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Kennst du …?

ursprünglich aus der Gaming-Szene kommt, nämlich NPC (Non-Playable-
Charakter). Das ist jemand der nicht mitspielt, quasi ein passiver Charakter.

Wenn du dich an deine eigene Jugend erinnerst, fallen dir da doch sicher 
auch einige Wörter ein, die du damals gefeiert hast? Und wahrscheinlich 
erinnerst du dich dann auch daran, dass unsere Eltern, Großeltern und 
Lehrer bisweilen die Köpfe über unsere, vielleicht sogar manchmal als un-
flätig empfundene Sprache geschüttelt haben.

So ist es völlig normal, dass Jugendliche sich abgrenzen von der Welt der 
Erwachsenen. Das dient unter anderem auch der Identitätsfindung sowie 
der Selbstinszenierung. Die Gemeinschaft der Peergroup (eine Gruppe 
Gleichaltriger, die als Bezugsgruppe eine wichtige soziale Rolle einnimmt) 
ist eine extrem wichtige, weil man sich hier gemeinsam von der Gruppe 
der Erwachsenen und der der Kinder abgrenzt.

Tauchen wir nun also ein wenig ein in diese spannende Welt der Puber-
tät und des Teeniedaseins, die wir alle bereits, mehr oder weniger lange, 
hinter uns haben. Vielleicht fallen dir wieder einige Dinge aus deiner eige-
nen Jugend ein und vielleicht erkennst du dich in dem einen oder anderen 
Jugendlichen wieder. In jedem Fall bist du ein gutes Beispiel für die Teens, 
denn an dir sehen sie: Man übersteht diese verrückte Zeit!

Tipp
Erinnere dich an deine eigene Pubertät. 
An welche Herausforderungen erinnerst du dich? 
Was war besonders schön? 
Welche Menschen haben dich begleitet? 
Wer hat Eindruck hinterlassen und warum?

Zusatzinfo
Ein weiterer Faktor der Abgrenzung ist sicherlich auch die Musik, 
die sich gerade im Jugendalter meist deutlich verändert. Die 
Forschungsgruppe Medien (FGM) konnte zeigen, dass wir auch 
als Erwachsene noch einen starken Bezug zu Liedern aus unse-
rer Pubertät haben und die stärkste emotionale Bindung hierzu 
zwischen 14 und 16 Jahren entsteht (https://www.dasgehirn.info/
grundlagen/pubertaet/summer-69).
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tuationen Abhilfe leisten könnte, da es eben nach einem langen Tag zum 
Abschalten und bei einigen körperlichen Problematiken helfen kann.

Tipp
Louis Übungstipp ist die tiefe Bauchatmung, die in stressigen 
Situationen hilfreich sein kann.

Seit Verfassung des ursprünglichen Textes ist nun einige Zeit vergangen. 
Auch wenn ich älter geworden bin, hilft mir Yoga immer noch in alltägli-
chen Situationen. 

Ich mache gerade mein Abitur, was zeitweise etwas stressig sein kann. 
Atemregulation hilft mir an solchen stressigen Tagen abzuschalten. Gene-
rell erachte ich es auch jetzt noch als äußerst hilfreich, sich einen Teil des 
Tages mit sich selbst zu beschäftigen. Mir persönlich hilft dies oft, um mir 
wahrhaftig meiner selbst bewusst zu werden und so zu erforschen, was 
mir gut tut. Ist man auf eine bestimmte Aufgabe oder dergleichen fokus-
siert, vergisst man schnell, sich um sich selbst zu kümmern. Meditationen 
können dabei, meiner Meinung nach, für einen gewissen Ausgleich sor-
gen. In einer so schnelllebigen Gesellschaft ist es wichtig, einen von der 
Gesellschaft losgelösten Gegenpol, eine Art Anker, zu haben, den Yoga 
und Meditationen bieten können. Vor allem mir als eher introvertiertem 
Menschen hilft dieses Nachdenken über mich selbst, die Einflüsse und Ge-
spräche des Tages zu verarbeiten. 

