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			Buch

			Welche Fähigkeiten brauchen unsere Kinder, um gesund, glücklich und zuversichtlich durchs Leben zu gehen und Herausforderungen erfolgreich zu meistern? 

			Dieser Ratgeber hilft Eltern dabei, die richtigen Prioritäten zu setzen. So können sie das Wesentliche im Blick behalten in der Gewissheit, das Kind bestmöglich zu unterstützen.
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			Herzlich willkommen

			Die Welt von heute kann furchtbar kompliziert wirken, viel zu überladen und rasend schnell. Moderne Kinder müssen für alles gewappnet sein! Der hektische Alltag lässt ihnen oft nur wenig Zeit, vor der nächsten Hürde ein wenig zu Atem zu kommen. Wir wünschen uns, dass die Kinder von heute – unabhängig von Alter und Entwicklungsstand – stark genug sind, um die unvermeidlichen Höhen und Tiefen des Lebens zu meistern. Um zu lernen, zu wachsen, sich anzupassen und flexibel zu bleiben, statt zu zerbrechen.

			Und was ist mit den Kindern von morgen? Fällt es Ihnen schwer, sich die Welt vorzustellen, in der sie einmal leben werden? Das geht nicht nur Ihnen so. Wir erleben gerade eine Umbruchphase, die viele kluge Köpfe für den schnellsten Wandel in der Geschichte der Menschheit halten. Und für unsere Kinder wird dieser Wandel vermutlich noch weiter an Fahrt gewinnen: sowohl in Sachen Technik als auch in Bezug auf globale Vernetzung, Arbeitswelt und Lebensweise.

			Das moderne Leben kann aufregend, furchteinflößend, lustig, unvorhersehbar und manchmal erdrückend sein. Eltern haben die Pflicht und die Chance, gut für ihre Kinder zu sorgen und sie für unsere moderne Welt zu rüsten. Zum Glück können wir unsere Kinder schützen und sowohl auf die täglichen Herausforderungen von heute als auch auf eine ungewisse Zukunft vorbereiten. Und unsere Kinder wiederum haben die Möglichkeit, einen Wandel zu bewirken und über unsere Generation hinauszuwachsen – damit auf das Zeitalter der Angst ein neues Zeitalter der Anpassungsfähigkeit folgt.

			Es lässt sich unmöglich vorhersehen, was unseren Kindern bevorstehen mag. Aber wir sind davon überzeugt, dass wir unsere Energie auf die Bereiche konzentrieren sollten, in denen wir den größten Einfluss nehmen können. Unserer Ansicht nach sollten moderne Eltern nicht danach streben, ihre Kinder für die heutige Welt zu erziehen, sondern sie vielmehr für die Welt der Zukunft rüsten, wie auch immer diese aussehen mag: die ideale Welt, die problematische Welt und alle, die dazwischenliegen. Damit unsere Kinder auf alles vorbereitet sind, damit sie nichts aus der Bahn werfen kann und damit sie sich auf alles einstellen können, was da kommen mag.

			Kurz gesagt, unserer Ansicht nach sollten wir unseren Kindern das vermitteln, was sie WIRKLICH BRAUCHEN.

			Und zum Glück ist das gar nicht so schwer, wie es klingt.

			EINFACHE ERZIEHUNGSSTRATEGIEN FÜR DAS ZEITALTER DER ANPASSUNGSFÄHIGKEIT

			Seit Jahren erleben wir, wie liebevolle Eltern in Informationen und Ratschlägen zur Kindererziehung förmlich ertrinken. Deshalb haben wir uns das Ziel gesetzt, einen Elternratgeber zu schreiben, der das beste Fachwissen zum Thema Elternschaft sowie praktische Ratschläge bündelt und in unterhaltsamer Weise präsentiert – lesefreundlich, übersichtlich und leicht zu erfassen.

			Dabei haben wir uns die unkomplizierten Reiseführer von Rick Steves zum Vorbild genommen, die voller Informationen stecken, aber trotzdem so aufgebaut sind, dass man mühelos das findet, was man gerade braucht. In Bezug auf die wissenschaftlichen Fakten waren wir so penibel wie das New England Journal of Medicine. Und zu guter Letzt haben wir aus unserer gemeinsamen beruflichen Erfahrung die wichtigsten Erkenntnisse herausgefiltert und als Essentials auf den Punkt gebracht – das, was jedes Kind braucht, um in unseren modernen Zeiten zu gedeihen.

			Das Ergebnis ist das Buch, das Sie gerade in den Händen halten, ein strategischer Leitfaden für Eltern. Effektive Erziehung, in guten wie in schlechten Zeiten, ist einfacher, als Sie denken: Sie müssen lediglich wissen, was für Sie persönlich Priorität hat und wie Sie diese Prioritäten in die Praxis umsetzen. Wir wollen Ihnen die besten Werkzeuge für eine gesunde Entwicklung und emotionale Stärke in einem einfachen Format vermitteln, um Ihnen das Elternsein leichter und unkomplizierter zu machen.

			Wer wir sind? Wir sind drei Expertinnen für psychische Gesundheit – eine Psychiaterin, eine Elternpsychologin und eine Kinderpsychotherapeutin –, die hauptsächlich mit Kindern, Eltern und Familien arbeiten. Zusammen haben wir mehr als 70 Jahre Erfahrung und in unseren einzelnen Privatpraxen mit Zehntausenden von Familien gearbeitet. Wir sind alle drei professionelle Kinderflüsterinnen, die das Thema aus drei verschiedenen, aber sich ergänzenden Richtungen betrachten.

			Zudem sind wir auch selbst Eltern, mit erwachsenen oder fast erwachsenen Kindern. Wir wissen aus eigener Erfahrung, wie unbarmherzig, stressig, verwirrend und einsam dieser Elternjob sein kann. Auch wir hatten in unseren eigenen Familien Herausforderungen zu meistern. Wir haben die gleichen Unsicherheiten erlebt und viele Fehler gemacht. Wie Sie versuchen auch wir, unsere Ratschläge zu beherzigen und uns zu verzeihen, wenn uns das nicht gelingt.

			[image: ]

			Jeder kann »Trennungsangst« googeln, oder »Wie bringe ich mein Kind dazu, dass es auf mich hört?«. Und es gibt unzählige Zeitschriftenartikel und Blogs zu jeder Erziehungsfrage der Welt, meist mit widersprüchlichen Ratschlägen. Wozu dann eine weitere Stimme (beziehungsweise drei) im Ohr, die Ihnen sagt, wie Sie am besten vorgehen? Weil die Regale in unseren Büros randvoll mit wissenschaftlichen Büchern und Zeitschriften sind, die wir für unsere klinische Arbeit regelmäßig zurate ziehen. Wir nehmen an wichtigen Konferenzen zur psychischen Gesundheit von Kindern und Jugendlichen mit führenden Größen aus der Wissenschaft teil. Wir kennen die neuesten und besten Forschungsergebnisse. Anders ausgedrückt: Unsere Arbeit – und auch dieses Buch – beruht auf evidenzbasierter, kritisch überprüfter Forschung in Verbindung mit unserer eigenen jahrzehntelangen Erfahrung in der klinischen Arbeit.

			Wir haben versucht, dieses Buch so einfach wie möglich zu gestalten. Es soll visuell, effizient, hilfreich und unterhaltsam sein.

			Dieses Buch ist das Richtige für Sie, wenn

			[image: ]Sie nur einen einzigen Elternratgeber suchen, der Ihnen die wichtigsten Informationen vermittelt. Sie wollen das Beste für Ihr Kind, aber nicht die Unmengen an Büchern anschaffen oder lesen, die in der Erziehungsabteilung der Bücherei die Regale füllen.

			[image: ]Sie vertrauenswürdige, hochwertige, evidenzbasierte und aktuelle Informationen und Ratschläge suchen. Sie lesen lieber prägnante, klare Fakten von Fachleuten, statt widersprüchliche und manchmal zweifelhafte Google-Ratschläge zu durchforsten. Sie nutzen gerne seriöse Testportale, um sich zu informieren. So wie Verbraucherorganisationen 40 Waschmaschinen testen und dann die drei besten empfehlen, haben wir für unsere Essentials das Beste aus unzähligen Studien mit Kindern und Familien herausgefiltert.

			[image: ]Sie sich in der Elternrolle Balance wünschen. Sie wollen kein Elternprofi sein, sondern ein Mensch, der die Elternrolle (meistens!) gerne ausübt. Sie wollen sich nicht so viele Gedanken darüber machen, ob Sie ein guter Vater oder eine gute Mutter sind, und Sie wollen sich nicht ständig selbst hinterfragen.

			[image: ]Sie das Elternsein auf Ihre Weise angehen wollen. Sie möchten einige Grundprinzipien kennen, diese aber so anwenden, wie es zu Ihrem individuellen Stil, Ihren Werten und Ihren Lebensumständen sowie zu den Bedürfnissen, dem Stil, den Werten und den Lebensumständen Ihres Kindes passt.

			[image: ]Sie sich ein lesefreundliches Buch wünschen, das Spaß macht. Bildchen und Infografiken halten das Gehirn bei Laune und können sogar dafür sorgen, dass Sie sich den einen oder anderen Erziehungstipp besser merken. Sie müssen sich nicht über jede Entscheidung den Kopf zerbrechen oder sich bei jedem Fehler die Haare raufen. Es ist vollkommen in Ordnung, das Elternsein nicht allzu ernst zu nehmen.

			
				
					Eltern, Kinder und die COVID-Pandemie

					Die Idee zu diesem Buch hatten wir schon lange, doch im Sommer 2020 machten wir es dann endlich wahr – ehrlich gesagt war das unsere ganz persönliche Bewältigungsstrategie während der COVID-Pandemie. Für die psychische Gesundheit von Kindern war diese Zeit, vorsichtig ausgedrückt, schwierig. Schnell mehrten sich die Anzeichen dafür, dass Kinder und ihre Eltern nie dagewesene und manchmal verheerende Probleme zu bewältigen hatten. Zwar erlebten wir, dass viele Familien in eindrucksvoller Art und Weise mit der Angst und der Ungewissheit umgingen, die den Alltag beherrschten, doch wir sahen auch, dass manches aus den Fugen geriet. Kleine Herausforderungen wurden zu gewaltigen Hürden. Wir konnten beobachten, wie sich bei unseren jungen Patientinnen und Patienten harmlosere Ängste zur strikten Verweigerung des Schulbesuchs auswuchsen. Wir sahen, wie sich gelegentliche Wutausbrüche zu tagtäglichen, langwierigen Nervenzusammenbrüchen entwickelten. Wir sahen, wie Niedergeschlagenheit zur richtiggehenden Depression wurde.

					Die positive Seite? In all den Widrigkeiten waren auch Chancen zu erkennen. Kinder lernten, wieder flexibler zu werden. Uns allen wurde wieder deutlich, dass bedeutungsvolle Verbindung ein allgemeines Bedürfnis des Menschen ist. Als Gesellschaft übten wir uns darin, Unsicherheit zu ertragen. Und angesichts all dessen gelangten wir zu der Überzeugung, dass Eltern eine neue »großartige Generation« psychisch starker Kinder aufziehen können, die mit ihrer Hilfe aus den Trümmern der Pandemie eine neue Superkraft entwickeln: Anpassungsfähigkeit.

				

			

			Als Expertinnen und erfahrene Eltern wissen wir nur zu gut, dass es weder perfekte Eltern noch perfekte Kinder gibt. Elternschaft ist das ultimative Langzeitprojekt, und wir alle haben unendlich viele Versuche, es »richtig« zu machen. Manchmal vergehen Wochen, Monate oder gar Jahre, in denen man sich nicht kümmert, unaufmerksam ist oder gewisse Anzeichen übersieht, doch bei Kindern ist es nie zu spät. Sie werden sicherlich nicht jede Chance nutzen, doch es gibt immer wieder Gelegenheit zum Wachstum. Bei Kindern – und eigentlich bei allen Menschen – sind Lernen und Wachstum niemals »abgeschlossen«, sondern sie entwickeln sich immer weiter. Unser Gehirn ist von Natur aus anpassungsfähig und bis Mitte zwanzig ganz besonders formbar. Was zählt, ist also wirklich der Weg. Es gibt weder eine Ziellinie noch eine Jury oder ein Endergebnis.

			DIE ZEHN ESSENTIALS

			Wir sind davon überzeugt, dass jedes Kind Folgendes braucht, damit es gedeiht:

			
					Ruhe, Regeneration und Routine

					Aufmerksamkeitsfähigkeit und Selbstbeherrschung

					Die Fähigkeit, unangenehme Gefühle auszuhalten

					Strategien, mit denen es Ängste akzeptieren und bewältigen kann

					Psychische Flexibilität

					Selbstständigkeit

					Selbstmotivation

					Mitgefühl und Dankbarkeit

					Resilienz

					Eltern und Bezugspersonen, die sich bemühen, diese Essentials vorzuleben – und die akzeptieren, dass sie selbst, genau wie ihre Kinder, noch viel lernen müssen

			

			Diese zehn Grundsätze sind uns nicht wie von Zauberhand zugeflogen. Wir haben unzählige Stunden mit Diskussionen und Brainstorming verbracht, Whiteboards vollgeschrieben und Notizen gemacht, um unser Wissen auf den Punkt zu bringen und herauszufiltern, welche entscheidenden Eigenschaften einen gesunden Menschen ausmachen. Unsere unterschiedlichen beruflichen Perspektiven haben uns dabei geholfen, die Gemeinsamkeiten und die grundlegenden Fakten der psychischen Entwicklung zu ermitteln. So kristallisierten sich schließlich unsere zehn wichtigsten Aspekte der Kindererziehung heraus.

			Diese »Essentials«, wie wir sie nennen, werden in diesem Buch der Reihe nach erläutert und bauen aufeinander auf. Die Essentials sind die essenziellen Aspekte des Wohlergehens, die Eltern mit ein wenig Anleitung bei ihren Kindern fördern können. Eine Checkliste mit Fähigkeiten und Eigenschaften, die der Reihe nach abgearbeitet werden sollten, sind sie ausdrücklich nicht – so läuft die menschliche Entwicklung nicht ab. Vielmehr werden sich diese Kompetenzen im Laufe der Zeit weiterentwickeln und stärker ausprägen. Bei unseren Essentials handelt es sich um eine Zusammenstellung wichtiger Eigenschaften, auf die wir immer wieder zurückgreifen können, während unsere Kinder allmählich heranwachsen.

			[image: ]

			Unsere Essentials sind zutiefst menschlich und haben kein Verfallsdatum. Und die Gehirne von Kindern sind wunderbar formbar und erst nach Jahrzehnten fertig ausgebildet. Eltern haben damit eine Million einzigartiger Chancen, dafür zu sorgen, dass ihre Kinder, egal welchen Alters, psychisch stark werden.

			Indem sie diese Essentials als Wegweiser nutzen, können Eltern ihr Kind bei der Entwicklung der neurobiologischen Fähigkeit unterstützen, ein glücklicherer, gesünderer Mensch zu werden. Vielleicht geraten Sie zwischendurch auf Abwege, vielleicht biegen Sie irgendwo falsch ab. Nur keine Panik! Schauen Sie einfach noch einmal auf die Wegweiser und führen Sie sich Ihre Prioritäten vor Augen. Und machen Sie sich keine Vorwürfe, wenn Sie einen kleinen Umweg nehmen.

			Wir sind fest davon überzeugt, dass wir unsere Energie darauf verwenden sollten, die Dinge zu kontrollieren, die wir kontrollieren können. Im Folgenden finden Sie unsere zehn wichtigsten Essentials – für das Zeitalter der Angst, für die Jahrzehnte der Neuorientierung nach der Pandemie sowie für eine immer komplexere moderne Welt. Schwierige Dinge passieren. Manchmal bietet sich die Chance, darin etwas Gutes zu erkennen. Erst mit Mitte zwanzig ist das menschliche Gehirn voll entwickelt – damit haben wir ein gewaltiges Zeitfenster für neuroplastische Gestaltung. Wir haben die Möglichkeit, das Gehirn unserer Kinder während seiner aktiven Entwicklung so zu formen und zu prägen, dass sie wichtige Bewältigungsstrategien lernen und fit für das Erwachsenenleben werden. Mit unseren Essentials wollen wir ausdrücklich dazu beitragen, dass Kinder über unsere Generation hinauswachsen können, um ein neues Zeitalter der Anpassungsfähigkeit einzuläuten.

			SO WIRD DIESES BUCH BENUTZT

			Wir hoffen sehr, dass Ihr Exemplar irgendwann ziemlich zerlesen sein wird, voll mit Eselsohren und Anstreichungen, und ständig zwischen Schlafzimmer, Küche und Bad hin und her wandert. Es ist so konzipiert, dass Sie es immer wieder mal zur Hand nehmen können, über Jahre hinweg, während Ihrer gesamten Elternschaft. Jedes Kapitel behandelt ein Essential und ist so aufgebaut, dass man es leicht überfliegen kann. Die zehn Prinzipien bauen aufeinander auf, aber jedes Kapitel kann auch als eigenständiges Thema gelesen werden, sodass Sie nach Lust und Laune hin und her hüpfen können.

			Alle Kapitel sind nach dem gleichen Schema aufgebaut:

			[image: ]Die Kernaussage: Ein kurzer Blick auf die wichtigsten Aspekte des Kapitels. Mehr braucht man manchmal gar nicht!

			[image: ]Das Szenario: Eine kurze Geschichte von einer Patientin oder einem Klienten, die das Essential in der Praxis verdeutlicht.

			[image: ]Warum ist das so wichtig? Warum hat es dieses Thema in unsere Top Ten geschafft?

			[image: ]Etwas Wissenschaft gefällig? Hier präsentieren wir ein paar Highlights aus der einschlägigen psychologischen und neurowissenschaftlichen Forschung, in denen wir die größten, neuesten und/oder interessantesten Erkenntnisse zusammenfassen.

			[image: ]Wie sieht das in Ihrer Familie aus? Eine der größten Herausforderungen bei Erziehungsratgebern besteht darin, dass man beim Schreiben nicht weiß, wie es in der Familie der Person zugeht, die das Buch liest. Wenn wir beruflich mit einer Familie zu tun haben, machen wir zuallererst eine »Momentaufnahme« – wir beurteilen, was los ist und welche Art von Hilfe gebraucht wird. Deshalb haben wir ein paar Anhaltspunkte ermittelt, mit denen Sie selbst einschätzen können, ob Sie bei einem bestimmten Essential gerade Hilfe benötigen. Dann können Sie die erläuterten Ansätze entsprechend anpassen und so einsetzen, wie es zu Ihnen passt.

			[image: ]Blick auf Ihr Kind: Hier finden Sie Fragen, mit denen Sie sich ein Bild davon machen können, wie es Ihrem Kind in Bezug auf familiäre Beziehungen, Freundschaften, Lernen und Selbstwahrnehmung geht. Wenn Sie diese Kategorien unter dem Gesichtspunkt des jeweiligen Essentials betrachten, sind Sie dann eher neugierig, oder machen Sie sich Sorgen um Ihr Kind? Nehmen Sie sich Textmarker, Buntstifte oder ein paar herumliegende Wachsmaler und markieren Sie im Sorgenbarometer, wo Sie Ihr Kind im Moment einordnen würden.

			[image: ]

			[image: ]Blick auf Sie selbst: In diesem Abschnitt finden Sie weiter gefasste Fragen, die Ihnen dabei helfen sollen, sich Ihre eigenen Erziehungswerte und -ziele klarzumachen und Ihren natürlichen Erziehungsstil in Bezug auf das jeweilige Essential zu erkennen.

			[image: ]

			[image: ]Strategievorschläge: Dieser Abschnitt bildet das Herzstück des Buches und liefert eine Vielzahl konkreter Tipps und Hilfsmittel, die wir unseren Patientinnen und Patienten zur Verfügung stellen. Stöbern Sie herum und experimentieren Sie. Probieren Sie aus, was für Ihre Familie am besten passt. Versuchen Sie es vielleicht sogar mit ein paar Strategien, die Ihnen eher unangenehm erscheinen oder ganz anders sind als das, was Sie normalerweise tun. Manche werden für gewisse Altersstufen und Phasen besser geeignet sein als andere, sodass es sich oft lohnt, noch einmal in dieses Buch zu schauen, wenn Ihr Kind ein wenig älter ist. Bestimmte Tipps sind sicherlich für manche Kinder hilfreicher als für andere. Letztlich entscheiden Sie selbst, was Sie ausprobieren möchten.

			[image: ]Kurz zusammengefasst: Das Fazit.

			[image: ]Tiefer eintauchen: Mit diesem Buch wollen wir zehn Erziehungsratgeber in einen packen. Wenn Sie tiefer in ein bestimmtes Thema eintauchen möchten, finden Sie hier die Bücher und anderen Ressourcen, die uns am besten gefallen und die wir den Eltern, mit denen wir arbeiten, am häufigsten empfehlen.

			SUPERSTRATEGIEN

			Hinter unseren Erziehungstipps, Werkzeugen und Tricks ein paar ganz bestimmte Grundgedanken.

			[image: ]Den Spiegel vorhalten

			Unsere Kinder sollen lernen, sich selbst zu sehen, sowohl ihr Inneres (Gefühle, Gedanken und Motivationen) als auch ihr Äußeres (Verhalten und Umgang mit anderen). Das können wir erreichen, indem wir ihnen einen Spiegel vorhalten; dabei vermitteln wir ihnen, wie wir ihr Verhalten oder ihre Gefühle wahrnehmen, und helfen ihnen, Verbindungen zwischen Gefühlen und Verhalten herzustellen. Wichtig ist, dass Sie Ihre Feststellungen neutral formulieren und nicht wertend. Sagen Sie, was Sie sehen, und nicht, was Sie denken oder fühlen. (»Ich sehe, dass du richtig sauer auf deine Schwester bist, weil sie deinen LEGO-Turm umgeworfen hat. Deine Hände sind ganz verkrampft und du siehst aus, als würdest du am liebsten um dich treten.«)

			[image: ]»Selfies« fördern

			Selbsterkenntnis führt zu Selbstregulierung. Unsere Kinder sollen eine Selbstwahrnehmung entwickeln, die dafür sorgt, dass sie sich richtig einschätzen – sie sollen sich nicht darauf verlassen müssen, dass wir sie knipsen.

			[image: ]

			[image: ]Nachmachen

			Unsere Kinder lernen mehr aus dem, was sie bei uns sehen, als aus dem, was wir ihnen sagen. Indem wir das richtige Verhalten vorleben, können wir sehr effektiv erziehen.

			[image: ]Die eigenen Gedankengänge erläutern

			Eine besondere Form des Vorlebens ist, laut auszusprechen, was Kinder oft nicht sehen können: unsere Gedanken, Gefühle und Entscheidungsprozesse. »Ich habe richtig schlechte Laune, deshalb mache ich jetzt einen kurzen Spaziergang, denn ich weiß, dass ich mich dann besser fühlen werde.«

			[image: ]Die Maske abnehmen

			Wir raten Eltern dazu, dass sie ihren Kindern von eigenen Schwierigkeiten erzählen, sowohl von früheren als auch von aktuellen. Kinder sind erleichtert und ermutigt, wenn sie wissen, dass ihre Eltern auch nur Menschen sind, die Fehler machen und manchmal unsicher, traurig oder überfordert sind. Indem wir unsere »Maske abnehmen«, helfen wir unseren Kindern, Schwierigkeiten als Teil des normalen Menschseins zu sehen. 

			[image: ]

			[image: ]Eine Gefühlsdusche schenken

			Wenn ein Kind von Gefühlen überwältigt wird, schaltet der rationale, strukturierte Teil des Gehirns ab. In solchen Phasen raten wir dazu, nur mit dem Teil des kindlichen Gehirns zu kommunizieren, der noch aktiv ist – dem emotionalen Zentrum. Erkennen Sie die starken Emotionen Ihres Kindes an, bestätigen Sie diese und zeigen Sie Empathie, damit es sich regulieren kann und das exekutive Gehirn wieder aktiv wird.

