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Die Erfahrungen aus Kindheit und Pubertät werfen oft 
lange Schatten und beeinfl ussen uns auch noch als Er-

wachsene. Denn in uns lebt nicht nur das Kind, sondern 
auch der innere Teenager. Er begehrt immer dann auf, 
wenn wir gekränkt oder verletzt werden. Wenn wir uns 

diese verborgenen Muster jedoch bewusst machen, 
können wir uns von lähmenden Einfl üssen befreien und 
die Sonnenseiten unserer Jugendjahre wiederentde-

cken. Die Erinnerung an die Neugier und die unbändige 
Lebenslust, mit der wir in unser Erwachsenenleben 

gestartet sind, kann zu einer ganz besonderen Kraft-
quelle werden, die uns inspiriert.

Dieses Buch bringt uns in Kontakt mit unserem inne-
ren Teenager. Mit vielen Übungen und Denkanstößen 
hilft uns Julia Tomuschat dabei, die Verletzungen der 

Jugendjahre zu heilen, uns selbst zu entdecken und zu 
dem Menschen zu werden, der wir wirklich sind.
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prägt worden sind, stecken tief in uns drin. 
In der Rushhour des Lebens, in der wir Kar-
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womöglich ein Haus bauen, sind wir häufi g 
so durchgetaktet, dass völlig in Vergessen-
heit gerät, welche Pläne und Gedanken uns 
damals bewegt haben. 
Der innere Teenager verursacht Kurzschlüs-
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Julia und ich lernten uns vor über dreißig Jahren an der Univer-
sität Trier kennen, am Kaffeeautomaten vor dem Hörsaal. Zwi-
schen uns sprang ein Funke über, und wir sind seitdem nicht 
nur enge Freundinnen, sondern inspirieren uns auch gegen seitig 
in unserer psychologischen Arbeit. Damals, an einem unserer 
allerersten Studientage, waren wir selbst kaum erwachsen, und 
manche Entwicklung, die Julia in ihrem Buch beschreibt, stand 
uns noch bevor.

Ich bin sehr froh, dass Julia den inneren Teenager aufgedeckt 
hat – jenen Persönlichkeitsanteil in uns, der in der Jugend ge-
prägt wurde und uns im Erwachsenenleben immer mal wieder 
»dazwischenfunkt«. Damit spinnt Julia den roten Faden weiter, 
der in meinen Büchern über das innere Kind bereits angelegt 
ist. Denn selbstverständlich sind die Jahre, die der Kindheit fol-
gen, ebenfalls äußerst einflussreich. Wir tragen sowohl das in-
nere Kind als auch den inneren Teenager in uns.

Mit diesem Buch wagt sich Julia in den »verrückten« Lebens-
abschnitt hinein, der sich Pubertät nennt. In dieser spannenden 
Zeit des Umbruchs re-organisieren sich das Gehirn, der Körper 
und das Beziehungsgeflecht. Dieser Prozess ist nicht immer ange-
nehm, sondern häufig holprig und von Selbstzweifeln begleitet. 
Deswegen erinnern sich viele Menschen mit gemischten Gefüh-
len an diese Lebensphase. Und Kränkungen und Verletzungen 
werfen ihre Schatten bis ins Erwachsenenleben und können dazu 
führen, dass wir in manchen Situationen nicht ganz so erwachsen 
reagieren, wie wir sollten.

VORWORT

VON STEFA NIE STAHL
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gen, die sich sehr oft aus der Clique heraus entwickeln.14 Nach-
dem Mädchen und Jungen in der Schulzeit zunächst unter sich 
geblieben sind, mischen sie sich nun – auf dem Schulhof, im 
Park oder im Jugendzentrum. Man neckt sich, unternimmt et-
was zusammen, und irgendwann bilden sich Pärchen. Man »geht 
miteinander«. Alles ist neu: Händchenhalten, Küssen – wie geht 
das bloß? Sicherlich weißt du noch, wie unbeholfen deine ersten 
amourösen Annäherungsversuche waren. Das erste Herantasten 
an den Auserwählten oder die Auserwählte ist für fast alle Mäd-
chen und Jungs mega-aufregend. Forscher*innen unterscheiden 
zwischen romantischen und sexuellen Beziehungen: Liebe und 
Sex – Händchenhalten und Fummeln. Beides erfahren wir in der 
Pubertät zumeist zum ersten Mal.

