
Starke Eltern 
in der Pubertät

Vortrag von Christian Wysser, Jugend-, Ehe- und 
Familienberatung Bezirk Muri



Einleitung
• Teil 1 (ca. 45 – 60 min) Vortrag

• Einleitung

• Vorstellung JEFB Muri und Christian Wysser

• Emotionale Grundbedürfnisse

• Veränderung des Bezugsrahmens von Jugendlichen in der Pubertät

• Veränderung der Beziehung zwischen Eltern und Kindern in der Pubertät

• Aus der Hilflosigkeit mittels Kooperation

• Input « Stärke statt Macht» nach Haim Omer

• Schutz und Verantwortung

• Veränderung der elterlichen Rolle und Selbstachtsamkeit

• Teil 2 (ca. 30 min) Fragen / Diskussion / Gespräch
• Fragen zum Referat



Vorstellung JEFB Muri
• Verein Familienberatung Muri (JEFB,MVB,TFV) 

• Auftrag von 19 Gemeinden im Freiamt

• Freiwillige, kostenlose, zeitnahe Beratung für Familien und Einzelpersonen 

• Kindsschutz (Abklärungen und Mandate) im Auftrag der KESB

• Aufsichten Kitas, Pflegefamilien und Tagesfamilien

• Team aus 7 Beratenden, 2 Administratorinnen, ehrenamtlichem Vorstand

• Vernetzung mit SSA / Schule / SPD / Familiengericht KESB / SD Gemeinden / Jugendarbeit / Jugendanwaltschaft und anderen 
Beratungsstellen (ags, ahg, ask usw.)



Emotionale Grundbedürfnisse
• Sicherheit und Geborgenheit

• Anerkennung und Wertschätzung

• Zugehörigkeit und soziale Verbundenheit

• Selbstbestimmung und Autonomie

• Orientierung

• Intimität und Nähe



Veränderung des Bezugsrahmens von 
Jugendlichen in der Pubertät

• Zur Deckung der emot. Grundbedürfnisse brauchts einen Bezugsrahmen, ein Gegenüber, ein Aussen

• Ca. 0 – 3-jährig: kein Bewusstsein für ein Aussen

• Ca. 3 – 4-jährig: erste Bewusstwerdung von einer Aussenwelt führt zu einem Entwicklungsschub im Gehirn (Trötzeliphase)

• Ca. 4 – 12-jährig: Training und Befriedigen der emot. Bedürfnisse im Bezugsrahmen Familie / nahes Umfeld

• Ca. 12 – 18-jährig: biologisch / evolutionäre Veränderung des Bezugsrahmens zur Befriedigung der emot. Bedürfnisse

• Trennung der emotionalen Beziehungen zur Veränderung des Bezugsrahmens



Veränderung durch Krise 

• (unbewusste) Trennung des Bezugsrahmens führt zu Krise (Abdeckung der emot. Bedürfnisse nicht gesichert)

• Erste Beziehungstrennung (Verlust des emot. Bezugsrahmens fühlt sich an wie Trennung) «Du verstehst mich nicht!»

• Emotionale Zustände der Eltern (Abwertung, Erfahrung der Empathielosigkeit, keine Information) 

• Weitere entwicklungsbedingte Belastungen (Berufsfindung, Selbständigkeit, Verantwortungsübernahme, körperliche 
Entwicklung, Selbstbild, Präfrontaler Kortex vs. Dopamin usw.)



Auf der Suche nach einem neuen 
Bezugsrahmen…
Teilweise keine oder nur wenig Befriedigung der emotionalen Bedürfnisse führt zu Stress, Angst, Panik usw. 
Die Suche nach Befriedigung führt zu schwer nachvollziehbarem / unvernünftigem Verhalten und zu Konflikten 
Hormonelle Ausschüttungen (Risikoverhalten usw..)
Beispiele:
• Sicherheit und Geborgenheit bspw. Peer-Group, Rückzug und Isolation, «ältere» Menschen 
• Anerkennung und Wertschätzung bspw. Soziale Medien, Gamen, grosse Traktoren und schnelle Töffli, knappe Kleider 
• Zugehörigkeit und soziale Verbundenheit bspw. Soziale Medien, Peer-Group, politische Gruppen 
• Selbstbestimmung und Autonomie bspw. Regelbrüche und Verhaltensauffälligkeiten («Es ist mein Leben!»)
• Intimität und Nähe bspw. Experimentieren und Entdecken inkl. Frust statt Lust, Pornographie
• Orientierung bspw. Diffuse Suche, Suizidalität, Aktivismus 
Positive Bezugsrahmen können sein: Sportverein, kulturelle und politische Institutionen, Musik usw..
Ev. Übung: Wie decke ich meine emotionalen Grundbedürfnisse?
Ev. Ausflug soziale Medien



Übertragung und Gegenübertragung

• Verunsicherung der Jugendlichen im Finden des Bezugsrahmens überträgt sich auf Eltern

• Reaktion der Eltern aus Sorge und Angst oft «Machtmissbrauch» (Autonomiebegrenzung, Abwertung des Umfelds, 
Vertrauensentzug usw.) oder «klammern» an Bezugsrahmen (beste Freundin / Freund des Kindes werden)

• Hilflosigkeit der Eltern überträgt sich auf den Jugendlichen zurück (Gegenübertragung), was zu Ausstieg aus der 
Zusammenarbeit führen kann



Aus der Hilflosigkeit mittels Kooperation

• Ohnmacht und Hilflosigkeit überwinden, raus aus den Machtkämpfen 

• Veränderung der Haltung von Macht zu Kooperation

• Machtverhältnisse sind nicht mehr klar, die Strategie der Macht ist zum Scheitern verurteilt

• Wie können Eltern ihren Jugendlichen auf der Suche nach neuen Bezugsrahmen unterstützen, was ist hilfreich?