			[image: ]Gar nichts tun

			Für Eltern ist es oft das Schwierigste, nichts zu tun – aber oft ist es das Effektivste. Wenn wir unseren Kindern Raum geben, damit sie fühlen, leiden oder etwas selbst herausfinden, können sie aus eigener Kraft wachsen.
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			SO GEHT ES IM GEHIRN IHRES KINDES ZU
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			Ehe Sie richtig in dieses Buch eintauchen, möchten wir eine Vorstellung davon vermitteln, was genau im Gehirn Ihres Kindes vor sich geht. Natürlich müssen Sie die neurowissenschaftlichen Abläufe, die Gehirnentwicklung und die Neuroplastizität nicht haarklein verstehen, aber ein kurzer Überblick über diese Zusammenhänge wird Ihnen das »Warum« deutlich machen und damit das »Wie« bei der Umsetzung der Essentials erleichtern.

			Das menschliche Gehirn hat sich in den letzten 30 000 Jahren nicht entscheidend verändert. Damit ist das Hirn, mit dem Ihr Kind einen anstrengenden Tag im 21. Jahrhundert bewältigen muss, leider auf den deutlich anderen Tagesablauf unserer Vorfahren, der prähistorischen Jäger und Sammler, eingestellt. Das Gehirn will Ihrem Kind helfen, aufmerksam und in Bewegung zu bleiben. Bei Stress ist das Gehirn von Natur aus ängstlich, reaktiv und unruhig – das ist sinnvoll, wenn man den Angriffen eines Tigers entgehen will, aber weniger nützlich, wenn man sich auf einen Chemietest vorbereitet.

			Die Überlebenstaktik des Gehirns passt nicht immer zu unserem modernen Leben. Wir müssen unser Steinzeit-Gehirn so anpassen, dass es in einer modernen Welt funktioniert. Zum Glück können wir unseren Kindern dabei helfen, ihre wenig hilfreichen primitiven Instinkte zu überwinden und stattdessen die immense Kraft der neueren, anpassungsfähigeren Teile ihres Verstandes zu nutzen. Wir sind in der Lage, unsere Kinder dabei zu unterstützen, umfassend und effizient Zugang zu den besonders weit entwickelten Teilen des Gehirns zu bekommen.

			[image: ]

			GEFÜHLE, GEDÄCHTNIS UND DER GEHIRN-BOSS

			Amygdala und Hippocampus sind eher alte Teile des menschlichen Gehirns. Sie liegen in der Nähe der allerältesten Hirnregionen – Hirnstamm und Kleinhirn –, die unsere wichtigsten Vitalfunktionen wie Herzfrequenz, Atmung, Körpertemperatur und Gleichgewicht steuern.

			Die Amygdala gehört zum limbischen System, das Emotionen codiert und verarbeitet, zum Beispiel Angst, Traurigkeit, Wut, Glück und Freude. Die Amygdala dient uns zur Gefahrenerkennung. Sie sucht ständig nach möglichen Bedrohungen und ist jederzeit bereit, Alarm zu schlagen, damit wir gegebenenfalls sofort reagieren, noch ehe wir einen bewussten Gedanken fassen. 

			Wenn die Amygdala eine Bedrohung wahrnimmt, schrillen ihre Alarmglocken. Dann wird unsere »Kampf-oder-Flucht-Reaktion« ausgelöst, die ein ganzes Paket an Stressstoffen in unseren Blutkreislauf schickt, darunter Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol. Der Begriff Kampf-oder-Flucht-Reaktion wurde vor über hundert Jahren geprägt, heutzutage bezeichnet man diese Reaktion, die uns im Notfall das Überleben sichern soll, genauer als freeze, fight or flight, also »Erstarren, Kampf oder Flucht«. Erstarren ist eine wirksame Verteidigungsstrategie – wer sich nicht rührt, wird unter Umständen von einem Raubtier nicht entdeckt. In diesem Buch werden wir jedoch den gängigeren Begriff »Kampf oder Flucht« verwenden.
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			Dieser Schwall an chemischen Stoffen hat zur Folge, dass wir den Alarm unserer Amygdala sehr unvermittelt und sehr körperlich spüren. Die Amygdala schickt Blut und Kraft in die Körperteile, die wir dringend brauchen, um die wahrgenommene Gefahr zu überleben: Der Puls erhöht sich, um den Blutfluss zu beschleunigen. Das Blut wird von weniger lebenswichtigen Regionen wie Haut, Finger, Zehen und Magen-Darm-Trakt in die lebenswichtigen größeren Muskelgruppen wie Oberschenkel und Bizeps umgeleitet. Wir atmen schneller, um mehr Sauerstoff aufzunehmen, und schwitzen, um uns abzukühlen. So sind wir im Handumdrehen in einer körperlichen Verfassung, in der wir schnellstmöglich reagieren und unser Leben retten können.
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			Doch so mächtig die Amygdala auch ist, sie kann nicht differenzieren. Oft unterscheidet sie nicht zwischen einem Tiger und einem Test – und vor allen Dingen kann es auch geschehen, dass sie unsere Gedanken als Bedrohung wahrnimmt. Wenn man sich beispielsweise vor Schlangen fürchtet, kann die Gefahrenreaktion der Amygdala schon allein dadurch ausgelöst werden, dass man sich eine Schlange vorstellt. 

			[image: ]

			Der Hippocampus ist der Teil des Gehirns, der für die Verarbeitung von Erinnerungen zuständig ist. Er bildet und ordnet Erinnerungen anhand unserer Erlebnisse und speichert auch die mit diesen Erlebnissen verbundenen Gefühle. Amygdala und Hippocampus sind direkte Nachbarn. Diese Nachbarschaft gibt ihnen die Möglichkeit, unsere Gefühle permanent mit unseren Erinnerungen an eine Situation zu verknüpfen, ohne dazu die Teile des Gehirns anzuzapfen, die mehr für das Denken zuständig sind. Situationen, die uns emotional berühren, und zwar besonders die furchteinflößenden, werden sofort im Gedächtnis gespeichert. Das hat die Evolution so eingerichtet, damit wir uns merken, wie wir angstauslösende Situationen in Zukunft vermeiden können. Auch hier gilt: Das ist sinnvoll, um der Tigerhöhle aus dem Weg zu gehen, die man bei einem Spaziergang durch die Savanne entdeckt hat. Bei einem Chemietest ist es weniger ratsam.
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			Zum Glück haben die manchmal etwas eigensinnige Amygdala und ihre verwandten Strukturen einen Aufseher, nämlich die Hirnrinde oder Kortex. Dies ist der jüngste Teil des menschlichen Gehirns, ein Meisterwerk mit sechs Schichten, das sich im Laufe von Jahrtausenden entwickelt hat. Die Hirnrinde besteht aus kompliziert miteinander verbundenen Gehirnzellen und bildet ein erstaunliches System, das das primitivere Gehirn überlagert. Der vorderste Teil der Hirnrinde, der präfrontale Kortex (PFC), ist beim Menschen besonders groß und gut ausgebildet. Der PFC ist der kluge, rationale, denkende Hirnbereich, der oft als »Exekutive« des Gehirns bezeichnet wird, wie der CEO eines Unternehmens. Wir bezeichnen den PFC gerne als »Gehirn-Boss«. Der PFC beherbergt mehrere Sprachverarbeitungszentren und hilft uns dabei, uns zu konzentrieren, aufmerksam zu bleiben und uns nicht ablenken zu lassen. Mithilfe des PFC können wir uns besinnen und wohlüberlegt entscheiden – klar denken, primitivere Impulse kontrollieren und Informationen analysieren, um die beste Wahl zu treffen. Der PFC ermöglicht uns, den Mittelweg zu sehen – das Grau zwischen Schwarz und Weiß. Er hilft uns dabei, nicht in Extremen oder »ganz oder gar nicht« zu denken. Als Zentrum der Selbstbeherrschung hält der PFC auch die Amygdala in Schach, um Ängste und Gefühle zu regulieren. Kurz gesagt, der PFC unterscheidet den Menschen von anderen Tieren. Dank des PFC können wir im Voraus planen, strategisch denken, unsere Zeit einteilen, Notfallpläne erstellen und über Zeit und Raum hinaus im größeren Kontext denken.
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			Als Expertinnen für psychische Gesundheit stehen wir oft vor der Aufgabe, einem primitiven Gehirn dabei zu helfen, mit der modernen Welt zurechtzukommen – einer Welt, in der es (meistens) weniger physische Gefahren gibt, dafür aber unablässig andere Erlebnisse, die unser altes Gehirn ebenfalls als sehr gefährlich einstuft, etwa dass man die Hausaufgaben vergisst, in der Mensa das Tablett fallen lässt, den Schulbus verpasst oder in einem Café mit Fremden reden muss. Wir helfen unseren Patientinnen und Patienten, die Stärken ihres PFC zu nutzen und gleichzeitig die oft weniger hilfreichen emotionalen Reaktionen der Amygdala und verwandter Gehirnbahnen zu regulieren. Und dank der Neuroplastizität ist das Gehirn für diese Art der Hilfe zugänglich.
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			FÖRDERUNG DER NEUROPLASTIZITÄT

			Neuroplastizität ist die Fähigkeit der Neuronen, sich im Gehirn unablässig zu vernetzen und so Verbindungen zu schaffen, zu strukturieren und umzustrukturieren. Diese Verbindungen nennt man Synapsen. Die Neuroplastizität gibt dem Gehirn die Möglichkeit, sich zu verändern und komplexer zu werden.

			Dr. Jay Giedd und sein Kollegenteam am National Institute of Mental Health haben unsere Sicht auf die kindliche Gehirnentwicklung revolutioniert. Ihre Forschungen ergaben, dass sich der PFC als letzter Teil des Gehirns entwickelt und bis ins junge Erwachsenenalter neuroplastisch »unfertig« bleibt. In einer Studie untersuchte Giedd bei jungen Menschen im Alter von 3 bis 25 Jahren alle zwei Jahre MRT-Aufnahmen des Gehirns. Die Bilder zeigten drastische Veränderungen im Laufe der Kindheit und Jugend: Der PFC wurde dicker und dünner, umgestaltet und neu geformt.

			In einer Phase der Neuroplastizität verläuft die Hirnentwicklung von hinten nach vorn. Nach der Geburt setzt sie in den primitiven Bereichen hinten im Gehirn ein, bewegt sich dann immer weiter nach vorn und erreicht zum Schluss die komplexen Frontalregionen des Gehirns, wenn wir etwa 25 Jahre alt sind. Dies erklärt, warum junge Volljährige, die körperlich bereits erwachsen wirken, oft immer noch impulsive, unüberlegte Entscheidungen treffen: Der Gehirn-Boss, der PFC, ist bei ihnen noch nicht richtig ausgebildet, noch nicht gut vernetzt und noch nicht am Ruder.

			Bei Säuglingen und Kleinkindern wachsen die Neuronen im Gehirn wie Gebüsch. Im frühen Teenageralter fängt das Gehirn dann allmählich an, kleinere und seltener genutzte Äste und Zweige zu stutzen, damit die intensiver beanspruchten Äste stärker und schneller wachsen können. Im Gehirn verfestigt sich alles, was wir üben: Fahrrad fahren, ein Musikinstrument spielen, einen Basketball werfen, trotz Wut die Beherrschung behalten. Kinder haben diese Fähigkeiten nicht von Geburt an, sondern müssen sie üben, damit das neuroplastische Gehirn sie fest einprogrammiert.
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			Unter dem Gesichtspunkt der Gehirnentwicklung sind die Kinder- und Jugendjahre sowohl eine Zeit der Möglichkeiten als auch eine Phase der Verletzlichkeit. Alles, was junge Menschen in diesen Jahren üben, lernen und verinnerlichen, hat große Auswirkungen auf die Entwicklung der emotionalen Regulierung, Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung. Wer das Einmaleins übt, prägt sich diese Fähigkeit ein, doch wenn ein Kind die Zahlentabellen meidet, kann sich bei ihm der Gedanke verfestigen, dass es weniger gut rechnet als seine Altersgenossen. Auch wenn ein Kind übt, trotz aller Wut ruhig zu bleiben, kann sich diese Fähigkeit im Gehirn verankern, sodass es ihm später leichter fällt, unter Druck die Fassung zu bewahren. Allerdings kann sich auch die Angewohnheit verfestigen, bei Ärger sofort in die Luft zu gehen, sodass sich ein solches Verhalten später schwieriger abstellen oder bessern lässt (unmöglich ist das aber nicht). 

			
				
					AUS DER PRAXIS

					Auch Fische haben eine Amygdala

					Catherine hatte einen süßen, ängstlichen siebenjährigen Patienten* mit einer Leidenschaft fürs Angeln. Sie erklärte ihm, dass einige der »unteren« Gehirnteile, in denen Gefühle und Erinnerungen stecken, uralte Überreste aus der evolutionären Vergangenheit sind und sich in unterschiedlicher Form bei allen Tieren finden, die von den gleichen Vorfahren abstammen. Catherine erzählte, dass sogar die heutigen Reptilien und Fische eine primitive Form von Amygdala und Hippocampus haben. Sie »fühlen« Angst und verknüpfen diese mit Erinnerungen, sodass sie in der Zukunft gefährliche Situationen vermeiden können (etwa die Lieblings-Angelstelle eines gewissen kleinen Jungen). Ihr kleiner Patient reagierte ganz erschrocken und sagte: »Moment mal, FISCHE haben AUCH eine Amygdala?« Sein Vater berichtete später, der Junge sei danach sehr sanft mit allen Fischen umgegangen, die er angelte, und hätte sie beim Freilassen getröstet und ihnen versichert, sie müssten keine Angst haben, er würde nur angeln, um sie zu besuchen. 

					

					
						
								*	Die Geschichten aus der Praxis in diesem Buch stammen von echten Personen, doch wir haben wichtige Details verändert und manchmal mehrere Erlebnisse zusammengefasst.


						

					
				

			

			Die Studie von Dr. Giedd und andere Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass die Teenagerjahre für Wachstum und Entwicklung des Gehirns eine besonders kritische Phase sind. Dr. Giedd prägte für diese Phase der Neuroplastizität den Ausdruck »use it or lose it« [benutzen oder verlieren], was bedeuten soll, dass häufig genutzte Nervenbahnen gestärkt werden, selten genutzte dagegen wegfallen. Im Erwachsenenalter nutzt das Gehirn die Synapsennetzwerke, die es in unserer Jugend durch Gewohnheit errichtet hat, um unsere Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen zu steuern. 

			»HUCH!« ODER »NA UND?«: DAS GEHIRN IM STRESS

			Der PFC, unser Gehirn-Boss, ist zwar ein Wunderwerk der Natur, aber nicht immun gegen Belastungen. Zwei Konstanten des modernen Lebens – Stress und Ungewissheit – sind Gift für den PFC und können bewirken, dass der Gehirn-Boss seinen Job als ruhiges, rationales Kontrollzentrum nicht richtig ausführt. Und wenn unser PFC beeinträchtigt ist, können wir weniger gut vernünftig denken und Ruhe bewahren.

			Die Neurowissenschaftlerin Dr. Amy Arnsten von der Yale University erforscht seit mehr als zwei Jahrzehnten, wie sich Stress auf die Konnektivität des PFC auswirkt, und zwar bis hinunter auf die molekulare und chemische Ebene. Ihre Forschung zeigt, dass chemische Botenstoffe im Gehirn, darunter das mit dem Adrenalin verwandte Noradrenalin sowie Dopamin, sowohl positiven als auch negativen Einfluss auf Stärke und Kraft des PFC haben können. Wenn wir unter Stress stehen, dabei aber aufmerksam sind und ein Gefühl der Kontrolle empfinden (etwa vor einem wichtigen Abgabetermin oder einem Solo bei einem Chorauftritt), bewirkt die Ausschüttung von Noradrenalin und Dopamin, dass die Kontrolle des PFC optimiert wird. Diese sogenannte »Top-down-Kontrolle« kann bei der Bewältigung von intensiven und oft unangenehmen Stressgefühlen helfen. Im Gegenzug aktiviert ein hohes Maß an unkontrollierbarem Stress (etwa angesichts einer globalen Pandemie) die Amygdala-Reaktion, welche den PFC beeinträchtigt. Das ist nicht grundsätzlich schlecht! Wenn unmittelbar Gefahr droht, ist es sinnvoll, schnell und instinktiv zu handeln, statt den üblichen Entscheidungsprozess zu durchlaufen (und in der Zwischenzeit vielleicht vom Bus überfahren zu werden). Allerdings hat sich herausgestellt, dass sich der PFC verändert, wenn er längerfristig hohem chronischem Stress ausgesetzt ist, sodass seine Funktion unter Umständen noch weiter beeinträchtigt wird. 

			Akuter Stress aktiviert den PFC, um die Motivation zu schaffen, sich einer Herausforderung zu stellen (Huch! Ich muss endlich für die Mathearbeit lernen!). Bei chronischem Stress reduziert sich die Funktion des PFC, sodass Antrieb und Energie sinken (Na und? Was soll das bringen? *Scrollt weiter durch TikTok*). Das Ergebnis ist Konzentrationsverlust, der sich oft als eine Art Dämmerzustand äußert und ein geringeres Bewusstsein für Zeit und Raum sowie Schwierigkeiten bei komplexeren Entscheidungen und beim abstrakten Denken mit sich bringt.
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			Dr. Giedd und sein Kollegenteam haben festgestellt, dass die Neuroplastizität paradox ist. Die Plastizität des Gehirns – also seine Fähigkeit, neuronale Verbindungen in Abhängigkeit von der Umwelt zu erweitern, zu verstärken und zu beschneiden – kann sowohl negative als auch positive Auswirkungen haben, sodass das Gehirn von Kindern besonders empfindlich auf chronischen starken Stress reagiert. Die Forschung zeigt, dass bei Stress Neuronen absterben und neuronale Netzwerke schrumpfen oder sich zurückbilden können. Eine Forschungsgruppe an der Stanford University verglich in einer Studie erstmals MRT-Aufnahmen der Gehirne von Teenagern, die vor der Pandemie entstanden waren, mit MRTs, die ein Jahr nach Beginn der Pandemie gemacht wurden. Bei den Jugendlichen, die nach den pandemiebedingten Lockdowns untersucht wurden, war das Gehirn auf den MRT-Aufnahmen vorzeitig gealtert und dünner; es zeigte ein fortgeschrittenes Hirnalter sowie neuroanatomische Merkmale, die üblicherweise bei Personen zu sehen sind, die eine widrige Kindheit und Traumata erlebt haben. Unser Lieblingsneuropsychologe Dr. William Stixrud pflegt dazu zu sagen: »Je ängstlicher und gestresster man ist, desto ängstlicher wird man.«

			Unser PFC kann durch so vieles aus der Bahn geworfen werden – unsichere wirtschaftliche Verhältnisse, toxische Familiendynamik, schlechte Schulsysteme oder auch eher systemische Probleme wie die langfristigen Folgen von Armut, Gewalt und Rassismus. Auf viele dieser Stressfaktoren haben Eltern keinen Einfluss. Es ist sehr schwierig, für ein Kind einen geregelten Alltag zu schaffen, wenn man selbst in Wechselschicht arbeitet; man kann nur schwer für Motivation sorgen, wenn ein neurodiverses Kind mehr Unterstützung braucht und die Schule keine Hilfestellung leistet. Und bei vielen von uns haben sich im Zuge der Pandemie neue Schwachstellen in familiären und sozialen Strukturen aufgetan, sodass die unfertigen Gehirne unserer Kinder stärker durch die schädlichen Auswirkungen von chronischem Stress gefährdet sind. Diese neurologische Realität hat unter Umständen Folgen für die langfristige psychische Gesundheit und das Wohlbefinden mancher Menschen.

			Sehr belastende Ereignisse gehen oft mit einer ständigen Wolke der Ungewissheit einher. Wie die meisten Wirbeltiere empfinden wir Menschen Ungewissheit als Belastung; unser Gehirn assoziiert Überleben mit Vorhersehbarkeit. Wir sind darauf programmiert, ständig daran zu arbeiten, Unsicherheiten zu reduzieren und zu beseitigen.

			Während der Pandemie erlebten wir jedoch radikale Veränderungen; in der »Corona-Achterbahn« ging es von Woche zu Woche und manchmal sogar von Tag zu Tag auf und ab. Oft war es, als könnte man sich nicht mehr darauf verlassen, dass überhaupt irgendetwas konstant oder von Dauer war. Dass wir die allgegenwärtige Ungewissheit der Pandemie nicht abstellen konnten, sorgte für chronischen Stress, der nur schwer zu ertragen war.
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			Bei chronischer Ungewissheit kann das Gefühl entstehen, keine Kontrolle mehr zu haben und ohnmächtig zu sein. Mit dem Gefühl der Ohnmacht wächst die Gefahr, die Hoffnung zu verlieren. Dr. Martin Seligman beschrieb das Konzept der »erlernten Hilflosigkeit«: Dahinter steckt die Vorstellung, dass ein Mensch, der immer wieder eine schier ausweglose stressige Situation erlebt, irgendwann gar nicht mehr versucht, seine Lage zu ändern oder sein Problem zu lösen, selbst wenn sich Lösungsmöglichkeiten auftun.

			Die gute Nachricht lautet: Studien zufolge wachsen die Verbindungen im PFC nach, wenn sie für längere Zeit von Stress verschont bleiben – ein verschlissener PFC kann also heilen. Auch der Boss braucht schließlich mal Urlaub.
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			MODERNE ELTERNSCHAFT IM ZEITALTER DER ANPASSUNGSFÄHIGKEIT

			Der Mensch ist erstaunlich anpassungsfähig. Evolutionär betrachtet haben wir im Handumdrehen die Herrschaft über den gesamten Planeten übernommen. Dank unserer körperlichen Anpassungsfähigkeit konnten wir gedeihen und uns so entwickeln, dass wir Kriege, Hungersnöte, Raubtiere und (jawohl) Seuchen überstanden. Wir passten uns innerhalb von Gruppen an, die von sozialen Verbindungen, Kommunikation und Beziehungen zu anderen Menschen gesteuert wurden. Durch diese Anpassung entwickelten sich innerhalb der Gemeinschaften unterschiedliche Spezialfähigkeiten, und das setzte Energien frei, die zuvor zum Überleben nötig waren. Unsere evolutionären Gaben – Intelligenz, Sprachfähigkeit und die überragenden PFCs – gaben uns die Möglichkeit, zu planen, Strategien zu entwickeln, zu forschen, zu erfinden, uns zu spezialisieren und in großem Rahmen in komplexen Systemen zusammenzuarbeiten.

			Das überwältigende Tempo und die Komplexität des modernen Lebens übersteigen jedoch unsere psychische Anpassungsfähigkeit. Die Gesellschaft verändert sich rasant, und unsere alte, auf das Überleben ausgerichtete Programmierung ist nicht dafür gerüstet, unsere psychischen Bedürfnisse in dieser modernen Welt zu erfüllen. Die Wissenschaft spricht in diesem Zusammenhang von »evolutionärer Fehlanpassung«: Unser Gehirn ist für bestimmte Situationen und Stressfaktoren konzipiert, die jedoch nicht mehr unserem modernen Umfeld entsprechen. Unser prähistorisches, auf das Überleben programmiertes Gehirn befindet sich in einem ständigen Kampf-oder-Flucht-Modus, ist verständlicherweise überlastet und strotzt vor Adrenalin, sodass wir stets ein Höchstmaß an Angst und Unruhe empfinden.
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			Deshalb ist es unserer Ansicht nach höchste Zeit, mithilfe des evolutionär fortschrittlichsten Gehirn-Bosses, dem logischen, klugen, ruhigen, Yoda-ähnlichen präfrontalen Kortex, eine echte Superkraft aufzubauen: psychische Anpassungsfähigkeit. Das fängt damit an, dass wir Kindern vermitteln, wie ihr Gehirn arbeitet und wie sie ihre PFC-Superkraft optimieren können, solange ihr Gehirn dank der langen Neuroplastizitätsspanne noch formbar ist. Wir können Kindern dabei helfen, ihre Emotionen zu erkennen, sodass sie Gefühle, Gedanken und Reaktionen besser voneinander trennen. Dann fällt es ihnen leichter, ihren Fokus, ihre Aufmerksamkeit, ihre Emotionsregulierung und ihre Kontrollüberzeugung zu optimieren.