Manche Mädchen und Jungs entdecken in dieser Zeit, dass 
sie sich vom gleichen Geschlecht oder von beiden Geschlechtern 
angezogen fühlen. Ob hetero-, homo- oder intersexuell, die ers-
ten Gehversuche auf neuem Terrain unternehmen wir alle tas-
tend und unsicher, dennoch ist es für Schwule, Lesben und Bi-
sexuelle ein viel längerer und häufig schwererer Weg bis zum 
Coming-out. Etwa 85 Prozent von ihnen versuchen zunächst, 
ihre Sexualität zu verbergen.15 Wie mein Interviewpartner Si-
mon, der, wenn sein Freund zu Besuch kam, mit ihm in den 
Wald gegangen ist. Nicht, um das zu tun, was du jetzt vielleicht 
denkst, sondern weil er Angst hatte. »Alle, die uns sehen, wer-
den wissen: Wir sind schwul.« Kein Wunder, denn homosexuelle 
Frauen und Männer sind nach wie vor Vorurteilen und Abwer-
tungen ausgesetzt. Der Ausruf »Du bist so schwul!« kursiert auf 
vielen Schulhöfen bis heute als Beleidigung. Deshalb ist es nicht 
verwunderlich, dass Schwule und Lesben ihre sexuelle Orien-
tierung zunächst geheim halten. Simon konnte sich immerhin 
über das Internet mit anderen austauschen. In den Prä-Internet-
Zeiten war es für lesbische oder schwule Jugendliche noch viel 
schwerer, erstens zu erkennen, was mit ihnen los ist, und zwei-
tens ihrem Herzen zu folgen.

ICH IM UMBAU: BRAVE,  
REBELLEN UND EWIGE  

SELBSTSUCHER
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In der Psychologie meint der Begriff »Ich-Entwicklung« die Ver-
änderung der Denkstrukturen, mit denen wir uns selbst und die 
Welt wahrnehmen und einordnen. Diese Ich-Entwicklung lässt 
sich vom Beginn der Pubertät an bis ins frühe Erwachsenenalter 
eigentlich leicht zusammenfassen:

◇◇ Erst lernen wir, uns anzupassen und brav zu sein,
◇◇ dann rebellieren wir gegen Althergebrachtes,
◇◇ und schließlich geht es darum, zu suchen – und 

herauszufinden – wer wir selbst sind.

Wenn diese Transformation gelingt, wissen wir am Ende der 
Adoleszenz, wer wir sind, und haben unsere Ich-Identität ge-
funden. Ich-Identität meint das innere Erleben, also dass ich im 
Kern gleich bleibe, selbst wenn sich meine Lebensumstände än-
dern. Oder anderes ausgedrückt, dass ich mich kenne und mich 
traue, mich in meiner Einzigartigkeit zu zeigen. Kurzum: Wir 
suchen und finden in der Pubertät uns selbst, jenseits der Prä-
gungen durch unsere Eltern.

Henri, heute siebzig, war zum Beispiel wie vom Donner 
gerührt als er mit vierzehn den ersten Jazz im Radio hörte. Er 
wusste sofort: Das ist mein Element. Von zu Hause kannte er 
nur Schlager und klassische Musik. Bis heute ist er ein glühender 
Jazz-Fan und hat sich zudem zu einem gefragten John-Coltrane-
Kenner entwickelt. Jazz ist Teil seiner Identität geworden.

ICH IM UMBAU: BRAVE,  
REBELLEN UND EWIGE  

SELBSTSUCHER
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Obwohl Rebellion und Selbstsuche zu den zentralen Ele-
menten der Pubertät gehören, sind sie eigentlich nur Mittel zum 
Zweck. Sie unterstützen unsere Verwandlung vom Kind zum Er-
wachsenen. Allerdings dauert dies beim Menschen sehr viel län-
ger als bei einem Schmetterling. Die Ich-Findung ist ein Prozess, 
der sich über Jahre erstreckt und außerdem so fragil ist, dass wir 
manchmal in unserer Ich-Entwicklung stecken bleiben.