• Veränderung des Klimas (Problemorientierung zu Lösungsorientierung)

• Kooperationsstrategien lernen und einführen 

• Eltern müssen sich verankern!



«Stärke statt Macht» Haim Omer
• https://www.srf.ch/play/tv/kulturplatz/video/haim-omer-und-sein-konzept-der-neuen-

autoritaet?urn=urn:srf:video:05ef5d21-6b2f-477a-bb53-73cf5624aacd

https://www.srf.ch/play/tv/kulturplatz/video/haim-omer-und-sein-konzept-der-neuen-autoritaet?urn=urn:srf:video:05ef5d21-6b2f-477a-bb53-73cf5624aacd
https://www.srf.ch/play/tv/kulturplatz/video/haim-omer-und-sein-konzept-der-neuen-autoritaet?urn=urn:srf:video:05ef5d21-6b2f-477a-bb53-73cf5624aacd


«Stärke statt Macht»
• Selbstbeherrschung
• Deeskalation, Aushalten nicht zu gewinnen, auf Themen zurückkommen, Vorbildfunktion wahren

• Präsenz
• Aktives Gestalten positiver Beziehung, aufrichtige Neugier

• Unterstützung
• Als «Wir» denken, am selben Strang ziehen, aktuelle Themen teilen

• Beharrlichkeit
• Hartnäckig anstatt hart, glaubhafte Ansagen, Sit-in



Zitate Haim Omer
• Die wahre Autorität eines Elternteils zeigt sich darin, wie er mit den schwierigen Momenten umgeht - nicht durch 

Dominanz, sondern durch Einfühlungsvermögen und Kooperation.

• Stärke statt Macht bedeutet nicht, dass Eltern nachgeben oder ihre Autorität aufgeben, sondern dass sie auf eine Weise 
handeln, die die Beziehung stärkt und die Autonomie und Verantwortung ihrer Kinder fördert.

• Eltern müssen sich im Boden ihrer Elternschaft verankern, damit sie die Stürme aushalten und so dem Jugendlichen Halt 
geben können und aushalten, wenn es gerade keinen Halt gibt



Schutz und Verantwortung
• Verantwortung wahrnehmen, wo Schutz notwendig

• Stufenmodell erklären

• Handeln ankündigen und konsequent umsetzen

• Gemeinsame Aufarbeitung 



Starke Eltern in der Pubertät
• Akzeptieren, ermöglichen und aushalten, dass der Bezugsrahmen der Jugendlichen sich verändert.

• Bewusstsein dafür entwickeln und aufrechterhalten, dass der Jugendliche dadurch in einem grossen emotionalen Ausnahmezustand 
ist.

• Auf Übertragung und Gegenübertragung achten. Machen sie den Jugendlichen nicht für ihre Überforderung verantwortlich.

• Ermöglichen und Aushalten der Veränderung der Beziehung - sie können ihrem Kind nicht mehr der emotionale, sichere Hafen 
sein, der sie jahrelang waren.

• In der Alltagsgestaltung und im Aushandeln des Zusammenlebens kooperative Strategien einsetzen

• Konflikte sind wichtig für die Entwicklung eines eigenen Bezugsrahmens, eskalierte Konflikte können Brüche verursachen -
Deeskalationsstrategien vorleben.



Selbstachtsamkeit
• Sie können das Kind nicht verändern, sie können nur sich selbst verändern

• Sie sind ebenso in einem emotionalen Veränderungsprozess. (Verlust des Bezugsrahmens, Beziehung, Prellbock usw.)

• Eltern, die in Stärke pubertierende Jugendliche begleiten, leisten grosse Arbeit (neben Alltag, Arbeit, Paarbeziehung usw.).

• Selbstachtsamkeit für sich, als Eltern und als Vorbild
• Wie decke ich meine emotionalen Bedürfnisse?
• Wie übernehme ich Verantwortung für mich, bzw. meine emotionale Stabilität?
• Was kann ich mir Gutes tun?

• Paarebene auffrischen ;-)



Das Leben danach…

• Die Pubertät erfordert nochmals einen grossen Elterneinsatz (Präsenz, Selbstdisziplin, Unterstützung und Beharrlichlkeit)

• Aus- und Durchhalten

• Schaffen sie sich Perspektiven für danach! Pensionsalter des aktiven Elterndaseins (Rollenveränderung, Selbstachtsamkeit, Paarebene, Hobby usw.) 
Entwickeln sie neue Ziele auf der persönlichen und / oder auf der Paarebene und 

• Freuen Sie sich auf ein Leben, in dem ihre Rolle neu definiert sein wird, auf Augenhöhe mit dem Erwachsenen, welchem Sie einst zur Existenz 
verholfen haben. 

Herzlichen Dank!