			Wir sind fest davon überzeugt, dass wir unsere Energie darauf verwenden sollten, die Dinge zu kontrollieren, die wir kontrollieren können. Schwierige Dinge passieren. Manchmal bietet sich die Chance, darin etwas Gutes zu erkennen. Da das menschliche Gehirn erst mit Ende zwanzig voll entwickelt ist, haben wir ein riesiges Zeitfenster mit erstaunlichen neuroplastischen Möglichkeiten. Unsere Essentials sind speziell darauf zugeschnitten, Kinder dafür zu rüsten, über unsere Generation hinauszuwachsen und ein neues Zeitalter der Anpassungsfähigkeit einzuläuten. 
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			TIEFER EINTAUCHEN

			Achtsame Kommunikation mit Kindern: Zwölf revolutionäre Strategien aus der Hirnforschung für die gesunde Entwicklung Ihres Kindes von Daniel Siegel und Tina Payne Bryson

			Dan Siegel (Psychiater) und Tina Payne Bryson (Psychotherapeutin) zählen zu den wichtigsten Stimmen auf dem Gebiet von Hirngesundheit und Emotionen. Dieses leicht verständliche Buch erklärt Entwicklung und Wachstum des kindlichen Gehirns und spezifische Strategien, mit denen sich gesunde synaptische Verbindungen aufbauen lassen.

			Teenager-Hirn: Was in der Pubertät im Kopf Ihres Kindes los ist – Survival-Guide für geplagte Eltern von Frances E. Jensen mit Amy Ellis Nutt

			Dr. Jensen, Neurowissenschaftlerin und Mutter, präsentiert die neuesten Erkenntnisse über die Hirnentwicklung anhand von Beispielen aus der eigenen Praxis, mit denen Eltern sich identifizieren können. 
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			ESSENTIAL

			1

			Die drei R

			RUHE, REGENERATION UND ROUTINE
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			DIE KERNAUSSAGE

			[image: ]Die Basis einer guten geistigen Gesundheit sind Ruhe, Regeneration und Routine.

			[image: ]Schlaf hat enormen Einfluss auf die kognitiven Funktionen und das geistige Wohlbefinden. Freies Spiel fördert kritische Denkfähigkeiten, Bewegung aktiviert die Gehirnverbindungen und Routine entspannt das Gehirn.

			[image: ]Wenn Ihr Kind eine schwierige Phase durchmacht, ist davon auszugehen, dass mindestens eines dieser Elemente aus dem Gleichgewicht geraten ist.
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			DAS SZENARIO

			Catherine sollte kürzlich einen Jungen auf ADHS testen, da seine Lehrerin einen entsprechenden Verdacht geäußert hatte. Bei dem ersten Termin gestand der Junge, dass er immer bis tief in die Nacht mit der Taschenlampe unter der Bettdecke las. Catherine »verordnete« ihm eine Woche lang Taschenlampenverbot. Kurz darauf schrieb die Lehrerin den Eltern, ihr Sohn sei seit dem »Arztbesuch« deutlich aufmerksamer.

			WARUM IST DAS SO WICHTIG?

			Zu den wichtigsten Aufgaben aller Eltern gehört, Kindern dabei zu helfen, eine solide Grundlage für die psychische Gesundheit zu schaffen, damit sie sowohl in Krisen als auch in ruhigen Zeiten gut zurechtkommen. Die Wurzeln für eine gute psychische Gesundheit (in jedem Alter) sind Ruhe, Regeneration und Routine, die wir als »die drei R« bezeichnen.
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			Hin und wieder gerät eines der R in Schieflage, oder auch zwei oder alle drei. Das lässt sich nicht vermeiden; wir alle wissen aus eigener Erfahrung, dass die drei R oft mit den Anforderungen des modernen Lebens kollidieren. Eilig heruntergeschlungene Mahlzeiten, weniger Zeit für Bewegung und Sport, unregelmäßige Schlafenszeiten – wenn das im Alltag zu häufig vorkommt, sind langfristige Folgen für die geistige Gesundheit und die Gehirnentwicklung unserer Kinder zu befürchten.

			Die drei R sind untrennbar miteinander verbunden; wenn eines aus dem Gleichgewicht kommt, wirkt sich das auf die anderen aus. So hatte sich ein Großteil der Schlafstörungen, die wir während der Pandemie bei Kindern beobachten konnten, vermutlich durch Bewegungsmangel und gestörte Tagesabläufe verschärft. 

			Wir möchten, dass Sie ein Gleichgewicht finden. Wenn Ihr Kind ein wenig unausgeglichen wirkt, sich irgendwie schwertut oder einfach nur eine schlechte Woche erlebt, denken Sie an die drei R. Schon eine kleine Veränderung bei nur einem der drei R kann für Ihr Kind weitreichende positive Folgen haben.

			ETWAS WISSENSCHAFT GEFÄLLIG?

			Das sagt die Wissenschaft zum Thema RUHE

			Der alte Spruch »Schlafen ist die beste Medizin« gilt nicht nur für körperliche Krankheiten. Schlaf gehört zu den wichtigsten Komponenten für die körperliche und geistige Gesundheit und beeinflusst alles, von kognitiver Funktion und geistigem Wohlbefinden bis hin zu Wachstum, Körpergröße und Immunität. Bei zu wenig oder gestörtem Schlaf kann die Funktion des Frontallappens, der Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung steuert, sowohl bei Kindern als auch bei Erwachsenen vollkommen aus dem Ruder geraten. Schlafprobleme werden mit zahlreichen psychiatrischen Störungen in Verbindung gebracht, darunter Angstzustände, Depressionen und ADHS. Schlafentzug erhöht das Risiko von Depressionen bei Jugendlichen nachweislich um das Vierfache und lässt die Suizidgefahr bei Teenagern erheblich steigen.

			Eine aktuelle Studie der University of California in Berkeley kam zu dem Schluss, dass Tiefschlaf offenbar von Natur aus Angstzustände hemmt. Die Studie ergab, dass die Aktivität der Amygdala nach einer Nacht mit gutem Schlaf sinkt, während eine schlaflose Nacht die Amygdala aktiviert und das Angstempfinden um bis zu 30 Prozent erhöhen kann. Bei Schlafmangel sorgt Adrenalin dafür, dass Körper und Gehirn wach und aufmerksam bleiben. Adrenalin ist jedoch auch für potenziell gefährliche Situationen gedacht, sodass wir dann reaktionsfreudiger und ängstlicher werden und eher die Kontrolle über unsere Gefühle verlieren.

			[image: ]

			Eine weitere faszinierende Funktion des Schlafs betrifft den Fluss des Liquors (auch CSF genannt) – das ist die Flüssigkeit, in der unser Gehirn schwimmt. Neue Forschungsergebnisse haben gezeigt, dass sich die Kanäle im Gehirn im Schlaf ausdehnen, sodass große Mengen von Liquor hindurchfließen und Giftstoffe sowie Ablagerungen wegspülen. Diese Liquorspülung im Schlaf können wir uns als nächtliche »Power-Wäsche« für das Gehirn vorstellen, die verhindert, dass sich Adrenalin und toxische Abfallprodukte ansammeln. 

			[image: ]

			Die Forschung hat auch gezeigt, dass der Schlaf eine entscheidende Rolle für Lernen und Gedächtnis spielt. In einer Studie beispielsweise schnitten Personen, die abends Informationen aufnahmen, danach ausgiebig schliefen und am nächsten Morgen getestet wurden, besser ab als diejenigen, die morgens lernten und noch am selben Abend getestet wurden.

			Die Jugendlichen, die wir behandeln, leiden häufig an Schlafproblemen. Das liegt unter anderem an Stress, der den Schlaf auf mehreren Ebenen beeinflusst – wann wir schlafen, wie lange wir schlafen, wie leicht wir einschlafen und wie fest der Schlaf ist. Ein weiterer Grund ist übermäßig viel Bildschirmzeit und/oder die Nutzung von Bildschirmen zu kurz vor dem Schlafengehen. Bereits 2010 zeigten Forschungen, dass sich die Lebensqualität von Studierenden drastisch verbesserte, wenn sie auf Elektronik verzichteten und ihre Bildschirmzeit deutlich reduzierten.

			Andere Studien ergaben, dass Erwachsene am Folgetag gut erholt waren, wenn sie nach Feierabend komplett auf Elektronik verzichteten. Dass wir in heutiger Zeit ununterbrochen Kontakt halten und immer wieder gestört werden – durch ständige Alarmtöne, die uns E-Mails, SMS, Tweets und digitale Benachrichtigungen ankündigen –, ist, wie bereits erwähnt, sehr anstrengend für das Gehirn. Wenn wir die Geräte ausschalten, kann sich der präfrontale Kortex (PFC) erholen, sodass wir Motivation schöpfen, Energie tanken und uns besser auf unsere Umwelt einlassen.

			Uns ist klar, dass es im hektischen Alltag oft unmöglich erscheint, gutem Nachtschlaf Vorrang vor den schulischen Leistungen unserer Kinder, Sport, Familienzeit und Hausarbeit zu geben. Auch uns selbst fällt es in diesem Bereich außerordentlich schwer, unsere eigenen Ratschläge zu beherzigen. Aber wir können eines versprechen: Alles, was Ihnen und Ihrem Kind im Moment Schwierigkeiten bereitet, wird sich bessern, wenn Sie zuallererst die richtige Grundlage in Form eines guten Nachtschlafs schaffen. Leider gibt es kein Patentrezept, das Eltern ein gesundes, gut angepasstes Kind beschert, doch mit richtigem Schlafverhalten können Sie immerhin erreichen, dass sich zahlreiche Aspekte im Leben Ihres Kindes – und in Ihrem eigenen Leben – auf der Stelle bessern.

			Das sagt die Wissenschaft zum Thema REGENERATION

			Der Mensch ist zum Spielen gemacht. Fachleute für die menschliche Evolution haben bewiesen, dass Spaß und Erholung – Bewegung, Lachen, Zeit im Freien, Zeit für soziale Kontakte, freie Spielzeiten – für Wachstum und Entwicklung des kindlichen Gehirns und sogar für das Überleben unserer Spezies unerlässlich sind.

			
				
					AUS DER PRAXIS

					Training für Sorgenvolle

					Jennifer arbeitete mit einem Elternteil der achtjährigen Sadie, die sich immer viele Sorgen machte. Sadies Sorgen waren Erwartungsängste, die sie davon abhielten, in die Pause zu gehen oder sich mit Freundinnen zu treffen. Einige ihrer Befürchtungen hatten mit sensorischen Erfahrungen im Freien zu tun, beispielsweise Angst vor Gewitter oder davor, von einer Biene gestochen zu werden, andere betrafen eher ihr Zuhause oder die Schule, wie die Angst vor einem Einbruch oder die Befürchtung, jemand könne sich im Bus übergeben müssen.

					Bei der armen Sadie war fast ununterbrochen das Kampf-oder-Flucht-System aktiviert. Sie brauchte eine Strategie, um die angstauslösenden Chemikalien abzubauen, die ihr Nervensystem aufgrund der vermeintlichen Gefahren unablässig produzierte. Jennifer beschloss, Sadie ein »Trainingsprogramm für Sorgenvolle« zu verordnen, und gab dem älteren Bruder den Auftrag, jeden Morgen mit seiner Schwester zur Schule zu laufen, zu hüpfen und/oder zu joggen. Ihre Lehrerin überredete Sadie dazu, sich einer Schnelllauf-Gruppe anzuschließen – dort traf sie gleichgesinnte Kinder, mit denen sie in den letzten zehn Minuten der Mittagspause rennen konnte. Direkt nach dem Nachhausekommen stoppte ihre Großmutter die Zeit, während das Mädchen zweimal um den Wohnblock lief, und immer wenn sich bei Sadie zu Hause Sorgen regten, sollte sie zwanzigmal auf dem kleinen Trampolin springen, das die Familie im Wohnzimmer hatte. Auch ohne formelle Gesprächs- oder Spieltherapie berichteten Sadie und ihre Familie, dass ihre Angstzustände innerhalb von zwei Wochen um mehr als die Hälfte zurückgegangen waren.

				

			

			Zunächst einmal ist freies Spiel außerordentlich wichtig, damit im heranwachsenden PFC eines Kindes Verbindungen zwischen den Nervenzellen entstehen (die Betonung liegt dabei auf frei, also Spielen ohne Regeln oder Anweisungen von Eltern, Lehrkräften, Trainern oder anderen Erwachsenen). Das freie Spiel ist auch von entscheidender Bedeutung, damit das Gehirn zwei wichtige Lebenskompetenzen entwickelt: die Fähigkeit, vorherzusagen, was geschehen wird, sowohl in Bezug auf Menschen als auch in Bezug auf die Welt, sowie die Fähigkeit, mit Ungewissheit und Überraschungen umzugehen. 

			Spielen sorgt auch für Bewegung, eine wesentliche Komponente für ein gesundes Leben. Wenn wir über längere Zeit in derselben Position verharren, zirkuliert weniger Sauerstoff durch den Körper, und ist im Blutkreislauf weniger Sauerstoff, haben weniger Energie und Motivation.

			Außerdem ist es wichtig, Zeit im Freien zu verbringen. Studien zufolge bewirkt bereits ein neunzigminütiger Aufenthalt im Freien in einer natürlichen Umgebung positive Veränderungen im PFC. Täglicher Kontakt mit der Natur baut Stress ab, verbessert die Stimmung und reduziert Ängste. Bei Kindern mit Aufmerksamkeitsstörungen kann der Aufenthalt im Grünen und im Freien die kognitiven Fähigkeiten verbessern.

			Eine spannende neue Entdeckung ist ein kaum bekannter Stoffwechselfaktor namens »Brain-Derived Neurotrophic Growth Factor« (BDNF, zu Deutsch »aus dem Gehirn stammender neurotropher Faktor«). BDNF wird auf natürliche Weise im Körper gebildet, insbesondere bei körperlicher Betätigung. Als im Rahmen wissenschaftlicher Laboruntersuchungen BDNF auf Nervenzellen aufgebracht wurde, bewirkte das eine Neurogenese (Bildung neuer Nervenzellen) und förderte das Überleben bestehender Nervenzellbahnen. Der Harvard-Professor und BDNF-Guru Dr. John Ratey bezeichnet BDNF als »Wachstumsmittel« für das Gehirn.

			BDNF fördert Gedächtnis und IQ, lässt Hirnrinde und Hippocampus kräftiger werden und trägt zum Schutz der Neuronen bei. Einiges spricht dafür, dass BDNF die Neurogenese bei älteren Erwachsenen, darunter auch bei an Alzheimer Erkrankten, stimulieren könnte. Umgekehrt werden niedrigere BDNF-Werte mit Depressionen, kognitivem Abbau und sogar einer kürzeren Lebenserwartung in Verbindung gebracht.

			Soweit wir wissen, lässt sich BDNF nicht künstlich herstellen. Wir können keine BDNF-Pille nehmen, um die Hirngesundheit zu fördern. Allerdings können wir das Gehirn dazu anregen, mehr von diesem Stoff zu bilden – unter anderem durch regelmäßige Bewegung. Laut Dr. Ratey sollte man dazu vier- bis fünfmal pro Woche 30 Minuten lang mindestens 70 Prozent der maximalen Herzfrequenz erreichen. Ein- oder zweimal Sport pro Woche mag das Wohlbefinden steigern und Stress abbauen, aber um in den Genuss der außerordentlichen Vorteile für das Gehirn zu kommen, müssen unsere Kinder regelmäßiger rennen, springen, jagen und ausdauerlastige Sportarten betreiben, sodass sie vor Anstrengung ganz erhitzt, außer Atem und schweißgebadet sind. Bei dieser Art von körperlicher Anstrengung werden mehr Gehirnzellen beansprucht, und das aktiviert die Gene, die BDNF bilden.

			[image: ]

			Zu guter Letzt hat der Neurowissenschaftler Dr. Allan Reiss von der Stanford University gezeigt, dass auch Humor für die kognitive und emotionale Entwicklung wichtig ist. Sowohl bei Kindern als auch bei Erwachsenen werden die Gehirnnetzwerke durch Humor und Spiel in positiver Weise aktiviert und schütten enorme Mengen an Dopamin sowie stimmungsaufhellendes Serotonin aus.

			Wir müssen mehr denn je aktiv werden und Bewegung, tägliches Spiel und Humor in unseren Alltag einbauen. Zum Glück hat die Evolution dafür gesorgt, dass Kinder genau das gerne tun. Somit müssen Sie lediglich dafür sorgen, dass Ihre Kinder ausreichend Gelegenheit zum Lachen, Bewegen und Spielen haben.

			Das sagt die Wissenschaft zum Thema ROUTINE

			Zu den erstaunlichsten neurologischen Kompetenzen der Menschheit gehört unsere Fähigkeit, die Zukunft vorherzusehen, indem wir aus vergangenen und aktuellen Ereignissen lernen. Damit können wir verhindern, dass sich schlimme Dinge wiederholen, doch es bedeutet auch, dass unser menschliches Gehirn Ungewissheit fürchtet. Bei Ungewissheit haben wir das Gefühl, nicht alles unter Kontrolle zu haben, und das kann Angst auslösen, sowohl unmittelbare als auch Erwartungsangst. Ungewissheit bewirkt, dass unsere zwanghaften antizipatorischen Schaltkreise unablässig Was-wäre-wenn-Situationen entwerfen und Worst-Case-Szenarien und Katastrophen heraufbeschwören.

			Mit Routine lässt sich die Unsicherheit bekämpfen. Routine entspannt das Gehirn und schafft die besten Voraussetzungen für Erfolg. Eltern können ihren Kindern dabei helfen, sich besser zu organisieren und zu konzentrieren, indem sie für Struktur und Routine sorgen. Wer eine Routine hat, muss weniger spontane Entscheidungen treffen, und ein Alltag ohne Ungewissheiten unterstützt die Selbstregulierung. Routine stärkt das Selbstvertrauen von Kindern, weil sie das Gefühl der Selbstbeherrschung fördert.

			Schon die Illusion einer Struktur kann bewirken, dass unser Gehirn-Boss, der PFC, zuversichtlich denkt: »Ich schaffe das schon.« Stellen Sie sich nur vor, wie erleichtert und zufrieden Ihr Kind ist, wenn es eine erledigte Hausaufgabe von seiner To-do-Liste streichen kann. Eine feste Routine aktiviert unseren PFC und hemmt die störenden Angstschleifen – und kurbelt unsere Dopamin-Schaltkreise auf weitaus förderlichere Weise an als zwei Stunden Videospiele.

			[image: ]

			Struktur dient der geistigen Gesundheit. Mehrere Studien haben festgestellt, dass aktive Routinen im Tagesverlauf einen gesünderen Schlafzyklus fördern. Eine feste Morgenroutine mindert nicht nur frühmorgens, sondern auch später am Tag den Stress. Wenn wir wissen, was uns erwartet, und uns auf Rituale und Pläne verlassen können – ganz gleich, ob sie Spaß machen oder langweilig sind –, haben sowohl Eltern als auch Kinder einen täglichen Anker in einem Meer der Unsicherheit. Die Kraft einer festen Routine ist nicht zu unterschätzen!

			
				
					Routinen und das »echte Leben«

					Auch wenn wir betonen, wie wichtig Routinen sind, müssen wir einfühlsam und flexibel bleiben. Routine bedeutet nicht Starrheit. Manchmal ist unser Arbeits- oder Privatleben unberechenbar – etwa, wenn Eltern auf Dienstreise sind oder im Schichtdienst arbeiten, wenn jemand in der Familie schwer erkrankt oder wenn die Kinderbetreuung unzuverlässig ist. Doch selbst wenn einige Bereiche des Familienlebens chaotisch sind, können Eltern versuchen, dort für Stabilität zu sorgen, wo das möglich ist. Überlegen Sie, wo Sie Rituale und Routine schaffen können. In Phasen der Veränderung (Umzug, Trennung) kann es oberste Priorität haben, neue Routinen und Rituale einzuführen. 

				

			

		

	
		
			WIE SEHEN DIE DREI R IN IHRER FAMILIE AUS?

			Blick auf Ihr Kind

			[image: ] Familiäre Beziehungen: Fördert Ihre Familienstruktur die drei R (Ruhe, Regeneration, Routine)? Ist eines der R in Ihrer Familie eine besondere Herausforderung?

			[image: ] Freundschaften: Verbringt Ihr Kind Zeit mit befreundeten Kindern, sowohl in organisiertem Rahmen als auch zur freien Gestaltung? Hat es die Möglichkeit, bei Freunden zu übernachten und sich zum Spielen zu verabreden? 

			[image: ] Lernen: Haben Lehrkräfte, Trainer oder andere Erwachsene, die im Leben Ihres Kindes eine Rolle spielen, schon einmal geäußert, dass Ihr Kind müde wirkt, unaufmerksam ist oder kein Interesse an Bewegung zeigt?

			[image: ] Selbstwahrnehmung: Kann Ihr Kind erkennen, was es in Bezug auf alle drei R braucht? Merkt es, ob es sich nach einem Spaziergang besser konzentrieren kann? 

			SORGENBAROMETER

			Wählen Sie für jede Kategorie eine Farbe und markieren Sie jeweils mit einem Pfeil, wo Ihr Kind im Augenblick steht.

			[image: ]

			Blick auf Sie selbst

			[image: ] Passen Ihre Erziehungsentscheidungen zu Ihren Werten?
So einfach die drei R auch sein mögen, unter Umständen müssen Sie für dieses Essential in sich gehen und ehrlich hinterfragen, welche Prioritäten Sie für Ihr Kind haben. (Leistungssport oder Freizeit? Mehr Schlaf oder bessere Noten?) Welche Aspekte des täglichen Lebens sind unveränderlich (Arbeitszeiten, Kinderbetreuung, finanzielle Möglichkeiten) und welche sind flexibel? Akzeptieren Sie, dass Sie vielleicht nicht alles ändern können, aber überlegen Sie, wo Umstellungen möglich sind.

			[image: ] Wenn Ihr Kind noch klein ist: Nutzen Sie die Möglichkeit, die drei R direkt zu beeinflussen?
Wie stark wir auf die drei R Einfluss nehmen können, hängt entscheidend vom Alter der Kinder ab. Bei sehr kleinen Kindern können die Eltern viel leichter eine Routine schaffen, deren Einhaltung durchsetzen und die Schlafenszeiten, Ernährung und Freizeitgestaltung ihrer Kinder kontrollieren. Achten Sie darauf und sind Sie konsequent?

			
				
					Seien Sie ehrlich zu sich

					Wenn Sie scheinheilig sind, geben Sie es zu! Wenn Sie zwiegespalten sind, geben Sie es zu! Wer ist das nicht? Vielleicht können Sie sich nicht vom Handy trennen, schlafen nachts aber trotzdem gut. Ehe Sie festlegen, wie die drei R für Ihr Kind aussehen sollen, müssen Sie Ihren eigenen Standpunkt und Ihre Prioritäten ermitteln. Wir wollen Sie nicht dazu anhalten, perfekt oder auch nur perfekt konsequent zu sein – seien Sie lediglich ehrlich, zu sich selbst und zu Ihrem Kind.

				

			

			[image: ] Wenn Ihr Kind schon älter ist: Sind Ihre Botschaften und Ihr Handeln konsequent?
Wenn Kinder älter werden, können Eltern nicht mehr kontrollieren, sondern nur noch Einfluss nehmen, und Jugendliche haben ein feines Gespür für Scheinheiligkeit. In dieser Phase ist es sinnvoller, mit gutem Beispiel voranzugehen und einfühlsame Gespräche zu führen, als Vorschriften zu machen. Setzen Sie die drei R in Ihrem eigenen Leben um und geben Sie ihnen in der Erziehung und in der Kommunikation mit Ihrem Kind einen hohen Stellenwert.

			[image: ] Was machen Sie am liebsten mit Ihrem Kind?
Fördert die Zeit, die Sie mit Ihrem Kind verbringen, die drei R? Gemeinsame Phasen der Entspannung sorgen für wichtige Bindung und können Kindern dabei helfen, mit Stress besser zurechtzukommen. Gibt es Aktivitäten ohne technische Geräte, die Sie gerne gemeinsam mit Ihrem Kind ausüben? 

