser Phase schon ge-

nug von den Jugendlichen!

Baustelle Gehirn

Das menschliche Hirn gleicht in der Phase
der Pubertat einer regelrechten Grossbau-
stelle. Alles ist in einer Umgestaltung be-
griffen und zwischen dem zehnten und
zwolften Lebensjahrlosen die Sexualhormo-
ne ausserdem die korperliche Entwicklung
zur Geschlechtsreife aus.

Der Umbau verlauft nie gleichmassig und
erfolgt in verschiedenen Bereichen zu unter-
schiedlichen Zeiten. Aus diesen turbulenten

Entwicklungsphasen resultiert das unbe-

rechenbare Verhalten.

Das Fundament bewahren

Wenn Kinder zu Erwachsenen werden, ist
es umso wichtiger, was auf den Mentuplan
kommt. Leider haben die Eltern nicht immer
die Kontrolle dartiber und die Versuchung
von Fastfood oder Stussem lockt an jeder
Ecke. Schlaf ist das zweite zentrale Thema.
Gerade in dieser Lebensphase leidet oft auch
die Nachtruhe. Sei es wegen bevorstehen-
der Prufungen, des ersten Liebeskummers
oder wegen des veranderten Stoffwechsels.
Jugendliche reagieren starker auf alle Arten
von Erregungszustanden. Das dritte Stand-
bein des ganzheitlichen Wohlbefindens ist
die Bewegung. Sportliche Aktivitat bereits
injungen Jahren zahlt sich im Erwachsenen-
alter aus. Wer als Kind seine Muskulatur
trainiert, leidet spater seltener unter Ver-
spannungen.

5 herausfordernde Jahre

Jedes Kind entwickelt sich ganz individuell.
Manche fangen friher an, andere zahlen
eher zu den sogenannten Spatzundern.
Wahrend die einen ausgeglichener sind,
fahren andere auf einer emotionalen Ach-
terbahn. Nicht alle verhalten sich gleich
aufmupfig. Wenn die Kindheit zu Ende
geht, wird es grundsatzlich schwieriger fur
die Eltern, Einfluss aufihren Nachwuchs zu
nehmen. Sie mussen lernen, loszulassen
und die Charakterbildung sowie das Ver-
antwortungsbewusstsein zu fordern.

Wir beraten Sie gerne in allen moglichen

Bereichen zu diesem Thema.



