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Jeder junge Mensch, der auf den richtigen Weg findet, ist ein Gewinn für die Welt.




Vorwort

In meiner 25-jährigen Arbeit mit Jugendlichen und Familien ist das Thema „Motivation und Fokus“ zu meinem Schwerpunkt geworden. Dies führte nicht nur dazu, dass viele der jungen Menschen in der Zusammenarbeit ihre Berufung gefunden haben, sondern ich selbst durfte für meinen eigenen Lebensweg enorm von der Thematik profitieren.

So entstand eher zufällig die Idee ein Buch mit 12 Geschichten von außergewöhnlichen Jugendlichen aus aller Welt zu verfassen, wissend, dass viele Jugendliche – die Pauschalisierung an dieser Stelle möge man mir verzeihen – keine Bücher lesen.

Dieses Buch richtet sich in Folge an die Eltern – meist die Mütter, denn sie übernehmen aktuellen Studien zufolge 70-80% der erzieherischen Hauptverantwortung.

„Die Jugend liebt heutzutage den Luxus. Sie hat schlechte Manieren, verachtet die Autorität, hat keinen Respekt vor den älteren Leuten und schwatzt, wo sie arbeiten sollte. Die jungen Leute stehen nicht mehr auf, wenn Ältere das Zimmer betreten. Sie widersprechen ihren Eltern, schwadronieren in der Gesellschaft, verschlingen bei Tisch die Süßspeisen, legen die Beine übereinander und tyrannisieren ihre Lehrer.“

Dieses Zitat ist nicht aus der letzten Ausgabe meiner Sonntagszeitung vom 12. April 2026, sondern von Sokrates aus einem der Jahre um 450 vor Christus. Somit ist es weit über 3000 Jahre alt und trotzdem brandaktuell.

Nach vielen, vielen Elterncoachings hat sich jedoch eine eher erschreckende Komponente ergänzt:

Jugendliche stehen heute vor Herausforderungen, die in dieser Form noch vor wenigen Jahren kaum vorstellbar waren. Denn wenn wir ehrlich sind, spüren wir es alle, dass sich etwas drastisch verändert hat.

Die Jugend ist nicht schwieriger geworden. Nein, sie ist stärker belastet.

Aktuelle Studien zeichnen ein klares Bild:

Jeder fünfte junge Mensch in Deutschland gilt heute als psychisch belastet.1

Mehr als die Hälfte der Jugendlichen berichtet von regelmäßigem Stress, über ein Drittel von Erschöpfung.2

Und fast ein Viertel der 14- bis 29-Jährigen fühlt sich so belastet, dass eigentlich professionelle Hilfe notwendig wäre.3

Das sind keine Randphänomene mehr. Das ist die Realität unserer Zeit.

Hinzu kommen Sorgen, die weit über das eigene Leben hinausgehen: Kriege, wirtschaftliche Unsicherheit, Klimakrise, gesellschaftliche Spannungen.

Über 60 % der jungen Menschen machen sich darüber ernsthafte Gedanken.4

Und während all das geschieht, wachsen Jugendliche gleichzeitig in einer Welt auf, die ständig bewertet, vergleicht und beschleunigt. Eine Welt, in der Aufmerksamkeit zur Währung geworden ist. Eine Welt, in der Rückzug oft digital stattfindet und echte Orientierung immer seltener wird.

Viele Jugendliche reagieren darauf nicht mit Kampfgeist, wie Sie ihn vielleicht aus den 1970ern kennen mögen, sondern sie reagieren mit Rückzug, Antriebslosigkeit und Überforderung.

Besonders betroffen – das zeigen die Zahlen deutlich – sind junge Frauen.

Depressionen, Ängste und psychosomatische Beschwerden haben in den letzten Jahren spürbar zugenommen.5

Und genau hier wende ich mich an Sie, an Sie als Mutter und vielleicht sogar als Vater.

Als Frau oder Mann, die oder der dieses Buch wahrscheinlich nicht zufällig in den Händen hält. Vielleicht kennen Sie diese Gedanken allzu gut:

„Mein Kind war früher ganz anders.“

„Ich erreiche sie nicht mehr.“

„Er hat keine Motivation.“

„Alles dreht sich nur noch um das blöde Handy.“

Und vielleicht gibt es auch diesen einen Satz, den viele Eltern nicht laut aussprechen:

„Ich habe Angst, dass ich mein Kind verliere.“

Als Jugendcoach & psychologischer Berater arbeite seit vielen Jahren mit jungen Menschen und deren Familien.

Meine Antwort hierauf wird immer die Gleiche sein:

Unmotiviert wirkt ein Jugendlicher selten aus Faulheit, sondern meist, weil er innerlich mit etwas zu kämpfen hat.