			WO ORDNEN SIE SICH EIN?

			[image: ]

		

	
		
			STRATEGIEVORSCHLÄGE: RUHE

			[image: ] Guten Schlaf fördern

			Es gibt tausend Gründe und Ursachen, warum sich ein Kind mit dem Schlafen schwertun kann. Wenn es schlecht in den Schlaf findet: Liegt es daran, dass es zu sehr mit seinen Gedanken beschäftigt ist, hat es Angst vor Monstern oder ist es körperlich noch zu aufgedreht? Wenn es zwar einschläft, aber häufig aufwacht: Will es Ihren Trost, muss es noch lernen, wie es allein wieder einschläft? Wenn es in aller Frühe aufwacht: Hat es Angst vor dem Tag oder ist es von Natur aus Frühaufsteher?

			Mit den folgenden Tipps können Sie Ihrem Kind dabei helfen, seine Schlafqualität zu verbessern. Achten Sie darauf, ob sich bei Ihrem Kind (oder bei Ihnen selbst) etwas verändert. Und wie immer gilt: Manchmal sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			[image: ]Achten Sie darauf, ob Ihr Kind »abschalten« kann. Das Gehirn hat einen Modus für den Tag, wo es »auf Sendung« ist, und einen Nachtmodus, in dem es »abgeschaltet« ist. »Auf Sendung« hat immer Vorrang vor »abgeschaltet«, sodass ein Kind keinen Zugang zu seinem Schlafsystem hat, wenn es sich »auf Sendung« fühlt. Studien haben beispielsweise gezeigt, dass man in der ersten Nacht in einem Hotel nicht gut schläft – selbst wenn der Geist ruhig ist, bleibt der Körper »auf Sendung«, weil er sich noch nicht an die Umgebung gewöhnt hat. Fragen Sie sich: Ist mein Kind entspannt genug, um »abzuschalten«, oder ist sein Alarmsystem noch aktiv? Viele der folgenden Strategien können Ihrem Kind helfen, in den Ruhemodus zu schalten.

			[image: ]

			[image: ]Sorgen Sie für schläfrige Stimmung. Melatonin, ein chemischer Stoff im Gehirn, der den Schlaf fördert, wird im Körper gebildet, wenn wenig Licht vorhanden ist. Sorgen Sie dafür, dass im Haus spätestens eine Stunde vor dem Zubettgehen nur noch gedämpftes Licht herrscht, vor allem im Zimmer Ihres Kindes, damit sein Gehirn Melatonin ausschütten kann und der Körper auf natürliche Weise schläfrig wird. Beschränken Sie die Nutzung von elektronischen Geräten – das blaue Licht von Handys, Tablets, Computern und anderen Bildschirmen veranlasst das Gehirn dazu, die Melatoninproduktion zu stoppen. (Wenn Ihr Kind noch klein ist, nehmen Sie die elektronischen Geräte abends aus seinem Zimmer, damit es sich nicht angewöhnt, damit einzuschlafen. Sorgen Sie für vorbildliche Schlafhygiene, indem Sie für Ihre Familie ein »Handyschlafzimmer« außerhalb der Schlafräume einrichten, in dem die Geräte »schlafen« – und aufladen). 

			[image: ]»Schlafend stellen«. Viele Kinder meinen, sie müssten sofort einschlafen, sobald sie im Bett liegen, dabei dauert das bei vielen Menschen bis zu 20 Minuten. Deshalb glauben manche Kinder, dass sie etwas falsch machen, wenn sie nur daliegen und auf den Schlaf warten. Machen Sie deutlich, dass sich jeder Mensch eine Weile »schlafend stellt«, ehe er tatsächlich einschläft – das Wissen, dass es bei anderen genauso ist, kann tröstlich wirken und Sicherheit geben.

			[image: ]Schlaf ist das Beste, aber Ausruhen ist auch sehr gut. Wenn ein Kind nur schwer einschlafen kann oder nicht wieder in den Schlaf findet, wenn es nachts aufgewacht ist, sollten Sie es damit trösten, dass auch ruhiges Daliegen für Erholung sorgt. Anders als den Schlaf kann Ihr Kind das auch selbst steuern. Geben Sie also als Ziel vor, dass Ihr Kind sich gut ausruhen soll (oft erreichen Sie damit, dass es leichter einschläft).

			[image: ]Am besten langweilig. Helfen Sie Ihrem Kind, zur Schlafenszeit die richtige Aktivität zu finden – interessant genug, damit sein Gehirn nicht ins Grübeln gerät, aber auch so langweilig, dass der Körper sich entspannen und einschlafen kann. Vertraute Musik und Bücher (als Hörbuch oder gedruckt) sind besonders beruhigend. Lesen Sie einem jüngeren Kind Geschichten vor, die es bereits auswendig kennt. Einem älteren Kind sollten Sie vertraute Bücher aus seiner Kindheit empfehlen, die leicht und schnell zu lesen sind und nicht zu später Stunde komplexe Anforderungen an das Leseverständnis stellen.

			[image: ]Setzen Sie auf Sinneseindrücke. Holen Sie den Körper Ihres Kindes ins Hier und Jetzt, raus aus der Vergangenheit (die Traurigkeit und Bedauern wecken kann) und weg von der Zukunft (die möglicherweise Angst auslöst). Bauen Sie in die Einschlafroutine Elemente ein, die die physischen Sinne ansprechen: eine weiche Decke, eine Wärmflasche, Lavendelduft, Pfefferminztee, leise Musik oder auch eine Lavalampe.

			[image: ]

			[image: ]Fördern Sie Wiederholungen und Rituale. Halten Sie bei den Aktivitäten vor dem Schlafengehen eine feste Reihenfolge ein. Wiederholungen trainieren das Gehirn Ihres Kindes darauf, gedämpftes Licht, bestimmte Kleidung, Getränke und Hygieneroutine als Zeichen zum Entschleunigen zu erkennen und in den Ruhemodus zu schalten.

			[image: ]Setzen Sie auf progressive Muskelentspannung. Audio-Anleitungen für diese Übungen gibt es online oder in verschiedenen Apps. In der Regel dauern sie nur fünf bis zehn Minuten und geben dem Gehirn die »Aufgabe«, sich der Reihe nach auf jeden einzelnen Körperteil zu konzentrieren. Damit kommt das Gehirn zur Ruhe, während gleichzeitig die Muskeln entspannen und Stress abgebaut wird.

			[image: ]Testen Sie sanftes Training am Abend. Man hat festgestellt, dass langsame Muskelbewegungen am Abend, zum Beispiel Dehnübungen oder Krafttraining, für schnelleren und tieferen Schlaf sorgen können. So lässt sich der Schlaf zum Beispiel fördern, indem man eine Stunde vor dem Schlafengehen einen langsamen Spaziergang bergauf macht. Hochintensive aerobe Aktivitäten hingegen können die Körpertemperatur erhöhen und zu viele Endorphine erzeugen, die den Schlaf verhindern.

			
				
					Empfohlene Schlafdauer

					Für eine optimale Gesundheit wird folgende Mindest- und Höchstschlafdauer pro 24 Stunden empfohlen:

					
						
							
							
						
						
							
									
									4 – 12 Monate

								
									
									12 – 16 Stunden (einschließlich Mittagsschlaf)

								
							

							
									
									1 – 2 Jahre

								
									
									11 – 14 Stunden (einschließlich Mittagsschlaf)

								
							

							
									
									3 – 5 Jahre

								
									
									10 – 13 Stunden (einschließlich Mittagsschlaf)

								
							

							
									
									6 – 12 Jahre

								
									
									9 – 12 Stunden

								
							

							
									
									13 – 18 Jahre

								
									
									8 – 10 Stunden

								
							

							
									
									Quelle: American Academy of Sleep Medicine mit Unterstützung der American Academy of Pediatrics

								
							

						
					

					Wenn Sie fürchten, dass Ihr Kind nicht genug Schlaf bekommt, notieren Sie eine Woche lang die Schlaf- und Wachzeiten sowie alles, was mit den Schlafschwierigkeiten zusammenhängen könnte.

				

			

			[image: ]Aktivieren Sie mit langsamer Atmung den »Ruhemodus«. Atmen Sie langsam und bewusst, um den Körper auf den Schlaf einzustellen. Durch langsame, tiefe Atemzüge kann der Körper dem Gehirn vermitteln, dass die Umgebung sicher genug zum Schlafen ist. Versuchen Sie, Ihrem Kind eine Technik wie die Quadrat-Atmung beizubringen, oder probieren Sie eine der vielen Apps und Geräte aus, die langsames Atmen fördern. 

			[image: ]

			[image: ]Schreiben Sie nächtliche Sorgen auf. Wenn Ihr Kind nicht schlafen kann, weil es sich Sorgen um greifbare Dinge macht, etwa die Gliederung einer anstehenden Hausarbeit, kann sein Gehirn schwer unterscheiden, was sofort zu tun ist und was später; es bleibt aktiv und schickt unablässig Signale an sich selbst, zum Beispiel, dass die Gliederung jetzt gleich erledigt werden muss. Die Forschung hat gezeigt: Wenn wir diese Sorgen aufschreiben und notieren, wann wir uns damit befassen werden (»Ich werde die Gliederung morgen um 16:30 Uhr erstellen«), beruhigt sich das Gehirn und lässt sich davon überzeugen, dass die Aufgabe erledigt wird. 

			[image: ]Beständigkeit ist Trumpf. Eine aktuelle Studie untersuchte die Schlafgewohnheiten von mehr als 2000 Assistenzärztinnen und -ärzten im ersten Berufsjahr und kam zu dem Schluss, dass sich wechselnde Schlafenszeiten erheblich auf Stimmung und Depressionen auswirken – unabhängig davon, wie viele Stunden insgesamt geschlafen wurden. In einem Interview mit der Washington Post sagte die Hauptautorin der Studie, Yu Fang: »Ein regelmäßiger Schlafrhythmus ist für die psychische Gesundheit genauso wichtig wie ausreichend Schlaf, wenn nicht gar noch wichtiger.«

			[image: ]Berücksichtigen Sie Alter und Biologie Ihres Kindes. Jugendliche sind oft körperlich nicht in der Lage, vor 23 Uhr einzuschlafen. Machen Sie ihnen deshalb keine Vorwürfe, sondern legen Sie mehr Wert auf einen festen Rhythmus als auf die Anzahl der geschlafenen Stunden.

			[image: ]Gehen Sie morgens nach draußen. Die Forschung zeigt, dass fünf bis zehn Minuten Sonnenschein oder Tageslicht am Morgen den Schlaf fördern, da das die zirkadiane Rhythmik unterstützt, die unseren natürlichen Schlaf-Wach-Rhythmus unterstützt.

			[image: ]Stellen Sie einen Wecker für das Schlafengehen. Markieren Sie das Tagesende, indem Sie einen Wecker stellen, der zeigt, wann die Abendroutine für Ihr Kind beginnt. Sie können auch so planen, dass Ihr Kind die Schlummertaste drücken kann, um noch zehn Minuten extra zu bekommen.

			[image: ]

			[image: ]Kontrollieren Sie das Schlafmuster Ihres Kindes. Heather hatte es mit einer Mutter zu tun, die davon überzeugt war, dass ihr Kind recht gut schlief. Als sie das dann jedoch genauer kontrollierte, stellte sie fest, dass ihr Sohn jeden Mittwoch nur schlecht einschlafen konnte. Ein Gespräch mit der Lehrerin ergab, dass der Junge sich vor dem wöchentlichen Rechtschreibtest fürchtete, der jeden Donnerstag stattfand. 

			[image: ]Erklären Sie Ihrem Kind die Zusammenhänge zum Thema Schlaf und Körper. Je besser es Bescheid weiß, desto besser kann es später eigene Entscheidungen treffen.

			[image: ]Senken Sie die Temperatur. Studien haben ergeben, dass man schneller einschläft und besser schläft, wenn die Zimmertemperatur bei etwa 18 Grad Celsius liegt.

			[image: ]

			STRATEGIEVORSCHLÄGE: REGENERATION

			[image: ] Gesunde Bewegung fördern

			Heute verbringt ein Kind oft einen Großteil des Tages mit sitzenden Tätigkeiten. Manche sind nötig, etwa lange Fahrten in die Kita oder zur Schule, andere vorgeschrieben, etwa dass man im Morgenkreis auf seinem Platz bleibt oder im Unterrricht still sitzt. Wieder andere sind freiwillig, zum Beispiel Basteln, Videospiele oder Lesen. Um für das richtige Gleichgewicht zu sorgen, müssen wir manchmal bewusst Situationen schaffen, in denen unsere Kinder ihren Körper bewegen können.

			Mit den folgenden Tipps können Sie Ihr Kind dazu anregen, mehr spielerische Bewegung zu bekommen. Achten Sie darauf, ob sich bei Ihrem Kind (oder bei Ihnen selbst) etwas verändert. Und wie immer gilt: Manchmal sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			[image: ]Spielen Sie mit Ihren Kindern körperbetonte Spiele. Werfen Sie einen Ball oder Frisbee, spielen Sie Fußball. Oder lassen Sie es ruhiger angehen und spielen Sie Himmel und Hölle, Verstecken oder »Alle Vögel fliegen hoch«. Veranstalten Sie eine »Familienolympiade«, bei der sich jedes Familienmitglied eine oder zwei Disziplinen ausdenkt – gut möglich, dass Ihre Kinder das albern finden und die Augen verdrehen, aber warten Sie nur ab, sie werden sicher auf den Geschmack kommen!

			
				
					Bildschirmzeit und unser Dopaminspiegel

					Die moderne Technik ist so aufdringlich und heikel, dass wir ein komplettes Kapitel (siehe hier) zu dieser Problematik verfasst haben. Allerdings ist Bildschirmzeit für viele Kinder ein sehr beliebter Zeitvertreib, deshalb gehen wir auch an dieser Stelle darauf ein. Wir möchten Eltern dazu anhalten, für eine ausgewogene Techniknutzung ihrer Kinder zu sorgen, und deshalb darlegen, was Dr. Clifford Sussman, ein führender Experte im Bereich der Bildschirmsucht, dazu zu sagen hat.

					Dr. Sussman bezeichnet Aktivitäten wie Videospiele, die Nutzung von Streaming-Medien und Social Media, die für ständige, unaufhörliche Stimulation sorgen, als »Aktivitäten mit hohem Dopaminspiegel« (high-dopamine activities oder HDA). Aktivitäten, bei denen sich das Gefühl der Belohnung erst später einstellt, heißen »Aktivitäten mit geringem Dopaminspiegel« (low-dopamine activities oder LDA). Es gibt sehr viele LDA, die großen Spaß machen: Sport, Hand- und Heimwerkerarbeiten, Musik, Hobbys. Andere LDA sind dagegen weniger beliebt: Hausaufgaben, Training, Hausarbeit.

					Dopamin ist der chemische Botenstoff im Gehirn, der gute Gefühle und Befriedigung weckt, und wenn wir bekommen, was wir wollen, wird er in großen Mengen freigesetzt. Alles, was süchtig macht – Drogen, Alkohol, Glücksspiel und dergleichen –, hat eines gemeinsam: sofortige Befriedigung. Und dazu gehören auch digitale Süchte.

					Häufige HDA-Bildschirmzeit hat zur Folge, dass das Gehirn mit Dopamin überschwemmt wird. Diese digitale Orgie erzeugt so viel Dopamin, dass unsere normale tägliche Dosis an Kraft und Wirkung verliert. Im Laufe der Zeit entwickelt ein Kind somit eine erhöhte Dopamin-Toleranz, sodass sein Gehirn nach immer mehr Stimulation verlangt. LDA, die ihm früher Spaß gemacht haben, werden dann langweilig und können dem Vergleich zu den Dopaminschüben, die bei spannenden HDA entstehen, nicht standhalten. Letztlich kommt es so zu einer Störung des Belohnungssystems: Der Dopaminspiegel ist so gering, dass LDA noch weniger interessant wirken und sich bei bildschirmfreien Aktivitäten schnell Langeweile und Reizbarkeit regen.

					Dr. Sussman erläutert das mit einem Phänomen, das vielen von uns vertraut sein dürfte: »Nach einem Wochenende mit jeder Menge Computerspielen wirkt der Unterricht am Montagmorgen noch langweiliger als üblich, sodass die jungen Leute sich durch noch mehr Gaming weitere Stimulation verschaffen wollen.«

					Es ist höchste Zeit für einen Dopamin-Entzug, damit sich unsere Kinder wieder den schönen LDA des wahren Lebens widmen und daran wieder Freude finden.

					[image: ]

				

			

			[image: ]Mit anderen draußen spielen. Schaffen Sie Ihrem Kind die Möglichkeit, sich im Freien aufzuhalten und sich mit anderen zu treffen. Idealerweise sollte Ihr Kind viel Zeit haben, um mit den Kindern aus der Nachbarschaft Fangen zu spielen oder mit Freunden im Park oder in der Einfahrt zu bolzen (statt nur eilig zum Training zu hetzen). Wenn Sie aus beruflichen Gründen auf organisierte Aktivitäten für Ihr Kind angewiesen sind, suchen Sie nach Ganztags- oder Tagesbetreuungsprogrammen, die viel Zeit für Freispiel bieten. Oder verzichten Sie auf die klassischen Betreuungsangebote und tun Sie sich stattdessen mit mehreren Familien aus der Gegend zusammen, um eine private Betreuung anzuheuern, die mit den Kindern ein paar Stunden im Park verbringt und ihnen freien Lauf lässt!

			[image: ]

			[image: ]Geben Sie Ihrem Kind immer wieder kleine Aufgaben, die etwas Bewegung erfordern. Dazu gehören zum Beispiel eine Runde mit dem Hund, der Gang zum Briefkasten oder sogar das Spülmaschine-Ausräumen. Gewöhnen Sie sich an, alle einzubeziehen, wenn Einkäufe ins Haus getragen werden müssen oder das Auto für einen Ausflug beladen wird.

			[image: ]Tanzen Sie! Nehmen Sie Ihr Kind mit zum Zumba-Kurs, spielen Sie ein Tanzspiel auf der Xbox oder bitten Sie Ihr Kind, Ihnen einen beliebten TikTok- oder Fortnite-Tanz beizubringen. Drehen Sie die Musik auf, während Sie den Abwasch machen, und tanzen Sie in der Küche. Scheren Sie sich nicht darum, wie Sie aussehen, sondern lachen Sie mit Ihren Kindern über sich selbst.

			[image: ]Weniger HDA und mehr LDA. Kinder haben von Natur aus eine Vorliebe für Aktivitäten, die ihnen sofortige Befriedigung in Form von Feedback oder Belohnungen verschaffen, zum Beispiel Videospiele und soziale Medien. Wenn es jedoch allzu viel »auf Abruf« gibt, verändert sich das Gehirn, sodass es weniger auf den Dopamin-Belohnungsreiz reagiert und mit der Zeit weniger Freude an einer bestimmten Aktivität empfindet (ähnlich wie beim Drogenkonsum). Achten Sie darauf, dass Ihr Kind nicht zu viel Zeit mit Aktivitäten verbringt, die für sofortige Befriedigung sorgen. (Mehr über HDA und LDA siehe hier.)

			[image: ]

			[image: ]Gehen Sie spazieren. Die vielen Vorteile des Spazierengehens sind wissenschaftlich erwiesen. Eine aktuelle Studie zeigte auf, dass Kinder ihre Aufmerksamkeit besser steuern konnten und bei schulischen Leistungsüberprüfungen besser abschnitten, wenn sie 20 Minuten auf einem Laufband gegangen waren. Die positive Wirkung ist noch stärker, wenn Sie an der frischen Luft spazieren gehen und diese Zeit nutzen, um mit Ihrem Kind in Verbindung zu sein.

			[image: ]Lassen Sie Ihr Kind erleben, dass Sie regelmäßig Sport treiben. Sprechen Sie darüber, was Ihnen Spaß macht, wie Sie sich dabei fühlen und wie Sie sich dazu motivieren.

			[image: ]Verhindern Sie, dass Vereinssport am Freispiel hindert. Vereinssport bringt viele Vorteile für Familien, doch Kinder brauchen auch Zeit und Raum für Freispiel, für sich allein und mit anderen, um die kraftvolle Kombination aus Bewegung und Kreativität zu nutzen.

			[image: ]

			[image: ]Geben Sie Ihrem Kind einen Bewegungstracker. Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass sich Verhalten leichter ändern lässt, wenn man es kontrolliert. Ein Bewegungstracker wie ein Fitnessarmband, eine Laufuhr oder ein einfacher Schrittzähler kann eine lohnende Investition sein. Machen Sie die Bewegung besonders schmackhaft, indem Sie für bestimmte Bewegungsziele eine Belohnung in Aussicht stellen oder für die ganze Familie Challenges aufstellen.

			[image: ]Schaffen Sie einen Ausgleich durch technikfreie Angebote mit verzögerter Befriedigung. Aktivitäten, die nicht automatisch Rückmeldung und Belohnungen liefern (etwa Lesen, Karten- oder Brettspiele, Puzzles, Sport oder Spielen im Freien), sind ein wichtiges Gegengewicht zu dem hohen Maß an sofortiger Befriedigung, das unsere Kinder heutzutage erleben. Halten Sie Ihre Kinder zu solchen Aktivitäten an und sorgen Sie für ein gesundes Gleichgewicht zwischen sofortiger und verzögerter Belohnung.

			[image: ]

			STRATEGIEVORSCHLÄGE: ROUTINE

			[image: ] Förderung einer gesunden Struktur

			Mit den folgenden Tipps können Sie für Ihr Kind mehr Routine schaffen oder bestehende Routinen optimieren. Achten Sie darauf, ob sich bei Ihrem Kind (oder bei Ihnen selbst) etwas verändert. Und wie immer gilt: Manchmal sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			[image: ]Erstellen Sie eine Tada!-Liste. Wenn es etwas von einer täglichen To-do-Liste abhaken kann, bekommt Ihr Kind eine angenehme Dosis des Wohlfühl-Neurotransmitters Dopamin. Falls es Ihrem Kind schwerfällt, etwas anzufangen, kann es zunächst die Dinge auflisten, die es bereits erledigt hat, selbst wenn es nur eine Kleinigkeit wie »Zähne putzen« ist. Tada!

			[image: ]Machen Sie Ihrem Kind das Geschenk fester Grenzen. Wo es feste Strukturen gibt, ist weniger Willenskraft nötig. Jedem Menschen fällt es schwer, spontan die richtige Entscheidung zu treffen, und Kinder bevorzugen mit großer Wahrscheinlichkeit das »Junkfood« in Form von Aktivitäten mit sofortiger Befriedigung. Besprechen Sie mit Ihrem Kind, wie ein gesundes Gleichgewicht aussieht, und planen Sie mit ihm im Voraus, wie es sich seine Zeit pro Tag einteilen sollte.

			[image: ]Verknüpfen Sie Aktivitäten mit einer Tageszeit und nicht mit einer gewissen Zeitspanne. Es ist viel einfacher, die Bildschirmzeit von 16 bis 17 Uhr anzusetzen, statt sie auf 60 Minuten zu begrenzen. Wenn Sie Ihrem Kind die Verantwortung dafür übertragen, sich an den vorab vereinbarten Zeitplan zu halten, verhindern Sie zumindest einige Diskussionen und Machtkämpfe – und fördern eine wichtige Lebenskompetenz. Das Ziel sollte darin bestehen, dass die Nutzung technischer Geräte irgendwann nicht mehr durch Sie als Elternteil überwacht werden muss (indem Sie Grenzen setzen und kontrollieren), sondern Ihr Kind allmählich die Fähigkeit entwickelt, sich selbst zu regulieren.