Damit unsere Verwandlung vom kindlichen Ich zum Erwachse-
nen-Ich gelingt, müssen wir einiges leisten. Zu Beginn der Pu-
bertät liegen die Grundschulzeit und in der Regel die ersten Jahre 
auf der weiterführenden Schule hinter uns. Wenn alles gut ge-
gangen ist, haben wir nicht nur Lesen, Schreiben und Rechnen 

SYMPTOME EINER BLOCKIERTEN  
ICH-ENTWICKLUNG

◇◇ Die Rebellion fällt aus. Wir bleiben lieb Kind  
und sind als Erwachsene in der Rolle des braven 
Teenagers gefangen.

◇◇ Wir verharren in der Rolle des Rebellen oder der 
Rebellin und sind ständig im Angriffsmodus.  
Während Brave zu wenig rebellieren, sagen die 
Rebell*innen auch als Erwachsene zu häufig »Nein« 
und zeigen überall – selbst wenn es gar nicht nötig 
wäre – den Stinkefinger.

◇◇ Wir finden uns selbst nicht und irren als ewige 
Selbstsucher*innen verwirrt durchs Leben.  
Dann fehlt uns auch als Erwachsene/r der rote  Faden 
in unserem Leben. Ständige Sinnkrisen sind die Folge.
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 gelernt, sondern auch soziale Fähigkeiten erworben. Wir haben 
uns einen Platz in der Klassengemeinschaft und möglicherweise 
beim Sport erobert und schon ein erstes Gespür dafür, wer wir 
sind. Wir wissen, was wir gut können und wo unsere Interessen 
liegen. Dem Entwicklungspsychologen Erik H. Erikson zufolge 
sollten wir in der Grundschulzeit idealerweise Vertrauen in die 
eigene soziale und intellektuelle Kompetenz erworben haben.16

VIEL ZU BRAV

Für jüngere Schulkinder ist das Bedürfnis nach Sicherheit und 
Zugehörigkeit besonders groß. Erst wenn sie sich geborgen und 
aufgehoben fühlen, sind sie bereit für den nächsten Schritt. Es ist 
deshalb nicht schlecht, wenn sie verhältnismäßig brav sind und 
sich bemühen, die Verhaltensregeln in der Schule und im Eltern-
haus einzuhalten. Denn die Fähigkeit, sich anzupassen und zu 
wissen, was gut und richtig ist, ist eine wichtige Vo raussetzung 
dafür, dass wir uns weiterentwickeln können. Man spricht in Be-
zug auf die Lebensphase bis etwa zwölf Jahre deshalb auch von 
der konformistischen – der angepassten – Phase.

Das Bravsein zeigt auch, dass Kinder in Schule oder Eltern-
haus wichtige Werte für das Zusammenleben, wie Ehrlichkeit, 
Fairness oder Pünktlichkeit, kennengelernt und verinnerlicht 
haben und sich bemühen, danach zu leben. Sie haben ein Ver-
ständnis für Regeln und können sich auch daran halten, zum 
Beispiel an die goldene Regel »Was du nicht willst, dass man 
dir tu, das füg auch keinem anderen zu«. Wenn ihnen Ausrut-
scher passieren, sie vielleicht doch einmal ihrer Mutter gegen-
über nicht ganz ehrlich sind, weckt das ein schlechtes Gewissen.

Die Welt auf dieser Entwicklungsstufe ist in gewisser Weise 
einfach. Es gibt »gut« und »böse«, die Dinge sind schwarz oder 
weiß. Der Wunsch, Grenzen zu überschreiten, die Grautöne 
zwischen »gut« und »schlecht« zu erkunden und nach eigenen 
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◇◇ Wann hattest du den ersten Samenerguss/die erste 
Menstruation? Was hast du darüber gedacht? Wie 
hast du dich gefühlt?

Interessen

◇◇ Was waren deine heftigsten Gefühlsausbrüche?  
Worum ging es?

◇◇ Welche Themen haben dich beschäftigt?  
Was hat dich fasziniert?

◇◇ Wofür hast du dich eingesetzt oder engagiert?  
Wie war deine erste politische Ausrichtung?

◇◇ Was hast du gelesen?

◇◇ Welche Fernsehserien mochtest du und warum?

◇◇ Welche Musik hast du gern gehört? Was war deine 
erste Platte, Kassette oder CD? Was hast du immer 
wieder gehört? Welche Botschaften steckten im Text?