Einen Kampf um Orientierung, um Selbstwert, um Zugehörigkeit. Letztlich um einen Platz in dieser Welt.

Und genau hier setzt dieses Buch an.

Es ist kein klassischer Ratgeber.

Es ist auch kein theoretisches Fachbuch.

Es ist ein Buch über Jugendliche – über außergewöhnliche junge Menschen aus der ganzen Welt – die eines mit Ihrem Kind gemeinsam haben:

Sie stehen an einem Punkt, an dem ihr Leben scheinbar festgefahren ist, einem Punkt an dem die Umstände gegen sie sprechen und an dem es einfacher gewesen wäre, aufzugeben.

Die Jugendlichen in diesen 12 Geschichten haben trotzdem einen Weg gefunden.

Nicht, weil sie stärker waren als andere. Auch nicht, weil sie mehr Glück hatten.

Nein, weil sie – bewusst oder unbewusst – etwas Entscheidendes entwickelt hatten:

FOKUS - und daraus entstand Motivation.

Dieses Buch soll keine perfekten Lebensgeschichten erzählen. Es soll Ihnen Hoffnung geben.

Hoffnung, dass Veränderung möglich ist.

Hoffnung, dass Entwicklung nicht linear verläuft.

Hoffnung, dass auch aus scheinbar ausweglosen Situationen Wege entstehen können.

Hoffnung für Sie, dass Ihr Kind nicht verloren ist, dass das, was Sie gerade erleben, nicht das Ende einer Entwicklung ist, sondern die Chance auf einen Anfang.

Wenn wir beginnen, Jugendliche nicht nur über ihr Verhalten zu betrachten, sondern ihre inneren Prozesse zu verstehen, verändert sich etwas.

Dann entsteht durch neue Dynamik eine neue Verbindung.

Dieses Buch lädt Sie ein, durch tieferes Verständnis und mit neuem Blick, hinzusehen.

Vielleicht entdecken Sie dabei nicht nur eine neue Perspektive auf Ihr Kind, sondern auch auf sich selbst.

Denn Veränderung beginnt selten dort, wo wir sie erwarten.

Ein paar Worte zum Aufbau der Kapitel

Jedes Kapitel beginnt mit einer der beschriebenen 12 Geschichten einer bzw. eines Jugendlichen.

Es folgt eine fachliche Reflexion, eine Handlungsempfehlung für Sie als Eltern und abschließend ein Impuls für den Alltag.

Haben Sie Fragen oder benötigen Sie Unterstützung?

Buchen Sie über meine Website6 ein Elterngespräch online und kommen Sie gerne in den Austausch mit mir.



1 Ravens-Sieberer, U. et al. (2023): COPSY-Studie – Psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in Deutschland. Universitätsklinikum Hamburg-Eppendorf.

2 Hurrelmann, K.; Quenzel, G. (2022): Jugend in Deutschland 2022. Beltz.

3 Schnetzer, S. (2024): Jugendstudie – mentale Gesundheit junger Menschen.

4 Bundeszentrale für politische Bildung (2023): Jugendstudien zu Zukunftsängsten und gesellschaftlichen Sorgen.

5 DAK-Gesundheit (2023): Kinder- und Jugendreport – Entwicklung psychischer Erkrankungen bei jungen Menschen.

6 https://www.der-jugendcoach.de




Kapitel 0 – Die Bedeutung von Vorbildern

Wenn ich an meine eigene Kindheit zurückdenke, wirkt vieles erstaunlich klar.

Da war Pippi Langstrumpf – stark, unabhängig, furchtlos. Und es gab Meister Eder und seinen Pumuckl – ein kleiner Kobold, der zwar Chaos stiftete, aber immer wieder zurück in eine Beziehung fand, die Halt gab.

Die Welt war überschaubarer. Gut und Böse oft klarer verteilt. Und die Frage, wie man sich verhalten sollte, hatte zumindest ansatzweise Antworten.

Heute sieht das ganz anders aus.

Jugendliche wachsen in einer Welt auf, die ihnen vor allem durch die sozialen Medien unzählige Möglichkeiten zeigt, aber nur wenige klare Orientierungen bietet.

Sie sehen Erfolg, Inszenierung und Perfektion und erleben sich selbst als unbedeutend, unscheinbar und unperfekt.

Doch sie sehen kaum mehr irgendwo, wie ein Weg entsteht.

Während frühere Generationen mit wenigen, aber prägenden Figuren aufgewachsen sind, stehen Jugendliche heute einer Vielzahl von Einflüssen gegenüber – viele davon widersprüchlich, kurzfristig präsent und wenig tragfähig.