			[image: ]Stellen Sie Zeitabschnitte grafisch dar. Untersuchungen zufolge können sich Kinder aller Altersgruppen Zeit besser vorstellen, wenn sie visuell dargestellt wird. Verwenden Sie ein Kalendersystem, in dem Sie bestimmte Zeitabschnitte blockieren können (zum Beispiel 15-Minuten-Fenster), statt nur aufzulisten, was wann ansteht. Tragen Sie alle geplanten Aktivitäten ein (eventuell farblich markiert), von den Vorbereitungen für die Schule über Fahrt- und Wartezeiten bis hin zum Unterricht und allen außerschulischen Trainingsterminen, Proben, Aktivitäten oder Verpflichtungen. Notieren Sie auch Aktivitäten mit hohem Dopaminspiegel (Bildschirmzeit) und Aktivitäten mit niedrigem Dopaminspiegel (Entspannungszeiten). All das wird Ihrem Kind helfen, das Verhältnis der verschiedenen Aktivitäten zu erkennen und zu ermitteln, wo es freie Zeit hat. Besprechen Sie mit Ihrem Kind mithilfe des Kalenders, wie es seine Zeit verbringt, und hören Sie sich an, was es über die verplante und unverplante Zeit sowie HDA und LDA denkt.

			[image: ]

			[image: ]Manipulieren Sie mit Umgebungsreizen. Machen Sie es Ihrem Kind leicht, sich für Aktivitäten mit niedrigem Dopaminspiegel zu entscheiden. Sie wissen sicher, dass sich Kinder leichter gesund ernähren, wenn Obst und Gemüse ganz vorn im Kühlschrank liegen. Genauso können Sie dafür sorgen, dass im Haus einfache Aktivitäten »griffbereit« sind. Lassen Sie ein Puzzle auf dem Tisch liegen, montieren Sie einen Basketballkorb oder eine Dartscheibe an die Tür, hängen Sie eine Maltafel oder magnetische Gedichtkacheln an den Kühlschrank, kleben Sie eine Liste der Brettspiel-Champions der Familie an die Wohnzimmertür, legen Sie an verschiedenen Stellen im Haus Comics, Kreuzworträtsel, Sudokus und Zeitschriften bereit.

			[image: ]Zeigen Sie Ihrem Kind, dass Sie selbst auf Geräte verzichten und sich mit technikfreien Aktivitäten beschäftigen. Sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind sieht, wie Sie ein Buch lesen oder ein Kreuzworträtsel lösen. Achten Sie auf gerätefreie Mahlzeiten. Geben Sie Impulse für interessante Diskussionen mit Ihrem Kind. (So könnten Sie zum Beispiel fragen: »Welche Superkraft würdest du dir aussuchen, wenn du könntest, und warum?«). Spielen Sie altmodische Autospiele wie »Ich sehe was, was du nicht siehst« oder das Alphabetspiel.

			[image: ]

			[image: ]Sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind Zeit für Langeweile hat. Langeweile ist ein erstrebenswerter und wichtiger Bestandteil im Leben von Kindern, denn sie zwingt dazu, die eigenen Emotionen zu regulieren, und fördert die Kreativität. In solchen Phasen lernt ein Kind enorm viel: Selbsterkenntnis und das Bewusstsein, was ihm Spaß macht, Einfallsreichtum, Selbstständigkeit und Effektivität, wenn es überlegt, womit es sich die Zeit vertreiben und beschäftigen könnte. Allerdings langweilt sich niemand freiwillig, also müssen Eltern ihren Kindern die Gelegenheit dazu geben.

			[image: ]Imitieren Sie die Kindergarten-Routine. Wissen Sie noch, was im Kindergarten üblich war? Die morgendliche Begrüßung, Zeit zum Freispiel, Stuhlkreis, Aufräumen, Mittagspause und Abschiedslied? Diese Struktur ist für kleine Kinder mit kurzer Aufmerksamkeitsspanne sehr hilfreich, doch Routinen können in jedem Lebensalter guttun. Einem älteren Kind könnten Sie vorschlagen, dass sich im Laufe des Tages strengere Routinen, Aufgaben und Kontrollen mit freier Zeit abwechseln, in der es tun kann, was es möchte.

			[image: ]Eine Routine muss nicht lange dauern, um sinnvoll zu sein. Sie können überlegen, sich vor der Schule und vor dem Schlafengehen täglich mit Ihrem Kind kurzzuschließen. Vielleicht fehlt manchmal die Zeit für ein gemeinsames Abendessen, aber selbst zwei Minuten Zeit mit Ihrem Kind, in der Sie sich von einem »Höhepunkt« und einem »Tiefpunkt« des Tages berichten lassen, schafft ein Ritual und eine Verbindung und sorgt dafür, dass das Gehirn klarer strukturiert und entspannter ist.

			[image: ]Schauen Sie über den Tellerrand. Wenn ein älteres Kind mit seiner Routine überfordert wirkt, sollten Sie sich gemeinsam einen Überblick darüber verschaffen, wie es den Tag verbringt. Es kann sinnvoll sein, eine Tabelle oder ein Diagramm zu entwerfen, um deutlich zu machen, wie es seine Zeit investiert und wo ein Ausgleich möglich wäre.

			[image: ]

			[image: ]Bauen Sie langsam Automatismen auf. Gewohnheiten sind für das Gehirn beruhigend und entspannend, und wenn man sie erst einmal verinnerlicht hat, braucht man so gut wie keine geistige Anstrengung, um sie auszuführen. Übertragen Sie Ihrem Kind nicht mehr als eine Aufgabe gleichzeitig, auf die es sich jeweils so lange konzentriert, bis es sie wie von selbst erledigen kann. Sagen Sie Ihrem Kind, was Sie tun und warum. So wird eine »unangenehme« Aufgabe sehr schnell ganz leicht.

			»Sally, von nun bist du dafür zuständig, deine Brotdose auszuleeren und auszuwischen, wenn du von der Schule nach Hause kommst, und zwar als Allererstes, sogar bevor du auf die Toilette gehst. Anfangs wird dir das lästig sein und du wirst es oft vergessen, aber ich werde dir dabei helfen, jeden Tag daran zu denken – auch wenn es dich nervt! Schon nächsten Monat wird es in deinem Gehirn einen kleinen ›Brotdosen-Roboter‹ geben, der das täglich für dich erledigt, ohne dass du daran denken musst.«

			»David, ständig suche ich den Garagenschlüssel! Bitte hänge den Schlüssel immer an den Haken neben der Tür, wenn du dein Fahrrad weggestellt hast. Irgendwann wird das zur Gewohnheit, dann musst du nicht mehr daran denken. Du wirst es albern finden, aber bitte tu mir den Gefallen und gehe jetzt mit dem Schlüssel zur Garage, tu so, als würdest du abschließen, und komm dann ins Haus und hänge ihn an den Haken. Bitte mach das jedes Mal, wenn du es vergessen hast – nicht als Strafe, sondern damit sich dein Gehirn diese Routine gut einprägt.«

			[image: ]

			[image: ]Schaffen Sie gemächliche Familienroutinen für den Abend. Dazu gehören beispielsweise gedämpftes Licht, leise Musik, eine ruhige Lieblingssendung im Fernsehen oder dass immer zur gleichen Zeit am gleichen Ort gelesen wird. Je später der Abend, desto fester sollte die Routine sein, weil dann sowohl bei Ihnen als auch bei Ihrem Kind die Kapazitäten und die emotionale Flexibilität schwinden. Vertrautes gibt Halt. Vertrautes vermittelt ein Gefühl von Sicherheit. Kinder lieben Vorhersehbarkeit und profitieren davon.

			[image: ]Routinen können nicht nur täglich stattfinden, sondern auch wöchentlich, monatlich oder einmal im Jahr. Suchen Sie Wochentage für Familienrituale aus: den Spieleabend am Sonntag oder den Brunch mit Herzwaffeln am Samstag. Auch jährliche Rituale sind etwas Besonderes: ein Gottesdienst an einem bestimmten Feiertag oder eine Familienwanderung am ersten Samstag im Oktober. Ihr Kind mag die Augen verdrehen, aber wir wissen aus Gesprächen mit jungen Leuten, dass diese ritualisierten Aktivitäten und Erinnerungen für sie sehr wichtig sind.

			[image: ]

			[image: ]Zeigen Sie Ihrem Kind, wie ein sauberes Zimmer und ordentliche Sachen aussehen. Kinder wissen nicht von Natur aus, wie sie ihr Zimmer und ihre Sachen so ordnen, dass sie alles parat haben und jederzeit finden. Statt Ihrem Kind zu befehlen, sein Zimmer aufzuräumen oder für Ordnung im Schrank zu sorgen, sollten Sie ihm dabei helfen und erklären, wozu das gut ist. Machen Sie deutlich, dass man zwar oft keine Lust zum Aufräumen und Ordnungschaffen hat, dass es aber durchaus Spaß machen kann, wenn man sich einmal dazu aufgerafft hat. Fotografieren Sie das saubere, ordentliche Zimmer, den Schrank oder das Regal, damit Ihr Kind sich daran orientieren kann, wenn diese Aufgabe wieder einmal zu erledigen ist.

			[image: ]Gestalten Sie Routinen möglichst heiter und unterhaltsam. Zeigen Sie, dass es Spaß machen kann, seine Wohnung in Ordnung zu halten, und sehen Sie Hausarbeit als Chance, sich zu erden. Tanzen Sie zu Musik, während Sie aufräumen, nutzen Sie den Abwasch als Moment der Achtsamkeit oder hören Sie Ihren Lieblingspodcast, während Sie die Wäsche bügeln. Wenn Sie Hausarbeit mit Ihrem Kind erledigen, lassen Sie es eine Aufräum-Playlist mit seinen Lieblingssongs erstellen. Wenn es noch jünger ist, kann ein »Aufräum-Song« für mehr Spaß an der Arbeit sorgen.

			KURZ ZUSAMMENGEFASST

			Ein starkes Gehirn braucht gesunde Gewohnheiten, und ein solides Fundament zahlt sich immer aus, auch in Stresssituationen. All die anderen Essentials, die auf dieses Kapitel folgen, werden einfacher, wenn Ihr Kind eine gute Ausgangsbasis mit genug Ruhe, Regeneration und Routine hat.

			[image: ]

			TIEFER EINTAUCHEN

			Superfaktor Bewegung: Das Beste für Ihr Gehirn! von John J. Ratey mit Eric Hagerman

			Dieses Buch wird Ihre Einstellung zu Sport verändern – nicht nur, weil Bewegung so gut für Sie ist, sondern weil Sie Ihr Gehirn damit für Höchstleistungen rüsten können. Das Buch kommt unkompliziert auf den Punkt und ist unglaublich motivierend.

			[image: ]

			
				
					Ernährung und Gefühle hängen zusammen

					Immer mehr Studien zeigen, dass sich unsere Nahrung auf Entwicklung und Zusammensetzung des Gehirns, auf die Gehirnfunktion und auf unsere Stimmung auswirkt. Fette, auch Lipide genannt, machen fast 60 Prozent unseres Gehirns aus und kommen in Form von Fettsäuren vor. Die »guten« Fettsäuren – aus denen die besten Zellmembranen entstehen – sind Omega-3 und Omega-6. Diese gesunden Fettsäuren bilden auch das Myelin, also die Isolierschicht, die unsere Nervenzellen umhüllt.

					Fettsäuren kann der Körper nicht selbst erzeugen, sondern wir müssen sie über die Nahrung aufnehmen. Damit unser Gehirn optimal arbeitet und superschnell reagiert, brauchen wir omegareiche Lebensmittel wie Nüsse, Samen und fetten Fisch.

					»Schlechte« Fette dagegen, wie industriell verarbeitete gesättigte und Transfette, können der Hirngesundheit schaden. Wenn wir industriell verarbeitete Fette und raffinierte Zucker zu uns nehmen, sind unsere Nervenzellen schlecht isoliert und haben 60 Prozent des Gehirns eine miserable Struktur.

					Antioxidantien sind leistungsstarke Mikronährstoffe, die in Obst und Gemüse vorkommen. Sie befreien den Körper von freien Radikalen (das sind Moleküle, die Körperzellen zerstören) und sorgen dafür, dass unser Gehirn wach bleibt und länger und besser funktioniert. Auch winzige Mengen an Eisen, Kupfer und Zink sind für die frühe kognitive Entwicklung und eine dauerhaft gute Gehirnfunktion wichtig.

					Das Gehirn macht zwar nur rund 2 Prozent unseres Körpergewichts aus, verbraucht jedoch bis zu 20 Prozent unserer Energie. Sämtliche Körperzellen bekommen ihre Energie in Form von Glukose. Unser PFC reagiert besonders empfindlich, wenn der Glukosespiegel sinkt. Die Glukose entsteht bei der Verdauung von Kohlenhydraten in Form von Zucker, Stärke und Ballaststoffen. Glukose aus Kohlenhydraten, die langsam abgebaut werden (also Kohlenhydrate mit niedrigem glykämischen Index), hält länger vor und wird gleichmäßiger verwertet, sodass uns das Auf und Ab der hochglykämischen Achterbahn erspart bleibt.

					Ein weiteres Thema, das in der Psychiatrie heiß diskutiert wird, ist das Darmbiom, also die Billionen von Bakterien, die den Darm besiedeln. Die Darm-Hirn-Forschung steckt noch in den Kinderschuhen, ist jedoch faszinierend. Der Darm wird manchmal als zweites Gehirn bezeichnet, denn er besitzt ein eigenes Nervensystem, das sogenannte enterische Nervensystem. Dieses »Darmhirn« ist ein Netzwerk aus Millionen von Neuronen, die sich gegenseitig genauso Signale schicken wie die Neuronen im Gehirn und dazu die gleichen elektrochemischen Neurotransmitter verwenden. Unglaubliche 95 Prozent des Serotonins, jenes speziellen Neurotransmitters, der unsere Stimmung und unsere Ängste beeinflusst, werden im Magen-Darm-Trakt produziert, und all das hängt mit den guten Bakterien im Darmbiom zusammen. Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass wir Ängste abbauen und unsere Stimmung verbessern können, wenn wir unsere Ernährung so umstellen, dass die guten Bakterien im Darm gefördert werden. 

					Mittlerweile mehren sich die Hinweise darauf, dass das Darmbiom das Gehirn beeinflussen kann. Züchtet man beispielsweise Mäuse ohne gute Darmbakterien und vergleicht die Tiere dann mit genetisch gleichen Mäusen mit normalem Darmbakterien-Biom, so lassen sich viele auffällige Verhaltensänderungen feststellen, darunter Angstzustände, eingeschränkte motorische Fähigkeiten und Auswirkungen auf das Sozialverhalten. Andere Studien zeigen, dass Stress die bakterielle Zusammensetzung des Darmbioms verändert.

					[image: ]

				

			

		

	
		
			ESSENTIAL

			2

			Konzentration lernen

			AUFMERKSAMKEIT UND SELBSTBEHERRSCHUNG
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			DIE KERNAUSSAGE

			[image: ]Das junge Gehirn eines Kindes ist noch in der Entwicklung, deshalb können wir von ihm keine uneingeschränkte Selbstbeherrschung verlangen.

			[image: ]Im ersten Schritt müssen wir unser Kind dabei unterstützen, seine aktuellen Fähigkeiten zu erkennen und zu akzeptieren.

			[image: ]Dann kommt Schritt zwei, in dem es seine Selbstbeherrschungs- und Aufmerksamkeitsfähigkeit weiterentwickelt.

			[image: ]

			DAS SZENARIO

			Jennifer arbeitete mit einer Zweitklässlerin, die sich in der Schule schwertat: plauderte zu viel mit ihren Nachbarn, summte laut und spazierte durch das ganze Klassenzimmer. Wenn die Lehrerin, Mrs. Lee, mit Carmen über ihr Verhalten sprach, weinte das Kind jedes Mal und sagte, es wolle niemanden stören.

			Jennifer schlug Mrs. Lee vor, Carmen nicht zu ermahnen, auf ihrem Platz zu bleiben, sondern ihr zu helfen, sich so zu sehen, wie andere sie wahrnahmen. Dazu spielten sie das »Carmen-Film-Spiel«. In jeder Stunde fragte Mrs. Lee Carmen, wie sie Carmens Verhalten wohl beurteilen würde, wenn sie es in einem Film sehen würde – dabei ging es ausdrücklich darum, ob sie auf ihrem Platz blieb, leise war und nicht summte oder mit ihren Nachbarn redete. Anfangs lag das Mädchen nie richtig, doch schon bald fing Carmen ganz von selbst an, ihr störendes Verhalten abzustellen. Schließlich wollte sie eine gute Freundin und Klassenkameradin sein – sie brauchte nur Hilfe, um sich selbst wahrzunehmen und zu erkennen, wie ihr Verhalten auf andere wirkte.

			WARUM IST DAS SO WICHTIG?

			Die Fähigkeit, auch in Krisensituationen aufmerksam, konzentriert und diszipliniert zu bleiben, ist eine wichtige Kompetenz, die sich fest im Gehirn verankern sollte.

			Allerdings braucht es Zeit, diese neurobiologischen Früchte heranzuzüchten. Wir müssen die täglichen (manchmal sogar stündlichen) Schwankungen der Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung unserer Kinder geduldig hinnehmen. Und unsere Kinder müssen geduldig und nachsichtig mit sich selbst sein, während sie daran arbeiten – und manchmal darum kämpfen –, diese Fähigkeiten zu entwickeln.

			Die Forschungsergebnisse zu Aufmerksamkeit, Willenskraft und Selbstbeherrschung sind manchmal widersprüchlich. Einige Untersuchungen ergeben, dass es begrenzte Ressourcen sind, die sich erschöpfen, genau wie Muskeln sich nach dem Training erholen müssen. Anderen Untersuchungen zufolge können Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung gestärkt und weiterentwickelt werden. Unserer Ansicht nach trifft beides zu. Unsere Kinder brauchen Unterstützung bei zwei scheinbar widersprüchlichen Dingen: Sie müssen mehr Selbstakzeptanz für ihre derzeitigen Fähigkeiten zeigen und ihre Fähigkeiten weiterentwickeln, damit ihre Aufmerksamkeitsspanne und ihre Selbstbeherrschung wachsen. 

			ETWAS WISSENSCHAFT GEFÄLLIG?

			Selbstbeherrschung ist die Fähigkeit, Gedanken, Gefühle und Verhalten angesichts von Versuchungen und Impulsen zu steuern. Die meisten Fachleute auf diesem Gebiet sind sich einig, dass Selbstbeherrschung unverzichtbar ist, um im Leben gut zurechtzukommen.

			Unser Gehirn-Boss, der präfrontale Kortex (PFC), regelt die Selbstbeherrschung, die Mutter aller exekutiven Funktionen. Da die neuronalen Bahnen des PFC erst mit Ende zwanzig fertig ausgebildet sind, ist die Fähigkeit zur Selbstbeherrschung bei Kindern und jungen Erwachsenen begrenzt. Die Forschung zeigt jedoch, dass sich Stärke und Anzahl der synaptischen Bahnen in einem sich entwickelnden Gehirn in jedem Alter erhöhen lassen, und je mehr komplizierte Verbindungen ein Gehirn herstellt, desto besser können wir unsere Gedanken und Handlungen kontrollieren.

			Aus zahlreichen (wunderschönen) bildgebenden Studien wissen wir, wie sich Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung im Laufe der Kindheit und Jugend entwickeln. Einige Studien untersuchten mittels funktioneller Magnetresonanztomografie (fMRT), was im Gehirn von Erwachsenen und Jugendlichen vor sich geht, wenn diese eine einfache Übung zur Selbstbeherrschung ausführen. Die Fähigkeit zur Selbstbeherrschung war zwar bei beiden Gruppen ähnlich, doch die Gehirnaktivität unterschied sich erheblich.

			Die fMRT-Untersuchung zeigte im Gehirn von Erwachsenen glatte, einfache synaptische Routen, die bei der Erledigung der Aufgabe deutlich aufleuchteten – wie Autobahnen zwischen zwei Großstädten. Im jugendlichen Gehirn dagegen waren die synaptischen Routen unförmig und gewunden, sie schlängelten sich in verschiedene Richtungen wie verworrene Landstraßen zwischen kleinen Ortschaften. Das jugendliche Gehirn musste sich viel mehr anstrengen und kreativer sein, um die Kontrolle zu behalten, während sich das erwachsene Gehirn auf den Autopiloten verlassen konnte. Von außen mag es so scheinen, als könne sich Ihr Teenager leicht und mühelos beherrschen, doch in seinem Inneren läuft das Gehirn auf Hochtouren und versucht, einen Weg durch ein unbekanntes, energieraubendes Labyrinth von synaptischen Bahnen zu finden, damit der unterentwickelte PFC am Ruder bleibt.

			In den Gehirnen jüngerer Kinder ist der Kontrast sogar noch stärker ausgeprägt. Selbst bei normaler Belastung kann ihre Fähigkeit, sich selbst zu kontrollieren, schnell drastisch abnehmen. Sie sind hungrig und deuten Signale falsch. Sie sind erschöpft und werden immer langsamer. Sie sind frustriert und machen schwere Fehler.

			Wenn die drei R (Ruhe, Regeneration und Routine) fest verankert sind, können Kinder Aufgaben besser erledigen, sich besser konzentrieren und sich besser beherrschen. Die Entwicklung der Selbstbeherrschung wirkt positiv auf das kindliche Gehirn und kann das Risiko von psychischen Störungen im Erwachsenenalter verringern.

			[image: ]

			
				
					Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung (ADHS)

					Kindern mit ADHS fällt es besonders schwer, ihre Aufmerksamkeit zu erhöhen. Dieser Leitfaden eignet sich auch für Kinder mit ADHS, doch einige der Strategien sollten dann einfacher gestaltet und häufiger geübt werden.

					Die Diagnose ADHS ist manchmal immer noch umstritten. Im Jahr 2021 veröffentlichte die World Federation of ADHD jedoch eine internationale Konsenserklärung. Darin wird unmissverständlich erklärt, dass ADHS eine echte medizinische Störung ist, die verheerende Folgen haben kann, wenn sie nicht richtig erkannt, diagnostiziert und behandelt wird. Zudem liefert diese Erklärung einen Überblick über die Behandlungsmethoden, die es heute gibt. Einige Highlights der Ergebnisse:

					
							Dr. Philip Shaw von den National Institutes of Health (NIH) wies als einer der Ersten nach, dass die Gehirne von ADHS-Kindern im Durchschnitt etwa drei Jahre später reifen als die ihrer Altersgenossen.

							ADHS lässt sich gut behandeln. Mehrere Medikamente sind nachweislich sicher und können die Symptome von ADHS effektiv lindern. 

							Eine unbehandelte ADHS kann viele negative Folgen nach sich ziehen, darunter die Entwicklung einer Depression.

					

					Wenn Sie den Verdacht haben, dass Ihr Kind an ADHS leiden könnte, sprechen Sie mit Ihrer Kinderärztin oder Ihrem Kinderarzt. Eine frühzeitige Erkennung und Behandlung können sehr positiv für Ihr Kind und seine Zukunft sein.

				

			

		

	
		
			WIE SEHEN AUFMERKSAMKEIT UND SELBSTBEHERRSCHUNG IN IHRER FAMILIE AUS?

			Blick auf Ihr Kind

			[image: ] Familiäre Beziehungen: Ertappen Sie sich dabei, dass Sie immer wieder den Namen Ihres Kindes sagen oder Anweisungen ständig wiederholen? Kann Ihr Kind sich am Esstisch altersgemäß verhalten? Graut Ihnen vor längeren Phasen ohne feste Struktur wie beispielsweise Ferien?

			[image: ] Freundschaften: Kann Ihr Kind meistens warten, bis es an der Reihe ist? Wirken andere Kinder von Ihrem Kind genervt oder meiden sie es? Ist Ihr Kind in der Lage, manchmal anderen den Vortritt zu lassen und sich hinten anzustellen?

			[image: ] Lernen: Kommt Ihr Kind in der Schule zumeist mit den grundlegenden Strukturen und Regeln zurecht? Merken Sie, dass Sie seine Hausaufgaben oder Projekte kontrollieren, planen oder sogar selbst anfertigen? Kann es seine Schulsachen und Hausaufgaben weitgehend selbst organisieren? Wie schätzen die Lehrkräfte Ihr Kind im Vergleich zu den anderen in seiner Klasse ein?

			[image: ] Selbstwahrnehmung: Ist Ihr Kind in der Lage, sich zumindest kurzfristig selbst zu beschäftigen? Merken Sie, dass es ihm immer besser gelingt, seine Impulse zu kontrollieren? Muss es das, was es will, sofort haben oder kann es manchmal warten?