Meine Verspannungen sind durch das tägliche Tragen des Ranzens auch 
nicht weniger geworden und so ist Thai-Yoga immer noch sehr gut, um 
diese zu lösen. 

Auch heute noch bin ich der Meinung, dass ein Ausgleich, der durch Yoga 
geboten werden kann, in der Gesellschaft unterrepräsentiert ist und von 
viel mehr Menschen wahrgenommen werden sollte. Die Auseinanderset-
zung mit sich selbst und Momente der völligen Ruhe sind durch die Omni-
präsenz von Social-Media und der Leistungsgesellschaft schwieriger ge-
worden, aber deshalb umso wichtiger. Wie in meinem alten Text erwähnt, 
ist es daher meiner Meinung nach relevant, auf dieses Thema aufmerksam 
zu machen – ob in der Schule oder anderen öffentlichen Einrichtungen. 
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unserer Zeit sind jedoch keine Mammuts, Säbelzahntiger oder verfeindete 
Stämme mehr, sondern Zeitdruck, die Erwartungen anderer zu erfüllen, 
Multitaskingfähigkeit, Druck in der Schule bis hin zu Mobbing. 

Nicht zu vergessen ist hier auch der Stress, den wir durch die Zunahme 
der neuen Medien bekommen haben. Die ständige Erreichbarkeit und die 
Möglichkeit, den ganzen Tag „on“ und „connected“ zu sein, ist ein zusätz-
licher Stressor. 

Es gibt dazu mittlerweile den Begriff des „Fear of Missing out“, was so viel 
bedeutet, wie Angst davor zu haben, etwas zu verpassen. 

◊	 Hat die Freundin geschrieben? 

◊	 Wurde etwas Neues in den sozialen Netzwerken gepostet? 

◊	 Habe ich neue Likes? 

Ein nicht zu unterschätzender Stressfaktor gerade auch für unsere Teenager.

Doch es gibt auch einen sogenannten Gegenspieler zum Sympathikus: 
den Parasympathikus, der hingegen eine andere Aufgabe hat. Er senkt 
den Blutdruck und verlangsamt den Atem. Das Blut, das nun nicht mehr 
für Flucht oder Kampf in den Muskeln benötigt wird, kann wieder zurück 
in andere Systeme (Verdauungsorgane, Drüsensysteme usw.) fließen. Das 
parasympathische System wird im Yoga durch Pranayama (Atem- und 
Energieübungen) und Meditation trainiert und kann somit zur Regenera-
tion und Entspannung führen. 

Herauszufinden, dass Jugendliche sich gestresst fühlen, ist indes nicht 
so leicht, denn häufig benutzen sie dieses Wort nicht für ihre Empfindung. 
Wenn sie von stressen reden, dann bedeutet das meist, das ihnen etwas auf 
den Nerv geht. Sie reden in der Regel eher von Beschwerden, die sich auf 
Stress zurückführen lassen, wie z. B. Kopf- und/oder Bauchschmerzen, die 
Angst, nicht zu genügen, schlecht zu schlafen, zu viel im Kopf zu haben etc. 

Das heißt natürlich nicht, dass es nicht auch andere Ursachen für diese 
Beschwerden geben kann, aber es lohnt sicher, den Faktor Stress hier im 
Blick zu behalten. Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass es bis-
weilen den Anschein hat, dass Mädchen häufig anfälliger für Stress und 
Stresssymptomatiken sind als Jungs. 
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Emotionen und Bedürfnisse

Tipp
Übe an und mit dir selbst. Nimm deine Gefühle wahr. Benenne sie. 
Welches Bedürfnis wurde gerade erfüllt/nicht erfüllt?