Sonne und Schatten

◇◇ Sonne: Welche wunderbaren, verrückten, lebendigen 
und sonnigen Dinge hast du erlebt?

◇◇ Schatten: Welche schlimmen, belastenden und  
bedrückenden Dinge hast du erlebt?

◇◇ Wie wirkt sich beides heute aus? Welche Sonnen-
strahlen aus der Teenagerzeit wärmen dich noch 
 immer? Welche Kraftquellen hast du mitgenommen?

◇◇ Welche Schatten wirft die Teenagerzeit auf dein 
 heutiges Leben? Welche  aktuellen Probleme haben 
einen Bezug zu dem Teenager, der du warst?
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Wenn es für dich angenehm ist, kannst du nach jeder Frage die 
Augen schließen. Viele Menschen können einfacher nach innen 
gehen, wenn die Augen zu sind. Wenn du die Augen lieber  offen 
lassen willst, ist es hilfreich, eher weich zu schauen, nicht fokus-
siert, damit die Gedanken besser fließen können – genau wie 
beim Tagträumen.

Du kannst diese Übung immer wieder einmal hervorholen. 
Da sich die Pubertät über einen längeren Zeitraum erstreckt, 
können auch unterschiedliche Erinnerungen auftauchen. Das 
kann sehr erhellend sein, weil du deine Teenagerzeit und folg-
lich ihre Auswirkungen auf das Heute besser verstehst. Und wie 
gesagt: Die Gedanken und Erinnerungen aufzuschreiben, kann 
bei dieser Übung – genau wie bei allen anderen Übungen in die-
sem Buch – hilfreich sein. Zum Beispiel, um die Dinge klarer zu 
sehen und später zu einzelnen Gedanken und Überlegungen zu-
rückkehren zu können. Aber die Notizen sollten nicht an erster 
Stelle stehen. Wichtiger ist es, nach innen zu lauschen und da-
rauf zu achten, was in dir auftaucht.

Eine Fantasiereise für dich:  
Scan mich mit der App!
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Für diesen Schritt hilft es, sich vorzustellen, du wärst deine 
 eigene Therapeut*in oder Berater*in und dies wäre die erste Sit-
zung. Der innere Teenager ist deine Klient*in und du hast den 
Wunsch, ihn oder sie kennenzulernen. Du bemühst dich also 
darum, einen Gesamteindruck zu gewinnen, indem du die rich-
tigen Fragen stellst. Die »richtigen« Fragen zielen auf all diejeni-
gen Aspekte des Schattens ab, die im Kapitel Unser innerer Teen-
ager und seine Schattenseite (ab Seite 52) beschrieben wurden. Sie 
bilden sozusagen die Persönlichkeit des Schattens: Auslöser, Ge-
danken, Gefühle, Körperempfindungen und Verhalten.

Jetzt kann es losgehen: Hier kommen die Fragen.

WAS TRIGGERT DICH?

Trigger sind, wie schon geschildert, Auslösereize für bestimmte 
Verhaltensmuster oder genauer: Gefühls-Gedanken-Verhaltens-
Muster. Trigger sind unsere Brücke in die Vergangenheit. Und so 
wird die Brücke gebildet:

Ein Reiz in der Gegenwart = Trigger N löst Gedanken, 
Gefühle und Verhaltensmuster aus, die eigentlich der 
Vergangenheit angehören = Reaktion.

Teenagertrigger führen uns aus dem Jetzt heraus und in unsere 
Teenagerjahre hinein. Das ist, als würde ein Knopf gedrückt, und 

SCHRITT 1: ERKENNE DEIN  
SCHATTENPROGRAMM
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»Peng!« setzt sich eine komplexe Reaktion in Gang. Eine Ge-
schichte aus meinem Leben mag das illustrieren: Als ich vierzehn 
war, bin ich im Sommer mit einer Freundin und deren  Eltern in 
die Stadt gefahren. Wir besuchten die Nachmittagsvorstellung im 
Kino und setzten uns anschließend in ein Café auf dem Markt-
platz. Ihre Eltern luden mich netterweise auf ein Getränk ein. Da 
ich erwachsen wirken wollte, bestellte ich mir  einen schwarzen 
Tee, hatte aber keinerlei Erfahrungen damit und ließ den Tee sehr 
lange ziehen. Er wurde bitter und schmeckte furchtbar. Um mir 
keine Blöße zu geben, zwängte ich mir den Tee rein. Das Ende 
vom Lied war, dass ich mich auf dem Heimweg zurück in unsere 
kleine Stadt übergeben musste. Ich schaffte es nicht mehr, die 
Autotür rechtzeitig zu öffnen. Du kannst dir denken, was das be-
deutete. Es war ekelhaft und peinlich.