			SORGENBAROMETER

			Wählen Sie für jede Kategorie eine Farbe und markieren Sie jeweils mit einem Pfeil, wo Ihr Kind im Augenblick steht.

			[image: ]

			Blick auf Sie selbst

			[image: ] Sind Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung für Sie eine Herausforderung?
Der Wunsch, dass Ihr Kind die Dinge gut beherrscht, die Ihnen Schwierigkeiten bereiten, ist verständlich, aber man kann Kindern nicht »beibringen«, sich schneller zu entwickeln. Viel effektiver ist es, den Grundstein dafür zu legen, dass sie den Schritt tun, wenn sie dazu bereit sind. Fragen Sie sich: Inwieweit beeinflussen Ihre eigenen Aufmerksamkeits- und Selbstbeherrschungsprobleme die Erwartungen an Ihr Kind? Was empfinden Sie, wenn Sie sehen, wie Ihr Kind mit etwas kämpft, das Ihnen ebenfalls Schwierigkeiten bereitet hat oder immer noch bereitet?

			[image: ] Fallen Ihnen Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung leicht?
Für Menschen, die mit Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung kein Problem haben, kann das Auf und Ab der Konzentration eines Kindes so wirken, als würde es sich keine Mühe geben. Wenn das bei Ihnen der Fall ist, dann überlegen Sie, wie Sie den Entwicklungsstand Ihres Kindes besser verstehen und es so unterstützen können, dass es ermutigt und nicht entmutigt wird.

			[image: ] Achten Sie auf Ihre Selbstgespräche.
Sind Sie nachsichtig oder kritisch mit sich selbst? Wahrscheinlich überträgt sich diese Stimme auch auf Ihr Kind, ob Sie sich nun laut äußern oder nicht. Können Sie sich bemühen, sich selbst mehr Mut zuzusprechen?

			WO ORDNEN SIE SICH EIN?

			[image: ]

		

	
		
			STRATEGIEVORSCHLÄGE

			Mit den folgenden Tipps können Sie Ihr Kind dabei unterstützen, seine Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung zu verbessern. Achten Sie darauf, ob Sie Veränderungen bei Ihrem Kind (oder bei sich selbst) feststellen. Und wie immer gilt: Manchmal sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			Schritt eins

			Selbsterkenntnis und Selbstakzeptanz fördern

			Ehe Sie Ihr Kind dabei unterstützen können, seine Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung zu verbessern, müssen Sie sich gemeinsam ein genaues Bild von den derzeitigen Fähigkeiten Ihres Kindes machen und diese vorurteilsfrei akzeptieren. Die Selbsterkenntnis ist ein entscheidender erster Schritt. Für Kinder ist es schwierig, wenn nicht gar unmöglich, etwas zu ändern oder die Selbstbeherrschung zu verbessern, solange sie sich nicht über ihre aktuellen Fähigkeiten im Klaren sind. In der psychischen Gesundheit gibt es für diese Selbstwahrnehmung den Fachbegriff »Mindsight«. Geprägt hat ihn der Neurowissenschaftler Dr. Dan Siegel, der nicht nur viele wunderbare Bücher für Eltern und Fachleute geschrieben, sondern auch das Mindsight Institute gegründet hat. Mindsight ist die Fähigkeit, sich selbst im Hier und Jetzt klar zu erkennen, sowohl von innen als auch so, wie man von anderen gesehen wird.

			Aber Selbsterkenntnis und Mindsight allein reichen nicht aus, damit ein Kind seine Fähigkeiten weiterentwickeln oder etwas verändern kann. Wenn Kinder sich selbst gut einschätzen können, sind sie leider oft auch sehr selbstkritisch. Jedes Kind will gute Leistungen bringen und die Kontrolle haben. Bei Problemen mit Selbstbeherrschung oder Willenskraft kann das eigene Urteil (vor allem bei älteren Kindern) große Scham auslösen, selbst wenn sie nach außen hin so tun, als sei ihnen das egal. Und so unlogisch es erscheinen mag: Ihr kritisches Urteil über sich selbst reduziert die Erfolgsaussichten. Paradoxerweise fördert Akzeptanz die Fähigkeit, sich zu ändern, während Kritik allen Mut nimmt. Selbsterkenntnis und Selbstakzeptanz motivieren den PFC und geben Kindern den Raum und die Fähigkeit, sich zu verändern.

			[image: ]

			[image: ]Vermitteln Sie Ihrem Kind, dass sich Willenskraft und Selbstbeherrschung täglich und stündlich ändern können, wie das Wetter. Mangelnde Willenskraft geht vorbei (wann und wie sie auftritt, können wir oft genauso wenig kontrollieren wie den Regen), doch wenn ein Kind Schuld- und Schamgefühle empfindet, weil ihm vorübergehend Willenskraft fehlt, kann das seine zukünftige Willenskraft reduzieren. Dann sieht es den Mangel an Selbstbeherrschung nämlich nicht als vorübergehende Phase, sondern als Charaktereigenschaft. Unter Umständen wird die Überzeugung, dass es sich nicht konzentrieren kann, dann eine sich selbst erfüllende Prophezeiung.

			[image: ]Vermeiden Sie Werturteile. Achten Sie darauf, was Sie üblicherweise sagen, wenn Sie Ihr Kind an etwas erinnern. Folgende Äußerungen sollten Sie vermeiden:

			»Warum machst du dich nie pünktlich bettfertig? Warum hörst du mir abends nie zu? Ich habe dich schon dreimal gefragt!«

			[image: ]Helfen Sie Ihrem Kind, ein Bewusstsein für seine inneren Ressourcen zu entwickeln. Manchmal nimmt Ihr Kind gar nicht wahr, dass es erschöpft ist – der erste Schritt zur Selbstbeherrschung besteht jedoch darin, dass man erkennt, wie viel Treibstoff man noch im Tank hat. Mit einfachen Abstufungen können Sie Ihrem Kind helfen, seine Konzentrationsfähigkeit zu ermitteln und seine Gefühle und sein Verhalten im Griff zu behalten. Bei jüngeren Kindern lässt sich das Leistungsvermögen auch mit einer Ampel (rot, gelb, grün) anzeigen.

			[image: ]

			»Sam, du hast heute Morgen gelernt, eine Schleife zu binden – ist deine Ampel rot, gelb oder grün?«

			Sie können Ihr Kind fragen, wie viel Strom es noch im »Akku« hat.

			»Ari, du wirkst etwas erschöpft. Was meinst du, wie viel Strom hast du heute Abend noch im Akku?«

			Oder verwenden Sie ein visuelles Hilfsmittel, zum Beispiel einen gezeichneten »Stresseimer« – so erkennt Ihr Kind, wie voll sein Stresseimer ist und was ihn gefüllt hat.

			[image: ]Machen Sie deutlich, dass Sie die aktuelle Verfassung Ihres Kindes akzeptieren, dass sie verständlich ist und nicht von Dauer sein wird. Erklären Sie, dass seine aktuellen Schwierigkeiten nachvollziehbar sind, aber ermutigen Sie auch dazu, am Ball zu bleiben, oder bieten Sie Ihrem Kind Hilfe an, wenn Sie merken, dass es keine Energie mehr hat.

			»Je später es ist, desto schwerer fällt es uns, etwas Langweiliges zu tun. Das geht uns allen so. Aber du musst dir trotzdem die Zähne putzen. Ich werde dir ein wenig helfen.«

			»Du hast dich heute Morgen so toll angezogen, aber jetzt am Abend bist du ziemlich müde. Soll ich dir ein bisschen helfen?«

			[image: ]Helfen Sie Ihrem Kind, zu erkennen, was es braucht. Vielleicht merken Sie schon lange, bevor es das selbst erkennt, dass Ihr Kind erschöpft ist. Helfen Sie ihm zu überlegen, was es braucht, um wieder aufmerksamer zu werden. Schlaf? Die Möglichkeit, ein paarmal ums Haus zu rennen? Einen Imbiss?

			»Du scheinst mir gerade ziemlich erschöpft zu sein. Ich glaube, du verlangst dir zu viel ab. Es ist schon Nachmittag – vielleicht stärkst du deine Konzentration mit einem Sandwich und setzt dich in 20 Minuten wieder an die Aufgabe?«

			[image: ]Sprechen Sie laut aus, was Sie denken. Das mag Ihnen seltsam und albern vorkommen, aber wenn es Ihre Selbstgespräche hört, kann das Ihrem Kind helfen, seine eigenen inneren Sprachsysteme zur Selbstregulierung zu nutzen. Sprechen Sie zunächst laut vor sich hin, während Sie eine tägliche Routine ausführen oder eine Alltagsarbeit erledigen.

			[image: ]Helfen Sie Ihrem Kind, sein inneres Selbstgespräch zu fördern, indem Sie die Selbstbeherrschung mit genauen Fragen in einzelne Schritte unterteilen.

			»Billy, du siehst erschöpft aus, aber du hast noch eine Sache zu erledigen, und zwar die Spülmaschine ausräumen. [Nun öffnen Sie die Spülmaschinentür für Billy, eine nonverbale Aufforderung.] Ich räume immer das unterste Fach zuerst aus. Wie machst du es am liebsten? Was fällt dir am leichtesten? Was machst du am wenigsten gern? Wann merkst du, dass du fast fertig bist? Bei mir ist das dann, wenn ich das Besteck erreicht habe.«

			[image: ]Sorgen Sie dafür, dass sich Ihr Kind auf Übergänge einstellen kann. Viele Kinder werden »zeitblind«, wenn sie in etwas vertieft sind. Wenn man unverhofft etwas anderes tun soll, kann das so verstörend oder sogar erschreckend sein, dass sich das Kampf-oder-Flucht-System aktiviert, während der PFC abschaltet. Reichlich Vorankündigung mit verbaler Ansprache und visuellen Hinweisen wie Kalendern, Timern und Uhren können diesen Schock dämpfen und Kindern helfen, die Kontrolle über ihr Gehirn zu behalten.

			
				
					Selbstgespräche

					Wir Menschen sind das einzige Lebewesen mit echter innerer Selbstbeherrschung. Wir sind auch das einzige Tier mit innerer Sprache. Das ist kein Zufall. Innere Selbstgespräche sind eng mit der Fähigkeit verknüpft, Verlangen aufzuschieben. Je durchdachter ein Selbstgespräch ist, desto besser. Wir raten Eltern dazu, ihren Kindern in jeder Lebenslage ein reifes Selbstgespräch vorzuleben! Sprechen Sie laut aus, was Sie denken – ganz gleich, ob Sie sich dazu überwinden wollen, eine unangenehme Aufgabe zu erledigen, oder ein langfristiges Projekt abschließen. Wir wollen erreichen, dass Kinder mehr und bessere Selbstgespräche führen, und können sie dabei unterstützen, indem wir Schritt für Schritt, wie bei einer Matheaufgabe, darlegen, was wir empfinden und wie wir planen.

					»Wie gerne würde ich noch eine Folge dieser Serie schauen! Aber es wird mir besser gehen, wenn ich morgen bei der Arbeit gut ausgeschlafen bin. Also Schluss. Ich nehme die Fernbedienung. Schalte aus. Stehe auf. Gehe ins Bett.«

					Sprechen Sie laut aus, wie Sie Ihre eigenen Grenzen wahrnehmen und wie Sie Kraft schöpfen.

					»Ich habe keine Energie mehr für Selbstbeherrschung. Ich mache jetzt einen kurzen Spaziergang um den Block, um aufzutanken, bevor ich das Abendessen vorbereite.«

					[image: ]

				

			

			[image: ]Seien Sie sich nicht so sicher, dass Musik oder Videos ablenken. Viele Kinder hören Musik oder lassen sogar Videos im Hintergrund laufen, während sie lesen oder Hausaufgaben machen. Das weckt oft die Befürchtung, dass sie davon abgelenkt werden, doch in Wirklichkeit fördert eine Hintergrundkulisse bei manchen Kindern (und sogar manchen Erwachsenen) die Konzentration. Wenn Ihr Kind beim Lernen solche akustischen und visuellen Hilfsmittel nutzt, erkundigen Sie sich nach seinen Strategien und wie und wann sie ihm helfen (viele Kinder können zum Beispiel besser lesen, wenn sie Musik ohne Text hören).

			Schritt zwei

			Die Fähigkeit zur Selbstbeherrschung und Aufmerksamkeit fördern

			Sobald Sie und Ihr Kind seine derzeitige Fähigkeit zur Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung erkannt und akzeptiert haben (und verstehen, dass diese von Tag zu Tag oder von Stunde zu Stunde schwanken kann), können Sie Ihrem Kind helfen, diese Fähigkeit zu stärken und weiterzuentwickeln. Dass man sich selbst richtig sieht, sowohl von innen als auch von außen so, wie man von anderen wahrgenommen wird, bezeichnet man, wie bereits erwähnt, als »Mindsight«. Diese Kompetenz wollen wir nun um zwei weitere Fähigkeiten ergänzen: Wir wollen Kindern helfen, auch Vorausschau und Rückschau besser zu entwickeln.

			[image: ]

			Vorausschau ist die Fähigkeit, sich selbst in der Zukunft zu sehen, während man sich bei der Rückschau an die Vergangenheit erinnert. Damit ein Kind seine Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung entwickeln kann, ist es wichtig, ihm bei der Förderung von Vorausschau und Rückschau zu helfen. Wenn Ihr Kind nämlich vergisst, wie schwer es ihm gestern fiel, Willenskraft zu zeigen, und meint, das werde heute ein Kinderspiel, wird es sich immer wieder wundern und Frust empfinden. Und Frust schadet der Selbstbeherrschung.

			[image: ]

			[image: ]Rechnen Sie mit Schwierigkeiten. Helfen Sie Ihrem Kind, sich mögliche Schwierigkeiten in der unmittelbaren Zukunft vorzustellen, damit es sich darauf einstellen kann, weniger Frust empfindet und vielleicht bessere Entscheidungen trifft. Wenn Sie Ihrem Kind beispielsweise sagen, dass Sie es sich schwierig vorstellen, während der Hausaufgaben dem Drang zu widerstehen, Roblox einzuschalten, kann Ihr Kind diese Schwierigkeit vorhersehen und sich darauf gefasst machen. Und vielleicht wird es dazu motiviert, sich besonders gut zu beherrschen. 

			»Draußen ist es heute so schön, dass du wahrscheinlich gar nicht gerne zum Mittagessen kommen wirst.«

			»Wunder dich nicht, wenn du dich in der letzten Stunde schlechter konzentrieren kannst, denn dann wirst du allmählich müde.«

			
				
					Erwarten Sie keine kontinuierliche Entwicklung

					Wachstum und Veränderung verlaufen nicht linear. Fortschritte und Rückschritte sind in der kindlichen Entwicklung ganz normal. Wenn ein Kind gerade die ersten Schritte wagt, erwarten wir nicht, dass es sofort richtig läuft. Doch je älter unsere Kinder werden und je mehr sich ihr Wachstum nach innen verlagert und unbemerkt vonstattengeht, desto eher vergessen wir das. Und wenn ein Kind in bestimmten Bereichen Schwierigkeiten hat, ist man über Fortschritte so froh und erleichtert, dass man davon ausgeht, dass diese Fortschritte von Dauer sein werden. Das kann zu Enttäuschungen führen, wenn es zu unvermeidlichen Rückfällen kommt.

					Stellen Sie sich die Entwicklung Ihres Kindes wie den Börsenkurs vor: Rechnen Sie mit vielen kleinen Schwankungen und konzentrieren Sie sich auf den langfristigen Trend.

					[image: ]

				

			

			[image: ]Bitten Sie Ihr Kind um Vorhersagen. Fragen Sie laut, wie der Tag wohl verlaufen wird. Bitten Sie Ihr Kind, seine Lern- oder Konzentrationsfähigkeit einzuschätzen. Wie stellt sich Ihr Kind ein bestimmtes Ereignis vor, das für heute geplant ist? Welche drei Dinge könnten sich bald ereignen? Wie wird es sein, wenn es mit dem schwierigen Nachbarskind spielt? Solche Fragen geben Kindern die Möglichkeit, im Voraus zu planen, wenn sie ausgeglichen sind und gut überlegen können. Auf diesen Plan können sie zurückgreifen, wenn es schwierig wird.

			[image: ]Üben Sie mit Ihrem Kind, sein künftiges Ich zu sehen. Kinder, die sich mit Selbstbeherrschung oder Aufmerksamkeit schwertun, können sich oft nicht in die Zukunft versetzen. Ihr gegenwärtiges Ich ist glücklich, wenn es ein Videospiel spielt, warum sollte es dann lernen? Machen Sie Ihrem Kind deutlich, dass es auch sein künftiges Ich ist. Wenn es ein klareres Bild von sich selbst in der Zukunft hat und Mitgefühl und Empathie für sein künftiges Ich empfindet – fast so wie für einen Freund oder eine Freundin –, wird es ihm besser gelingen, Aufmerksamkeit und Willenskraft des aktuellen Ichs zu steuern. Sie können mit Ihrem Kind üben, sich selbst am nächsten Tag, in der nächsten Woche oder im nächsten Jahr zu sehen. Es könnte sogar Botschaften von seinem Zukunfts-Ich verfassen, um sich deutlich zu machen, wie es sich später fühlen wird; Studien zufolge steigert das tatsächlich Willenskraft und Ausdauer bei schwierigen Aufgaben.

			[image: ]

			[image: ]Erinnern Sie Ihr Kind an frühere Schwierigkeiten, um seine Rückschau zu fördern. Viele Eltern erinnern ihr Kind ungern an Situationen, in denen es Schwierigkeiten hatte. Wenn man ihm jedoch beispielsweise vorurteilsfrei vor Augen führt, dass es in der vergangenen Woche im Mathematikunterricht nur schwer aufpassen konnte, und es dann um eine Prognose für die kommende Woche bittet, kann es das Problem mithilfe von Rückschau und Vorausschau angehen – und zwar bereits jetzt, noch ehe sich Frust einstellt. Dann findet ein Kind oft von sich aus eine gute Lösung, ehe es erneut mit der gleichen Schwierigkeit konfrontiert wird.

			»Gestern war es für dich sehr schwer, deine Bildschirmzeit zu beenden.«

			»Weißt du noch, was gestern kurz vor dem Mittagessen passiert ist? Meinst du, dass das heute wieder passieren könnte? In der Situation selbst denkst du vielleicht nicht mehr daran.«

			[image: ]

			[image: ]Flüstern statt Quengeln. Von Dr. Tina Payne, einer unserer Lieblingsautorinnen von Elternratgebern, stammt ein guter Tipp, mit dem sich erreichen lässt, dass quengelnde Kinder sich verbunden und gehört fühlen. Sie schlägt vor, das Kind zu sich zu bitten und aufzufordern, das, was es zu sagen hat, ins Ohr zu flüstern. Laut Payne kann man nicht gleichzeitig flüstern und quengeln.

			[image: ]Helfen Sie Kindern, mit Schwierigkeiten zu rechnen. Zahlreiche Studien zeigen, dass wir die Selbstbeherrschung weniger gut aufrechterhalten können, wenn wir uns zu sehr auf die »Pluspunkte« dieser Selbstbeherrschung konzentrieren – dagegen steigt die Willenskraft oft, wenn wir ein Scheitern für möglich oder gar wahrscheinlich halten. Wenn Ihr Kind sich angewöhnen möchte, direkt nach der Schule seine Hausaufgaben zu erledigen, und das am Dienstag erfolgreich schafft, sollten Sie das nicht nur feiern, sondern am besten auch nachfragen, was es daran hindern könnte, diese Leistung am Mittwoch zu wiederholen. Allerdings müssen Sie vollkommen wertfrei bleiben, wenn Sie mögliche künftige Misserfolge ansprechen. Wir alle sollten damit rechnen, dass uns etwas nicht gelingt. Das ist menschlich.

			
				
					AUS DER PRAXIS

					Validieren (aber die Antwort bleibt »Nein«)

					Heather arbeitete mit Julia, einer Mutter von drei kleinen Kindern, von denen zwei erhebliche Probleme mit Impulsivität und Wutausbrüchen hatten, wenn Julia ihnen Grenzen setzte. Heather half ihr, beim Grenzensetzen auf Validierung und Neugier zu setzen (nicht nett oder streng, sondern nett und streng). Julia berichtete anschließend folgende Geschichte:

					»Wir fuhren an McDonald’s vorbei und die Kinder fingen alle gleichzeitig an zu schreien: ›Mama, halt an! Wir haben solchen Hunger!‹ Meine Antwort war: ›Ich rieche es auch! Das riecht köstlich! Bei uns gibt es heute Abend das restliche Chili, aber ich kann gut verstehen, dass ihr lieber Burger essen würdet. Schade, dass das heute nicht geht, aber was würdet ihr bestellen, wenn ihr könntet?‹ Alle posaunten ihr Lieblingsessen heraus und versuchten gar nicht mehr, mich zum Anhalten zu bringen. Ich hätte nie gedacht, dass es ihnen so wichtig war, dass ich Verständnis für ihre Sicht zeigte – als ich nicht wie üblich mit ›Aber das ist ungesund‹ reagierte, konnten sie mit dem ›Nein‹ offenbar deutlich besser umgehen!«

				

			

			
				
					AUS ERSTER HAND

					Catherine und der explodierte Todesstern

					Mein Sohn Tommy konnte sich immer sehr schlecht konzentrieren, wenn er Anleitungen lesen und befolgen sollte. Ich sagte dann oft: »Nur Geduld, lass dir doch Zeit«, obwohl ich insgeheim nur zu gut wusste, dass ich aus dem gleichen Holz geschnitzt bin.

					Irgendwann kaufte ich Tommy als Belohnung für das abendliche Lesen, das ihm sehr verhasst war, den langersehnten LEGO-Todesstern. Er arbeitete fast acht Stunden lang ununterbrochen daran und achtete dabei akribisch auf die Anweisungen. Unglaublich. Aufmerksamkeitsschwierigkeiten gehen bei Kindern manchmal mit der Fähigkeit zur Hyperfokussierung einher, und an diesem Tag war Tommy der Inbegriff der Hyperfokussierung. 

					[image: ]

					Dann kam die Katastrophe. Wir hatten ein paar jüngere Kinder zu Besuch, und bis heute will es niemand gewesen sein, aber später am Abend lag der gesamte Todesstern in tausend Stücken. 

					Wochenlang lag er als jämmerlicher Haufen auf dem Boden. Mein Sohn rührte ihn nicht an; er las auch nicht mehr.

					Tommys Verzweiflung führte dazu, dass ich mich outete. Ich gab zu, dass ich es auch furchtbar finde, Anweisungen zu befolgen und dass es mir schwerfällt, mich auf langwierige Dinge zu konzentrieren. Als er das erfahren hatte, beschloss Tommy, den Todesstern wieder aufzubauen, allerdings unter einer Bedingung: Ich musste ihm helfen und die richtigen Teile suchen. 

					Der Wiederaufbau war langsam und frustrierend. Uns fiel es beiden schwer, die Geduld zu bewahren. Letztendlich wurde der Todesstern nicht perfekt. Der Mini-Han-Solo steht aber noch heute auf meinem Schreibtisch, als Erinnerung daran, wie wir gemeinsam am Todesstern gearbeitet haben – und an unserer Selbstbeherrschung.

				

			

			KURZ ZUSAMMENGEFASST

			Wie zu Beginn des Kapitels erwähnt, ist die Forschung zu Aufmerksamkeit, Willenskraft und Selbstbeherrschung oft widersprüchlich. Wir raten deshalb zu folgendem Vorgehen: Helfen Sie Ihrem Kind zunächst dabei, zu verstehen und zu akzeptieren, dass Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung – und seine persönlichen Grenzen – dynamisch und unbeständig sind, und halten Sie es dann dazu an, dennoch an diesen Fähigkeiten zu arbeiten. Wenn sie ihre aktuellen Fähigkeiten verstehen und akzeptieren, gelingt es Kindern paradoxerweise nämlich besser, ihre Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung zu stärken und auszubauen.