Gerade in der Jugendphase ist Orientierung jedoch zentral.

In der Entwicklungspsychologie gilt die Herausbildung einer eigenen Identität als eine der wichtigsten Aufgaben dieser Lebensphase.7

Jugendliche beginnen zu klären:

Wer bin ich?

Wofür stehe ich?

Wie will ich leben?

Diese Fragen entstehen nicht im luftleeren Raum.

Sie brauchen Bezugspunkte.

Vorbilder spielen dabei eine entscheidende Rolle. Nicht im Sinne von perfekten Menschen, die man kopieren, sondern als Beispiele dafür, wie ein eigener Weg aussehen kann.

Die Forschung zeigt, dass Jugendliche sich besonders dann entwickeln, wenn sie Modelle erleben, an denen sie sich orientieren können.8

Solche Vorbilder geben keine fertigen Antworten. Aber sie geben Richtung und zeigen, dass Entwicklung möglich ist und dass Zweifel dazugehören.

In diesem Buch geht es genau darum.

Ich habe die Lebenswege von zwölf Jugendlichen gesammelt.

Dabei geht es mir nicht darum, eine oder einen davon besonders hervorzuheben.

Meine Auswahl war willkürlich getroffen und ist frei von persönlicher Wertung.

Diese Geschichten sollen keine Erwartungen erzeugen.

Sie sollen Orientierung geben und dies nicht im Sinne von „So muss ein junger Mensch sein.“ sondern im Sinne von: „So kann Entwicklung aussehen.“

Vielleicht erinnern Sie sich beim Lesen an Ihre eigene Jugend. An Fragen, die offen waren und an Unsicherheiten, die niemand gesehen hat.

Und vielleicht erkennen Sie etwas wieder, wenn Sie auf Ihr eigenes Kind schauen. Denn trotz aller Veränderungen in unserer schnelllebigen Welt gilt eines weiterhin:

Jugendliche brauchen keine perfekten Antworten. Was sie aber brauchen ist Orientierung.

Und manchmal beginnt diese Orientierung genau dort, wo ein Mensch sichtbar macht:

Es ist möglich, seinen eigenen Weg zu finden.


[image: ]




7 Erikson, Erik H. (1968): Identity: Youth and Crisis. New York: Norton.

8 Bandura, Albert (1977): Social Learning Theory. Englewood Cliffs: Prentice Hall.




Kapitel 1 – Wenn Sinn stärker ist als Angst


Die Geschichte von Malala Yousafzai

Malala ist 15 Jahre alt, als sich ihr Leben für immer verändert. Sie lebt im Swat-Tal in Pakistan, einer Region, die einmal für ihre Schönheit bekannt war. Berge, Flüsse, grüne Landschaften.

Doch in Malalas Kindheit hat sich etwas verschoben.

Die Taliban gewinnen zunehmend Einfluss.

Was das konkret bedeutet, spüren vor allem die Mädchen. Schulen werden geschlossen. Unterricht wird verboten. Bildung wird zur Gefahr.

Malala wächst in einem Elternhaus auf, das Bildung nicht nur als Möglichkeit sieht, sondern als Recht. Ihr Vater betreibt selbst eine Schule. Er ermutigt sie, zu sprechen, zu denken, Fragen zu stellen.

Malala beginnt früh, sich zu äußern.

Zunächst vorsichtig. Dann klarer. Später öffentlich.

Sie schreibt unter einem Pseudonym über ihr Leben. Über Angst. Über Ungerechtigkeit. Über den Wunsch, einfach zur Schule gehen zu dürfen.

Was für viele Jugendliche selbstverständlich ist, ist für sie ein Risiko.

Und sie weiß das, doch sie hört nicht auf, auf diese Missstände hinzuweisen.

Bis zu diesem Tag im Oktober 2012.

Malala sitzt im Schulbus. Ein ganz normaler Tag. Ein fremder Mann steigt ein. Er fragt nach ihr. Dann schießt er.

Eine Kugel trifft ihren Kopf.

Die Nachricht geht um die Welt: Ein Mädchen wurde erschossen, weil es zur Schule gehen wollte.

Doch Malala stirbt nicht - sie überlebt!

Nach Operationen, nach Wochen im Krankenhaus, nach einem langen Weg zurück ins Leben beginnt sie wieder zu sprechen.

Stärker und lauter






Was Malala uns lehrt






	das Gefühl, selbst zu entscheiden (Autonomie)

	das Erleben von Wirksamkeit (Kompetenz)

	das Gefühl, Teil von etwas zu sein (Verbundenheit)














Ihr nächster Schritt










Was Sie konkret tun können









Impuls für den Alltag
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