Das ist die Ausgangsgeschichte. Und jetzt kommt der Trig-
ger: Bis heute wird mir etwas übel, wenn sich jemand in meinem 
Umfeld einen schwarzen Tee aufbrüht. Insbesondere der Geruch 
(Trigger) verursacht mir Übelkeit und gleichzeitig schäme ich 
mich wie damals, als ich ins Auto kotzte (Reaktion).

Wissen wir über unsere Trigger Bescheid, können wir leichter 
mit ihnen umgehen, sie zum Beispiel vermeiden oder reduzie-
ren. Claudia, die tüchtige Tochter, könnte zum Beispiel damit 
aufhören, jeden Tag mit ihrer Mutter zu telefonieren. Dann wäre 

LICHTBLICK: DEINE TRIGGER AUFSPÜREN

In welchen Momenten deines Lebens verhältst du dich 
eigen lich wie ein Teenager? Wann bist du nicht so erwach-
sen, wie du gern wärst? In welchen Situationen mischt der 
Teenager mit? Wann genau? Wo genau? Mit wem genau?

SCHRITT 1: ERKENNE DEIN  
SCHATTENPROGRAMM
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Gesundheitspsychologin in den Bereichen Be-
triebliches Gesundheitsmanagement, Team- und 
Führungskräfteentwicklung, Selbstmanagement 
und Persönlichkeitsentwicklung. Sie lebt mit ihrer 
Familie in Lauf an der Pegnitz, wo sie 2008 die 
»Praxis für Gesundheitsförderung« gründete. 

www.julia-tomuschat.de

Die Erfahrungen aus Kindheit und Pubertät werfen oft 
lange Schatten und beeinfl ussen uns auch noch als Er-

wachsene. Denn in uns lebt nicht nur das Kind, sondern 
auch der innere Teenager. Er begehrt immer dann auf, 
wenn wir gekränkt oder verletzt werden. Wenn wir uns 

diese verborgenen Muster jedoch bewusst machen, 
können wir uns von lähmenden Einfl üssen befreien und 
die Sonnenseiten unserer Jugendjahre wiederentde-

cken. Die Erinnerung an die Neugier und die unbändige 
Lebenslust, mit der wir in unser Erwachsenenleben 

gestartet sind, kann zu einer ganz besonderen Kraft-
quelle werden, die uns inspiriert.

Dieses Buch bringt uns in Kontakt mit unserem inne-
ren Teenager. Mit vielen Übungen und Denkanstößen 
hilft uns Julia Tomuschat dabei, die Verletzungen der 

Jugendjahre zu heilen, uns selbst zu entdecken und zu 
dem Menschen zu werden, der wir wirklich sind.
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Verletzungen aus der Pubertät heilen 
und Zufriedenheit fi nden

DER INNERE TEENAGER LEBT!

Wir lieben auch als Erwachsene die Musik, 
zu der wir mit sechzehn getanzt haben. Wir 
kichern mit fünfzig beim Mädelsabend noch 
genauso herum wie damals, als Vierzehnjäh-
rige. Wir schalten manchmal auf jugendliches 
»Scheiß-Egal« oder haben »Null Bock«. Viele 
Verhaltensmuster, die in der Pubertät ge-
prägt worden sind, stecken tief in uns drin. 
In der Rushhour des Lebens, in der wir Kar-
riere machen wollen, Kinder großziehen und 
womöglich ein Haus bauen, sind wir häufi g 
so durchgetaktet, dass völlig in Vergessen-
heit gerät, welche Pläne und Gedanken uns 
damals bewegt haben. 
Der innere Teenager verursacht Kurzschlüs-
se und erweckt Sehnsüchte. Doch wer ihn 
kennt und ihm im Erwachsenenleben einen 
Platz einräumt, fühlt sich ausgeglichener und 
lebendiger.

Mit 
Fantasiereisen 

der Autorin 
(Anleitung am Ende 

des Buches)
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