			[image: ]

			TIEFER EINTAUCHEN

			Das explosive Kind: Plan B für Eltern von kleinen Tyrannen, fünfte Auflage, von Ross W. Greene, PhD

			Das explosive Kind ist ein bewährter Ratgeber. Dr. Greenes Ansatz der kooperativen Problemlösung erläutert einfühlsam, wie man Kinder, die häufig emotionale Dysregulationen und andere Beeinträchtigungen der Selbstbeherrschung zeigen, besser versteht und erzieht.

			Das große ADHS-Handbuch für Eltern: Verantwortung übernehmen für Kinder mit Aufmerksamkeitsdefizit und Hyperaktivität von Russell A. Barkley, MD

			Dr. Barkley gilt als absolute Koryphäe im Umgang mit Kindern mit Aufmerksamkeitsschwierigkeiten. Obwohl sich sein Ansatz an Eltern von Kindern mit ADHS richtet, ist er ideal für alle Eltern, die ihrem Kind dabei helfen wollen, seine Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung zu fördern.

			Bergauf mit Rückenwind: Willenskraft effizient einsetzen

			von Kelly McGonigal, PhD

			Die Psychologin Dr. McGonigal erklärt, wie Selbstbeherrschung funktioniert, warum sie wichtig ist und wie man sie fördern kann.
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			ESSENTIAL

			3

			Unangenehme Gefühle

			SCHWIERIGE EMOTIONEN AUSHALTEN

			[image: ]

		

	
		
			DIE KERNAUSSAGE

			[image: ]Es reicht nicht, wenn Kinder ihre Gefühle benennen können – sie müssen lernen, schwierige Gefühle zu akzeptieren und zu ertragen.

			[image: ]Intensität und Dauer negativer Gefühle nehmen ab, wenn man sie wertfrei betrachtet und nicht unterdrückt.

			[image: ]Eltern haben von Natur aus den Drang, das Leiden ihres Kindes sofort abzustellen – sinnvoller ist es jedoch, wenn wir dem Kind (und uns selbst) deutlich machen, dass es auch mit schlechten Gefühlen zurechtkommen kann.

			[image: ]

			DAS SZENARIO

			Jennifer arbeitete erst seit kurzer Zeit mit dem siebenjährigen Sam, als sich die Schulkrankenschwester bei ihr meldete. Sam machte sich oft Sorgen und bat die Krankenschwester häufig, seine Mutter anzurufen, damit sie ihn abholte. Seine Schulberaterin hatte ihm verschiedene Techniken vermittelt, mit denen er sich beruhigen konnte, wenn sich Sorgen regten, etwa bis zehn zu zählen, langsam zu atmen und sich deutlich zu machen, dass bei seiner Mutter alles in Ordnung war. Jennifer hatte die Befürchtung, dass Sam nicht richtig verstand, wozu diese Werkzeuge wirklich dienten: Sie sollten nicht etwa seine Sorgen abstellen, sondern seinem Körper und seinem Geist die Möglichkeit geben, besonders sorgengeplagte Phasen geduldig zu überstehen. Die Krankenschwester bat Jennifer um Hilfe, weil Sam, wie sie sagte, gerade vollkommen die Fassung verlor. Und so war es wirklich! Jennifer konnte ihn im Hintergrund weinen hören: »Mein Werkzeug funktioniert nicht! Ich habe immer noch Angst! Ich brauche mehr Werkzeug! Gib mir mehr Werkzeug!«

			WARUM IST DAS SO WICHTIG?

			Im Gegensatz zu früheren Generationen wissen Kinder heute oft sehr genau, wie sie sich fühlen, und können unangenehme Gefühle wie Traurigkeit, Wut oder Schmerz manchmal sogar offen kommunizieren. Das ist dem psychologischen Geschick moderner Eltern zu verdanken. Dass wir unsere Gefühle benennen können – ich habe Angst, ich bin frustriert, ich bin besorgt –, ist für die psychische Gesundheit ganz entscheidend. Doch das reicht nicht. Auch wenn Kinder ihre Gefühle besser äußern können, fällt es ihnen dennoch schwer, schwierige Situationen zu akzeptieren und zu erdulden. Viele Kinder gehen davon aus, dass glückliche Gefühle »normal« sind und unangenehme Gefühle »schlecht«. Sie glauben, dass die »schlechten« unangenehmen Gefühle abgestellt werden müssen, damit sie wieder die »normalen« glücklichen empfinden. In unserem Berufsalltag achten wir weniger auf die Intensität der Gefühle, da diese bei Kindern sehr unterschiedlich ausfallen kann, sondern vielmehr auf deren Dauer.

			Allerdings gehen alle Gefühle irgendwann vorbei. Wir sind nicht dafür gemacht, über längere Zeit das Gleiche zu empfinden. Freude ist vergänglich und keineswegs der Normalzustand des menschlichen Gemüts, genauso wenig wie Traurigkeit. Für Eltern ist das eine grundlegende Herausforderung: Wir müssen unseren Kindern beibringen, ihre unangenehmen Gefühle wahrzunehmen und zu benennen, aber auch dafür sorgen, dass sie diese als veränderlichen Zustand erkennen, der abebbt und im Fluss ist – dass sie jedes Gefühl als natürlichen, normalen Teil des Menschseins akzeptieren und hinnehmen. Unangenehme Gefühle muss man nicht »lösen« wie eine Matheaufgabe. Gefühle sind chemische Reaktionen in unserem Körper, die kommen und gehen und nicht bewusst gesteuert werden können. Somit gibt es keine Werkzeuge, mit denen sich die Gefühle selbst verändern lassen, und das ist auch gut so. Aber es gibt Werkzeuge, die uns helfen, mit schwierigeren Gefühlen besser umzugehen. Und das ist eine ganz entscheidende Fähigkeit.

			Wir möchten Ihnen raten, schwierige Gefühle so zu sehen wie das Wetter: Wir haben darauf keinen Einfluss, sondern können uns lediglich entsprechend vorbereiten, es genießen, wenn es schön ist, und es hinnehmen, wenn es nicht schön ist. Sie können Ihr Kind auf die natürlichen Höhen und Tiefen vorbereiten; helfen Sie ihm, seinen metaphorischen Koffer für jede Art von Gefühlswetter zu packen. Vermitteln Sie ihm, wie es das Wetter erkennt und akzeptiert und stets bedenkt, dass es sich ändern wird. Als Eltern sollten wir unseren Kindern in erster Linie helfen, ihre schwierigen Gefühle zu benennen und zu akzeptieren – und nicht, sie abzustellen. Dass wir uns nicht immer wohlfühlen, ist der Preis, den wir für ein reiches und erfülltes Leben zahlen müssen.

			[image: ]

			ETWAS WISSENSCHAFT GEFÄLLIG?

			Wenn ein Kind schlechte Laune hat und man ihm sagt, es solle doch fröhlicher sein, wird es meist noch mürrischer. Und wenn man einem wütenden Kind sagt, es solle sich beruhigen, wird die Wut in der Regel noch größer. Diese Strategie funktioniert auch bei Erwachsenen nicht. Es ist eindeutig erwiesen, dass sich ernste Probleme einstellen können, wenn wir Gefühle langfristig unterdrücken, darunter ein erhöhtes Risiko für Depressionen, Angstzustände, Drogenmissbrauch und Essstörungen. Die Forschung hat die Unterdrückung von Gefühlen auch mit körperlichen Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht, darunter chronische Schmerzen, Herzkrankheiten und verminderte Immunfunktion. Unterdrückte Gefühle schaden zudem dem Empathievermögen und der Fähigkeit, uns auf andere einzulassen.

			Umgekehrt können wir durch eine wertfreie Haltung und die echte Bereitschaft, mehr negative Gefühle zuzulassen, dafür sorgen, dass sich diese Gefühle im Laufe der Zeit abschwächen und nicht nur schneller vergehen, sondern auch weniger intensiv ausfallen. Das wertfreie Benennen und Akzeptieren negativer Gefühle wie Angst, Ärger, Traurigkeit oder Wut scheint tatsächlich die Intensität dieser Gefühle zu verringern, die Reaktivität zu reduzieren und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

			Die Stress-Expertin Kelly McGonigal von der Stanford University verweist auf eine Studie, nach der die Fähigkeit, unter Wasser längere Zeit die Luft anzuhalten (also unangenehme Gefühle zu erdulden), mit der Fähigkeit korrelierte, auch mit schwierigen Umständen gut zurechtzukommen.

			[image: ]

			Brett Ford und ihr Kollegenteam von der University of California in Berkeley haben eine Reihe von cleveren Experimenten entworfen, um den Umgang mit negativen Gefühlszuständen zu beurteilen. Ihre Arbeit mit einer Gruppe von über 1300 Menschen kam zu dem Schluss, dass manche ihre negativen Gefühle von Natur aus »einfach akzeptieren«. In gewisser Weise waren diese Menschen pessimistischer als andere, denn sie rechneten mit negativen Gefühlen und nahmen sie vorurteilsfrei hin, wenn sie auftraten. Diese eher pessimistischen, aber akzeptanzfreudigen Personen zeigten weniger impulsives, reaktives Verhalten und eine beständigere psychische Ausgeglichenheit. Zudem fühlten sie sich auch in schwierigen Situationen wohler, sowohl im Labor als auch im echten Leben.

			Auf der anderen Seite ergaben diese Studien, dass Optimismus zwar in vielerlei Hinsicht etwas Schönes ist, unter Umständen jedoch Ausgeglichenheit und Akzeptanz behindert. Wer stets mit überwiegend positiven Gefühlen rechnet, wird möglicherweise immer wieder unangenehm überrascht und empfindet es vielleicht sogar als Versagen, wenn negative Gefühle auftreten. Diese Überraschung kann Angst vor den Gefühlen auslösen oder sogar ein schlechtes Gewissen hervorrufen – das Gegenteil von Akzeptanz.

			
				
					Haben kleine Kinder Ihuma?

					Im Rahmen ihrer akribischen Recherche für ihr Buch Die Erziehungsgeheimnisse indigener Gemeinschaften: Wie Kinder glücklich, gelassen und hilfsbereit werden lebte die NPR-Journalistin Michaeleen Doucleff mit ihrem dreijährigen Kind Rosy bei drei der ältesten Kulturen der Welt, darunter die Inuit im Norden Kanadas, und untersuchte deren Erziehungsmethoden.

					Doucleff fand heraus, dass moderne Inuit-Eltern ihren Kindern mit ruhiger Akzeptanz begegnen, wenn diese ängstlich oder wütend sind. Der Versuch, einem irrationalen Kind erwachseneres Verhalten anzuerziehen, ist in ihren Augen dumm und Energieverschwendung.

					Doucleff zitiert die Anthropologin Jean Briggs, die in den 1960er Jahren mit den Inuit zusammenlebte und faszinierende Sprachzeugnisse sammelte, die die kulturelle Sicht auf die Gefühle von Kindern verdeutlichen: »Die Utku (Inuit) rechnen damit, dass kleine Kinder schnell wütend werden (urulu, quiquq, ningaq) … und schnell weinen, wenn man sie stört (huqu), weil sie kein ihuma haben: keinen Verstand, kein Denken, keine Vernunft und kein Verständnis. Erwachsene sagen, dass ihnen die irrationalen Ängste und Wutanfälle eines Kindes keine Sorgen machen (huqu, naklik), weil sie wissen, dass eigentlich alles in Ordnung ist. … Denn Kinder sind unvernünftige Wesen, die nicht verstehen können, dass ihre Ängste nur Einbildung sind.«

				

			

			
				
					PROFI-TIPP

					Die Gefühle hinter den Gefühlen

					Viele von uns haben ein »Standard«-Gefühl. Wenn die chemische Wirkung einer Emotion einsetzt, stecken wir dieses Gefühl oft schnell in die bekannteste Schublade. Aber oft sind hinter diesem Standardgefühl noch weitere Gefühle verborgen – Gefühle, die uns nützlichere (aber auch schmerzhaftere) Informationen liefern könnten. Die Gefühle hinter dem Standardgefühl sollten wir unbedingt ermitteln, denn letztlich sind das diejenigen, mit denen wir uns befassen müssen. Das Erkunden und Benennen dieser »dahinter liegenden« Gefühle zeigt Ihnen und Ihrem Kind, welche Emotionen wirklich gesehen und akzeptiert werden müssen. Ein Beispiel: Ihre Tochter kommt nach Hause und knallt ihre Bücher auf den Tisch. Dann marschiert sie sichtlich wütend in ihr Zimmer. Vielleicht war eine Freundin gemein zu ihr und hat sie gehänselt. Doch wenn sie genauer hinter diese Wut schaut, entdeckt sie Scham. Und hinter der Scham ist Kränkung. Und dahinter steckt Traurigkeit. Diese tiefer gehenden Gefühle können wichtige Informationen sein: Vielleicht möchte sie mit dieser Freundin sprechen, sie vorläufig nicht mehr sehen, sich zur Ablenkung an eine andere Freundin wenden oder das Gefühl vielleicht einfach hinnehmen und warten, bis es abklingt.

					[image: ]

				

			

			Als Eltern müssen wir uns über den evolutionären Instinkt hinwegsetzen, das Leid unserer Kinder auf der Stelle zu lindern. Die Wissenschaft sagt uns, dass Kinder am besten zurechtkommen und sich am schnellsten erholen, wenn sie ihre Gefühle erkennen, benennen und vor allem akzeptieren können. Wenn wir Gefühle hinnehmen, wandern diese paradoxerweise schneller durch Körper und Geist, als wenn wir dagegen ankämpfen (oder vor ihnen flüchten).

			Wir veranschaulichen das gerne mit der Analogie von Gefühlshöhle und Gefühlstunnel. Wir sollten unangenehme Gefühle nicht als Sackgasse betrachten, als furchteinflößende Höhle, in die man hineingerät und aus der es keinen Ausweg gibt, sondern sie eher als Tunnel sehen. Dieser ist zwar ebenfalls dunkel und furchteinflößend, aber wenn wir den Gefühlen nicht aus dem Weg gehen, sondern uns durch sie hindurchbewegen, verändern sich die akzeptierten Gefühle, bis wir schließlich wieder ans Tageslicht kommen.
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			WIE SIEHT DER UMGANG MIT SCHWIERIGEN GEFÜHLEN IN IHRER FAMILIE AUS?

			Blick auf Ihr Kind

			[image: ] Familiäre Beziehungen: Gibt es in Ihrer Familie einen großen Wortschatz für Gefühle? Haben die Familienmitglieder keine Hemmungen, miteinander über ihre Gefühle zu sprechen? Können sie schwierige Gefühle genauso offen äußern wie angenehme? Versuchen die einzelnen Familienmitglieder, die Gefühle der anderen »in Ordnung zu bringen«, oder gehen sie wie auf Eiern, um starke oder extreme Gefühle zu vermeiden?

			[image: ] Freundschaften: Wie gut kann Ihr Kind mit seinen Gefühlen umgehen, wenn es mit Freunden zusammen ist? Kann es anderen Kindern altersgemäß seine Gefühle vermitteln? Kann es Rückschläge innerhalb einer angemessenen Zeitspanne verkraften (etwa, wenn es ein Brettspiel verloren hat, nicht sein Lieblingseis bekommt oder auf dem Spielplatz nicht mitspielen darf)? Scheint es auf Zurückweisung übertrieben empfindlich zu reagieren?

			[image: ] Lernen: Kann Ihr Kind mit starken Gefühlen in einer Lernumgebung umgehen oder wird es von Gefühlen offenbar schnell überwältigt oder abgelenkt? Haben Sie den Eindruck, dass es bei leichteren Herausforderungen (wie Hausaufgaben, Tests, wenn ein Gegner ihm überlegen ist) schnell aufgibt oder blockiert?

			[image: ] Selbstwahrnehmung: Haben Sie den Eindruck, dass Ihr Kind meist weiß, wie es sich fühlt? Neigt Ihr Kind zu einem bestimmten Standardgefühl (auf die Frage, wie es sich fühlt, sagt es beispielsweise immer, dass es sauer ist) oder kann es unterschiedliche Gefühle zum Ausdruck bringen? Kann es ab dem Alter von etwa sieben oder acht Jahren allmählich widersprüchliche Gefühle zur Kenntnis nehmen (»Ich bin ein bisschen traurig, aber auch ein bisschen erleichtert«)? In unserer beruflichen Praxis erleben wir oft Kinder, denen die Intensität und Dauer starker Gefühle zu schaffen macht. Wir helfen ihnen, mit ihren starken Gefühlen umzugehen, doch dabei steht nicht die Intensität im Vordergrund, da diese oft eher ein fester Wesenszug ist. Stattdessen vermitteln wir, wie sie die Dauer intensiver Gefühle verkürzen können, sodass sie sich schneller erholen und verhindern, dass ein starkes Gefühl den ganzen Tag beherrscht. Die Dauer lässt sich verkürzen, indem man die Intensität akzeptiert und die wiederkehrenden Gedanken abstellt, die das Gefühl begleiten und reaktivieren können. Wie lange dauert es, bis Ihr Kind eine andere Sicht entwickelt, sich wandelt und erholt? Wirkt es hilflos oder ohnmächtig, wenn es mit starken Gefühlen konfrontiert wird?

			SORGENBAROMETER

			Wählen Sie für jede Kategorie eine bestimmte Farbe und markieren Sie jeweils mit einem bunten Pfeil, wo Ihr Kind im Augenblick steht.

			[image: ]

			Blick auf Sie selbst

			[image: ] Wie gut können Sie Ihre eigenen Gefühle erfassen?
Nehmen Sie meist wahr, wie Sie sich fühlen? Sprechen Sie mit Ihrem Kind über Ihre Gefühle? Wenn Sie mit ihm sprechen, verwenden Sie dann verschiedene altersgerechte Gefühlswörter, von einfachen (wütend) bis zu differenzierten (gereizt, empört, mürrisch)?

			[image: ] Wie reagieren Sie auf unangenehme oder negative Gefühle Ihres Kindes?
Wie gut können Sie mit schwierigen Gefühlen bei Ihrem Kind umgehen? Haben Sie damit Schwierigkeiten oder geben Sie dem Drang nach, die Situation für Ihr Kind in Ordnung zu bringen? Könnten Sie Ihre Reaktionen ändern, um die Gefühle Ihres Kindes zu validieren, ohne dagegen anzugehen?

			[image: ] Wie geht der erweitere Familienkreis mit Gefühlen und Stress um?
Erkennen Sie in Ihren Reaktionen auf Ihr Kind Ihre eigene Erziehung wieder? Wenn Sie Muster wiederholen, tun Sie das bewusst?

			[image: ] Wie hoch ist Ihre Toleranzschwelle, wenn Ihr Kind leidet?
Haben Sie das Gefühl, dass Sie etwas tun müssen, wenn Ihr Kind schwierige Gefühle erlebt? Versuchen Sie eilig, alles wieder in Ordnung zu bringen oder Ihr Kind zu beruhigen? Oder ertappen Sie sich dabei, wie Sie ihm Vorwürfe machen oder sich ärgern, wenn es von einem großen Gefühl überwältigt wird?

			WO ORDNEN SIE SICH EIN?

			[image: ]

			[image: ]

		

	
		
			STRATEGIEVORSCHLÄGE

			[image: ] Bewusstsein entwickeln und Gefühle akzeptieren

			Mit den folgenden Tipps können Sie Ihrem Kind dabei helfen, einen größeren Wortschatz für seine Gefühle zu entwickeln und unangenehme Gefühle zu akzeptieren und auszuhalten. Achten Sie darauf, ob sich bei Ihrem Kind (oder bei Ihnen selbst) etwas verändert. Und wie immer gilt: Manchmal sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			[image: ]Verwenden Sie gefühlsbetonte, nuancierte Sprache. Nennen Sie nicht nur grundlegende Gefühle wie Wut, Trauer, Freude oder Angst, sondern nutzen Sie auch eine präzisere und buntere Sprache. So könnten Sie Ihrem Kind sagen, dass Sie mutlos, niedergeschlagen, gekränkt, geknickt oder hoffnungslos sind. Ein sechsjähriges Kind mag diese Worte vielleicht noch nicht umfassend verstehen, doch mit einer solchen Ausdrucksweise liefern Eltern Kontext und verdeutlichen die feinen Unterschiede zwischen ähnlichen Gefühlen.

			»Es ist mir sehr peinlich, was meine Chefin gesagt hat. Wenn ich genauer darüber nachdenke, bin ich wohl auch ein bisschen gekränkt, weil ihr meine Präsentation nicht gefallen hat. Und vielleicht habe ich auch ein bisschen Angst. Ich will unbedingt befördert werden, und es kann sein, dass das jetzt nicht klappt. Puh. Das sind schwierige Gefühle, aber es tut gut, sie wenigstens laut auszusprechen.«

			[image: ]Bringen Sie Ihrem Kind bei, FAB-Sätze zu formulieren. Dass man die eigenen Gefühle benennt, ist der erste Schritt zur Akzeptanz. Jennifer hat von einer jugendlichen Patientin gelernt, FAB-Sätze zu formulieren:

			[image: ]

			[image: ]Achten Sie auf Körpersprache und benennen Sie Gefühlszustände. Gefühle sind chemisch bedingt und äußern sich oft durch körperliche Empfindungen. Vielleicht fällt Ihnen auf, dass sich Ihr Kind den Bauch hält, dass es die Schultern hochzieht oder die Fäuste ballt. Beschreiben Sie, was Ihnen an seinem (oder Ihrem) Körper auffällt, und benennen Sie das Gefühl gegenüber Ihrem Kind.

			»Mir fällt auf, dass du die Hände so verkrampfst. Bist du vielleicht wütend auf deine Schwester?«

			»Puh, nach diesem Telefonat ist meine Kehle wie zugeschnürt. Das, was mein Bruder gesagt hat, hat mich offenbar sehr gekränkt.«

			[image: ]Erkennen und benennen Sie Gefühle, um eine Pause zwischen Gedanken und Handlungen zu schaffen. Verwenden Sie Gefühlsbegriffe, um einen Keil zwischen Emotion und Reaktion zu treiben und damit mehr Zeit und Raum für eine weniger impulsive Reaktion zu gewinnen.

			»Ich bin so wütend, dass ich schreien könnte! Aber das wird an der Lage nichts ändern. Außerdem würde es die Katze erschrecken. Also werde ich mich jetzt hinsetzen und eine Zeitlang sauer sein, bevor ich überlege, was ich als Nächstes mache.«

			[image: ]

			[image: ]Verwenden Sie Worte aus anderen Sprachen. Von anderen Kulturen können wir viel über menschliche Emotionen lernen. Außerhalb unseres chemischen/körperlichen Erlebens existieren Gefühle erst dann, wenn wir sie benennen und daraus etwas ableiten, und in unterschiedlichen Kulturen geschieht das auf unterschiedliche Weise.

			»Was für ein Tag! Ich stehe vor dem Kühlschrank, weil ich einen schlimmen Anfall von ›kuchisabishii‹ habe. Das ist ein japanisches Wort, das ich von einer Kollegin gelernt habe – es bedeutet ›einsamer Mund‹. Damit ist gemeint, dass wir gedankenlos essen, wenn uns langweilig ist oder wir uns schlecht fühlen. Das Gefühl kennst du doch sicher auch.«

			[image: ]Schildern Sie, wie Sie Ihre eigenen Gefühle akzeptieren. 
Zeigen Sie Ihrem Kind, wie man Gefühle benennt, akzeptiert und nicht danach handelt, indem Sie ihm so oft wie möglich Ihr eigenes Innenleben schildern. Und dann – das ist ganz wichtig – beschreiben Sie, wie Sie die Gefühle akzeptieren und nicht versuchen, etwas dagegen zu unternehmen. Kinder müssen sehen, dass Eltern oft schwierige Gefühle haben. Sie müssen auch sehen, dass wir uns davor nicht fürchten, dass wir diese Gefühle akzeptieren und damit umgehen können, ohne sie ausleben zu müssen.