Zusatzinfo
Die Gefühlsmonster®️-Karten sind ein tolles und vielseitiges Tool, 
um über Gefühle zu kommunizieren. Das Wunderbare an diesen 
Karten ist, dass sie keinerlei Zuschreibung auf den Bildern haben, 
das heißt, es bleibt viel Spielraum für eigene Interpretationen. 
Ein Beispiel: Es gibt ein Bild, da sieht man ein Gefühlsmonster 
unter einem Teppich liegen und nur die Augen schauen heraus. 
Nun können wir sagen, das Gefühlsmonster ist neugierig, oder es 
hat Angst und versteckt sich, oder es möchte seine Ruhe haben, 
oder, oder … 

Ich arbeite mit diesen Karten mit Menschen aller Altersstufen und 
habe sehr gute Erfahrungen damit machen dürfen. 

Wo du die Karten bekommst, findest du im Anhang.
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Wegen Umbauarbeiten geschlossen 

Das bedeutet, dass der Jugendliche die Konsequenzen seines Verhaltens 
auf lange Sicht noch nicht wirklich einschätzen kann und somit auch die 
kurzfristige Aussicht auf Belohnung meist einen wesentlich höheren Reiz 
ausübt. Dies zeigt sich auch in der Beherrschung der Emotionen.

12.5	 Von Gefühlen überschwemmt
Jugendliche werden bisweilen von ihren Gefühlen regelrecht über-
schwemmt. Das Stirnhirn (präfrontaler Kortex) ermöglicht uns Empathie 
und Einfühlungsvermögen. Wir sind in der Lage, uns in andere Menschen 
hineinzuversetzen und ihr Denken, Fühlen und Handeln zu interpretieren. 

Zusätzlich ist es dafür zuständig, positiv und negativ zu unterscheiden, 
sowie unangemessenes und riskantes Verhalten zu erkennen und zu hem-
men. Ausgerechnet dieses Areal wird dann in der Pubertät zur permanen-
ten Großbaustelle. 

„Im Gegensatz zum rationalen frontalen Kortex reagieren der emotionale 
Nucleus accumbens und die Amygdala sehr sensibel auf hormonelle Ver-
änderungen. Beispielsweise hat die Ausschüttung des weiblichen Hor-
mons Östrogen Auswirkungen auf die Sensibilität der Amygdala, was 
auch in einer veränderten Sensibilität für emotionale Situationen zum Aus-
druck kommt“ (Crone, 2011, S. 119).

AMYGDALA

PRÄFRONTALER KORTEX
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Der achtgliedrige Pfad

lernen unsere Kinder und Jugendlichen in der Regel keinerlei „Technik“ des 
Rückzugs. 

Bei kleinen Kindern ist dies indes noch vollkommen normal. Bisweilen sieht 
man kleine Kinder, die ganz entrückt wirken. Diese kurzen Phasen des 
Rückzugs in sich selbst sind eine Möglichkeit der Kinder und dienen der 
Verarbeitung und des kurzen Innehaltens. Pratyahara bedeutet die Sinne 
zurückzuziehen. Wir ziehen uns also ganz praktisch von der Außenwelt 
nach innen zurück. 

Auch hier stellen wir wieder fest, dass es Fähigkeiten gibt, die wir als Kin-
der noch vollkommen natürlich beherrscht haben, die wir aber im Laufe 
des Lernens, vor allem in Institutionen, verlernt haben (ähnlich dem Thema 
Achtsamkeit). 

In der Bhagavad Gita sagt Krishna, dass der Mensch, der seine Sinne von 
den Objekten der Welt lösen kann, nicht schwankt. Ein schönes Bild für 
Pratyahara, wie ich finde. Dazu passend könnte man dann noch die 
Asana der Schildkröte („Kurmasana“) einbauen. 

Eine weitere Möglichkeit, Pratyahara zu üben, ist die Bienenatmung 
(Bhramani Pranayama), in der mit den Fingern die Sinneskanäle (manch-
mal auch nur die Ohren) verschlossen werden. Im Praxisteil findest du die 
Vagus-Atmung, eine Form von Bhramani.
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