			»Ich sage es nur ungern, aber als ich die neuen Stiefel von Tante Janelle gesehen habe, war ich so neidisch! Wie früher in der Schule! Tja, heute haben wohl meine Neid-Chemikalien eine kleine Runde durch meinen Körper gedreht, obwohl ich fast vierzig bin und mir Schuhe eigentlich gar nicht mehr so wichtig sind.«

			
				
					PROFI-TIPP

					Das Achselzucken

					Ein nützlicher (aber schwieriger) Elterntrick, mit dem wir unseren Kindern den Umgang mit schwierigen Gefühlen vermitteln können, ist das Achselzucken. Das Prinzip ist ganz einfach:

					
							Validieren Sie das Gefühl.

							Zucken Sie mit den Achseln.

					

					Tun Sie das liebevoll, nicht herablassend. Damit sagen Sie ohne Worte: »Das Gefühl ist schwierig. Es ist menschlich. Es lässt sich nicht ändern. Ich weiß, dass du damit klarkommen kannst.«

					[image: ]

				

			

			[image: ]Machen Sie sich klar, dass Gefühle wie Schluckauf sind. Versuchen Sie nicht, die Gefühle Ihres Kindes (oder Ihre eigenen) abzustellen oder zu ändern. Gefühle sind wie Schluckauf – die chemischen Abläufe können Sie nicht beeinflussen, deshalb sollten Sie das, was Sie erleben, genauso wertfrei hinnehmen wie einen Schluckauf.

			[image: ]

			[image: ]Beschreiben Sie schwierige Gefühle mit wertfreien Begriffen. Reden Sie nicht von »schlechten« Gefühlen, sondern nutzen Sie andere Begriffe, zum Beispiel »unangenehm«. Gefühle sind weder gut noch schlecht; sie sind menschlich.

			[image: ]Verdeutlichen Sie sich den Unterschied zwischen Vermeidung und Ablenkung. Vermeidung bedeutet, dass man sich unangenehme Gefühle nicht eingestehen will, sodass sich diese oft noch verstärken. Ablenkung dagegen bedeutet, dass man die eigenen Gefühle benennt und akzeptiert, dann aber etwas tut, um die Aufmerksamkeit sanft auf eine interessante andere Sache zu lenken. Versuchen Sie zu ermitteln, ob Ihr Kind zum Vermeiden (eine problematische Strategie) oder zur Ablenkung (eine oft hilfreiche Strategie) neigt.

			»Der Typ hat mir einfach die Vorfahrt genommen – ich bin so sauer! Was fällt ihm ein? Mensch, ich hasse schlechte Autofahrer! Was kann ich nur tun? [Langsam und hörbar Luft holen.] Leider gar nichts. Sollen wir das Radio einschalten, damit ich auf andere Gedanken komme?«

			[image: ]Gefühle sind Informationen, also ziehen Sie daraus Schlüsse. Gehen Sie Gefühle mit Neugier an. Was könnten sie Ihnen verraten?

			»Das klingt, als wärst du richtig sauer darüber, dass sie dich schon wieder nicht eingeladen hat. Wirklich ärgerlich. Meinst du, deine Wut verrät dir, was du jetzt tun könntest?«

			[image: ]

			[image: ]Leisten Sie Beistand. Sie können Ihr Kind unterstützen, indem Sie in seinem Kummer bei ihm sind. Ihr Beistand zeigt dem Kind, dass Sie ihm zutrauen, den Gefühlsausbruch zu überstehen. Das lässt sich beispielsweise fördern, indem Sie sagen: »Ich bin an deiner Seite.« Das können Sie laut aussprechen oder aber auch still neben Ihrem Kind »zeigen«, ohne ein Wort zu sagen.

			[image: ]Nichtstun zeigt große Wirkung. Die schwierigste – und wirksamste – Art der Erziehung besteht darin, dass man ein Gefühl benennt und dann nichts tut, um es abzustellen. Gut möglich, dass es Sie Mühe und Übung kostet, diese Fähigkeit zu erlernen, doch sie ist sehr wichtig, damit Ihr Kind schwierige Gefühle besser hinnehmen kann.

			
				
					Du bist nicht deine Gedanken

					Wenn wir etwas denken, insbesondere über uns selbst, können sich diese Gedanken »verankern«, sodass wir sie nicht mehr loswerden. Aus einer vorübergehenden Situation (»Ich habe nicht genug für den Test gelernt«) leitet man eine allgemeingültige Aussage oder eine unveränderliche Eigenschaft ab (»Ich bin ein Faulpelz«). Allerdings schadet es der geistigen Gesundheit, wenn wir jeden beliebigen Gedanken glauben und als allgemeingültig betrachten.

					Wir können Gedanken von unserem wahren Ich lösen, indem wir diese Gedanken von außen betrachten, fast so, als würden wir uns einen Film über unsere Gedanken anschauen und dabei gemütlich Popcorn essen. So wird

					»Ich bin ein Faulpelz«

					zu

					»Na, so was, ich denke, dass ich ein Faulpelz bin«.

					Das lässt sich noch weiter aufschlüsseln, nämlich zu:

					»Aha, jetzt merke ich gerade, dass ich denke, dass ich ein Faulpelz bin.«

					Wenn wir uns von einem negativen Bild von uns selbst lösen, sinkt paradoxerweise die Wahrscheinlichkeit, dass wir diesem Bild entsprechen. Ein Faulpelz macht sich nicht die Mühe, für den nächsten Test zu lernen. Aber jemand, der sich hin und wieder faul verhält, kann sich ohne Weiteres beim nächsten Mal mehr anstrengen. 

				

			

			[image: ]Bereiten Sie Ihr Kind (und sich selbst) auf schwierige Gefühle vor, damit sie nicht unverhofft kommen. Rechtzeitige Warnungen können dafür sorgen, dass bei Ihrem Kind der PFC auch dann eingeschaltet bleibt, wenn sein emotionales System mit den biochemischen Substanzen schwieriger Gefühle überflutet wird. Wenn Ihr Kind bei Geburtstagsfeiern beispielsweise oft ängstlich ist, können Sie Akzeptanz zeigen, indem Sie es auf dem Weg zur Feier daran erinnern und ihm sagen, dass es sich nicht wundern soll, wenn das wieder geschieht. Sie können die Empfindung auch validieren, indem Sie erläutern, dass viele Menschen große Gruppen anstrengend finden – und dass das in Ordnung ist.

			»Ich weiß nicht, was heute passieren wird, aber ich weiß, dass es dich in der letzten Woche beim Essen sehr aufgeregt hat, wenn dein Bruder dich ärgern wollte. Er kann dich ganz schön auf die Palme bringen. Ich habe den Eindruck, dass das sehr schwierig für dich ist. Ich kann verstehen, warum du dich so fühlst, und würde mich nicht wundern, wenn das heute Abend wieder passiert.« (Achselzucken)

			»Ich weiß, dass du dir große Sorgen machst, dass du die Praktikumsstelle nicht bekommst. Wir wissen noch nicht, was der Sommer für dich bringen wird, und wenn du die Stelle nicht bekommst, bist du vielleicht erst einmal ziemlich niedergeschlagen.«

			[image: ]Vermitteln Sie, dass sich jedes Gefühl aushalten lässt. Gefühle müssen validiert werden, damit sie sich nicht verstärken. Vermitteln Sie Ihrem Kind die Technik »Validieren und hinnehmen«: 1) Benennen Sie Ihr Gefühl und bewerten Sie es auf einer Skala von 1 (kaum wahrnehmbar) bis 10 (von diesem Gefühl vollkommen überwältigt). 2) Stellen Sie einen Timer auf zehn Minuten. 3) Bewerten Sie nach zehn Minuten erneut, wie Sie sich fühlen.

			»Du scheinst wirklich verzweifelt, weil deine Freundin dir nicht antwortet. Auf einer Skala von 1 bis 10, wie schlimm ist das? Oh, eine 9? Das ist übel! Halt die Ohren steif! Ich könnte mir einen Timer stellen und in zehn Minuten noch einmal nach dir schauen – ist das okay?«

			
				
					AUS DER PRAXIS

					Den Schmerz bewerten

					Catherine arbeitete mit einem Jugendlichen, dem davor graute, zur Saisonabschlussfeier der Sportteams seiner Highschool zu gehen. Schon bei dem Gedanken daran bekam er solche Angstzustände, dass er kaum richtig atmen konnte. Er überlegte hin und her, ob er absagen sollte, obwohl er in jenem Jahr Leichtathletik betrieben hatte. Wenn er nur davon sprach, wurden ihm schon die Handflächen feucht. Catherine blieb jedoch hartnäckig, wollte herausfinden, wovor er Angst hatte, und hakte nach. Der Junge wollte erst nicht darüber nachdenken oder reden – es war ihm unerträglich. Schließlich überwand er sich jedoch und erkannte, dass seine größte Angst darin bestand, verloren in der Gegend zu stehen und niemanden zu haben, mit dem er reden konnte. Dann lachte er und sagte, bei der Feier würde er allerdings nur zwei Stunden lang Unbehagen der Stufe 4 empfinden, ansonsten jedoch eine ganze Woche lang Unbehagen, Angst und Unentschlossenheit der Stufe 3. Als er die Entscheidung getroffen hatte, an der Feier teilzunehmen, regte sich zunächst Panik, doch schon nach wenigen Minuten entspannten sich Körper und Geist.

				

			

			[image: ]Bedenken Sie: Ältere Kinder sehen überall Negatives. Teenager neigen dazu, selbst neutrale Gesichter und Reaktionen als wütend oder verdächtig zu deuten. Das hat evolutionäre Gründe – junge Höhlenmenschen konnten nur überleben, wenn sie anderen gegenüber sehr vorsichtig waren, ja geradezu etwas paranoid. Gehirnstudien zeigen, dass Heranwachsende selbst neutrale menschliche Äußerungen als Bedrohung auffassen. Wenn Sie also in leicht verärgertem Ton sprechen, erwidert Ihr Kind unter Umständen, Sie sollten es nicht so anschreien. Damit übertreibt es nicht, denn seine Wahrnehmung ist wirklich viel sensibler.

			»Oje, du dachtest wohl, dass ich sauer war, als ich dich gebeten habe, deine Socken aufzuheben. So sauer bin ich eigentlich gar nicht; ich wollte dich nur daran erinnern, damit ich es dir später nicht noch einmal sagen muss. Tut mir leid, dass ich dich erschreckt habe. Und bitte heb sie auf.«

			[image: ]

			[image: ]Nehmen Sie es nicht persönlich! Ein Wutausbruch oder deutlich spürbare Enttäuschung ihres Kindes kann alle Eltern verletzen, aber die Gefühle von Kindern entstehen fast immer durch ein Zusammenspiel von Faktoren, von denen wir zum Teil gar nichts ahnen und die wir nicht beeinflussen können (etwa, wer beim Mittagessen neben ihnen saß oder dass sie wegen eines Unwetters in der Pause nicht nach draußen durften). Es hilft unseren Kindern, wenn wir ihre unklaren oder unerwünschten Reaktionen nicht persönlich nehmen. Heather hatte mit Eltern zu tun, denen es sehr schwerfiel, Verständnis für die häufigen Wutanfälle aufzubringen, die ihre fünfjährige Tochter zu Hause erlebte. Sie beklagten sich, in der Schule und überall sonst sei das Mädchen ein wahrer Engel, und empfanden es als persönliche Kränkung, dass das explosive Verhalten nur ihnen gegenüber auftrat. Heather machte ihnen deutlich, dass Kinder sich nur bei den Menschen gehenlassen, bei denen sie sich sicher und geliebt fühlen, und das linderte den Schmerz ein wenig.

			[image: ]

			[image: ]Seien Sie ehrlich in Bezug auf Ihre eigenen schwierigen Gefühle. 

			»Ich kann verstehen, dass du sauer auf mich bist, weil ich dich so angeschrien habe. Ich habe wegen einer Kleinigkeit die Beherrschung verloren, und das tut mir sehr leid. Ich arbeite daran.«

			
				
					SO EINE SCH…

					Es gibt ein Wort mit Sch, das viele unerträglich finden: Scham.

					Scham scheint ein sinnvolles, weithin verbreitetes Gefühl zu sein, das wir der Evolution verdanken. Studien zeigen sogar, dass wir das Schamgefühl mit anderen Säugetieren gemeinsam haben: So nehmen Gorillas, die aus der Gruppe verstoßen werden sollen, eine Körperhaltung ein, die die meisten Menschen leicht als Scham deuten würden – eine Schutzhaltung mit gebeugtem Rücken, hängenden Schultern, gesenktem Kopf und niedergeschlagenem Blick. In frühen menschlichen Gesellschaften empfand die Gemeinschaft oft Mitleid, wenn jemand nach einem Fehler Scham verspürte (und deutlich machte), und erlaubte dann unter Umständen den Verbleib in der Gruppe. Selbst heutzutage kann Scham immer noch Bindungen stärken. Studien zeigen nämlich, dass Ehepaare nach einem Seitensprung mit höherer Wahrscheinlichkeit nach zwei Jahren noch immer verheiratet sind, wenn die untreue Partei in der Paartherapie offen tiefe Scham äußert.

					Scham hat also eine wichtige soziale Funktion, genau wie viele andere Gefühle. Und die Forschung zeigt, dass das Vermeiden von Schamgefühlen weitaus schädlicher sein kann, als wenn man diese Gefühle einfach wahrnimmt, benennt und akzeptiert.

					Leider wollen viele Menschen Scham »abstellen«, indem sie sich innerlich kritisieren. Wir schimpfen reflexhaft auf uns selbst (»Ich bin das Letzte, ich bin nicht liebenswert, auf mich kann man sich nicht verlassen, ich schaffe das nie, ich bin faul, ich mache immer alles falsch«). Ständige, automatische Selbstkritik untergräbt unser Selbstbild, gibt uns aber die Möglichkeit, das Gefühl der Scham zu vermeiden.

					Schamgefühle sind ein natürlicher, durch die Evolution bedingter Teil des Menschseins. Und wenn wir dieses Gefühl als unangenehm, aber normal akzeptieren, hat das letztlich weniger langfristige Folgen und ist weniger quälend als der Versuch, es zu vermeiden.

					[image: ]

				

			

			[image: ]Halten Sie Ihrem Kind keinen Vortrag, wenn es eine Umarmung braucht. Versuchen Sie einzuschätzen, ob das emotionale Gehirn Ihres Kindes aktiviert ist, und wenn ja, reagieren Sie mit Trost. Sparen Sie sich die Diskussion für ein andermal auf.

			[image: ]Entwickeln Sie ein Familienmantra. Wir kennen Familien, die sich mit Sprüchen aus der Popmusik, Filmen und Fernsehsendungen gegenseitig daran erinnern, dass man schwierige Situationen einfach aushalten muss. Dazu gehören unter anderem »Let it be« von den Beatles oder »Sei ein Goldfisch« aus der Fernsehserie Ted Lasso (Goldfische haben angeblich kein Gedächtnis, sodass ihnen frühere Fehler nicht zu schaffen machen). Dory aus Findet Nemo sagt: »Einfach schwimmen«, und in Die letzten Jedi betont Luke Skywalker: »Atmen, einfach atmen«. Klassiker sind auch »Nur die Ruhe« oder »Alles geht vorbei«. Mit ein paar solchen Insider-Sprüchen kann man sich gegenseitig auf humorvolle Weise daran erinnern, dass sich jeder Mensch hin und wieder schwertut und dass das in Ordnung ist.

			[image: ]Kontrollieren Sie die Temperatur. Eine starke emotionale Reaktion Ihres Kindes (wie Schreien, Stampfen, Schlagen oder Treten) ist ein Zeichen dafür, dass sein emotionales Reptiliengehirn eingeschaltet ist. Stellen Sie sich das wie einen Ofen vor, der von einem Moment auf den anderen auf 1000 Grad vorgeheizt hat. Wenn der emotionale Ausbruch vorbei ist, schaltet sich der Ofen ab, ist aber immer noch heiß! Kinder brauchen Zeit zum Abkühlen, ehe sie über ihren Ausbruch sprechen können. Warten Sie mit Diskussionen, bis der emotionale Ofen Ihres Kindes nicht mehr zu heiß zum Anfassen ist.

			[image: ]

			
				
					PROFI-TIPP

					Das Autsch

					Ein validierender Kommentar zum Achselzucken. Wenn Ihr Kind sein Gefühl benennen kann (»Es ist mir so peinlich, dass Jackson dieses schreckliche Bild von mir auf Instagram gepostet hat«), können Sie das mit einem sehr aufrichtigen »Autsch« hinnehmen. Zucken Sie dann die Achseln.

				

			

			
				
					AUS ERSTER HAND

					Jennifer geht wieder in den Kindergarten

					Vor etlichen Jahren war ich bei einem klugen Therapeuten in Behandlung. Ich machte gerade eine schwierige Phase durch und hatte mit Ängsten zu kämpfen. Dieser Therapeut sagte mir, er glaube, vom Verstand her könne ich zwar alle Gefühlszustände benennen, würde aber nicht zulassen, diese auch uneingeschränkt zu empfinden. »Betrachten Sie Angst nicht als Gefühl, sondern als physiologisches Ereignis, das in Ihrem Körper stattfindet, bevor Sie Ihr wahres Gefühl erkennen und empfinden«, erklärte er.

					Damit erreichte er, dass ich mich wieder auf das Wesentliche konzentrierte. Sobald sich bei mir Angst regte, ließ ich mich darauf ein und nahm sie wahr. Zuerst die körperliche Seite: Zugeschnürte Kehle? Zusammengebissene Zähne? Verkrampfte Schultern? Dann probierte ich verschiedene grundlegende Kindergartengefühle an wie Kleidung aus dem Kleiderschrank – wütend, traurig, froh, ängstlich, überrascht. Welches Gefühl passte am besten zu meiner körperlichen Verfassung? War ich nachtragend? Eifersüchtig? Fühlte ich mich ausgegrenzt? Hilflos?

					Zunächst kam mir das unmöglich vor. Als ich zum ersten Mal versuchte, einfach nur meinen Körper wahrzunehmen, war ich überrascht, dass ich gar nicht genau sagen konnte, ob ich mich ärgerte oder einfach nur Hunger hatte. Aber je konsequenter ich übte, desto leichter fiel es mir. Wenn ich die möglichen Gefühle durchging, bis ich auf das »richtige« Wort stieß, spürte ich, wie sich in meinem Körper etwas veränderte. Das Wort wanderte durch mich hindurch und bewirkte, dass ich mich geerdet fühlte. Sobald ich nicht mehr alles als »Angst« bezeichnete, sondern stattdessen einfach meinen Körper spürte und diese Kindergartengefühle durchprobierte, war mir, als würde ich weniger gegen mich selbst kämpfen. Das Gefühl konnte kommen, ich konnte es erkennen, und später konnte ich spüren, wie es wieder verschwand. Selbst heute nutze ich diese Technik immer noch (zumindest, wenn ich daran denke). Sie ist einfach und wirkungsvoll.

					[image: ]

				

			

			KURZ ZUSAMMENGEFASST

			Viele Kinder denken, dass unangenehme Gefühle abgestellt werden können und sollten. Aber wenn Kinder lernen, unangenehme Gefühle auszuhalten, werden sie mental stärker; gleichzeitig entgehen Eltern so der Falle, ihre Kinder um jeden Preis glücklich machen zu wollen und sie damit nicht richtig auf die ganze Bandbreite der Gefühle des Lebens vorzubereiten.

			[image: ]

			TIEFER EINTAUCHEN

			Emotionale Beweglichkeit: Für freie Entfaltung mit klarem Blick und offenem Geist von Susan David, PhD

			Dr. David erklärt, wie wir erreichen, dass Gefühle für uns arbeiten. Mehr über seine Arbeit erfahren Sie im Kapitel zu Essential Nr. 5.

			Die Erziehungsgeheimnisse indigener Gemeinschaften: Wie Kinder glücklich, gelassen und hilfsbereit werden von Michaeleen Doucleff

			Die Journalistin Michaeleen Doucleff lebte mit ihrem dreijährigen Kind Rosy bei drei der ältesten Kulturen der Welt. Sie erläutert, wie Kindheit und Elternarbeit in anderen Kulturen gesehen werden, und liefert praktische Tipps, wie sich diese Ansätze in unseren Familien umsetzen lassen.

			FÜR KINDER

			Alles steht Kopf, Regie: Pete Docter

			Dieser Disney-Film ist eine neurobiologisch korrekte Darstellung des kindlichen Gehirns und der positiven Wirkung, die sich einstellen kann, wenn ein Kind auch schwierige Gefühle akzeptiert und darauf hört.

			[image: ]

			
				
					So erreicht man eine höhere Entwicklungsstufe

					Achtsamkeit und Meditieren stärken das Gehirn, sodass es sowohl alltägliche Stresssituationen als auch solche vom Ausmaß einer Pandemie leichter bewältigen kann.

					Meditations- oder Achtsamkeitsübungen können bewirken, dass die physischen Verbindungen im Gehirn im wahrsten Sinne des Wortes wachsen, sodass die verschiedenen Teile des Gehirns miteinander »reden« und gesündere Gespräche führen können. Zum Beispiel sagt ein Teil des Gehirns Ihrem Kind vielleicht, es solle seiner nervigen Schwester die Tür vor der Nase zuknallen, während andere, achtsamere Hirnteile darauf hinweisen, dass es effektiver wäre, sie mit Worten davon abzuhalten, ins Zimmer zu kommen – und dass das reichlich Ärger sparen würde! Wenn diese verschiedenen Teile des Gehirns miteinander reden können, wird Ihr Kind nicht so leicht von seinem voreiligen Reptiliengehirn überrumpelt und ist besser in der Lage, die produktivere Entscheidung zu treffen.

					Eine bessere Verbindung der einzelnen Hirnteile gibt uns die Möglichkeit, unsere gesamte Gehirnleistung besser auszuschöpfen und auch in schwierigen Zeiten stärker auf das vernünftige Gehirn zu setzen. Damit können wir uns als Spezies insgesamt weiterentwickeln.

					Studien mit Gehirnaufnahmen belegen, wie sich diese neuronalen Verbindungen durch Meditation und Achtsamkeit verbessern lassen. In zahlreichen Studien wurde nachgewiesen, dass selbst kurze Phasen konsequenter Meditation die Gehirnstruktur physisch verändern und die synaptischen Verbindungen stärken können. Die Teilnahme an einem Achtsamkeitskurs mit Schwerpunkt Meditation bewirkte beispielsweise bei einer Gruppe von Erwachsenen in nur acht Wochen messbare Veränderungen im Gehirn, unter anderem eine höhere Dichte der grauen Substanz in mehreren Hirnregionen.

					Achtsamkeit und Meditation haben vieles gemeinsam: Sie helfen dem Gehirn, den Autopiloten zu verlassen und im Hier und Jetzt zu sein. Beide Techniken sind im Prinzip eine Form der gezielten Aufmerksamkeit. Wenn wir aufmerksam sind, aktivieren wir den Frontallappen und stärken Konzentration, Sprache, Problemlösung sowie Planungsvermögen. Allerdings unterscheiden sich Achtsamkeit und Meditation in der praktischen Umsetzung ein wenig.

					Achtsamkeit ist jederzeit und überall möglich und bedeutet einfach, dass man sich aus der Vergangenheit oder der Zukunft in den gegenwärtigen Augenblick versetzt. Man ist genau hier, genau jetzt. Sie können achtsam sein, während Sie sich die Zähne putzen, spazieren gehen oder sogar Auto fahren. Achtsamkeit wird Sie am Steuer nicht ablenken, sondern ganz im Gegenteil dafür sorgen, dass Sie sicherer fahren. Sie widmen dem Hier und Jetzt Ihre volle Aufmerksamkeit. Sie spüren Ihre Hände auf dem Lenkrad. Sie sehen, wie das Auto vor Ihnen die Fahrbahnmarkierung überquert. Sie spüren den Motor und merken, ob Sie sanft oder abrupt beschleunigen oder abbremsen. Sie hören, wie hinter Ihnen ein Auto schnell näher kommt.

					Achtsamkeit lässt sich allein oder in einer Gruppe praktizieren. Oft kann man sie mit lustigen sensorischen Aktivitäten verknüpfen. Wenn Sie sich als Familie Zeit für Achtsamkeit und Aktivitäten zur Förderung des Gehirns nehmen, stärken damit alle ihr Gehirn und sind so besser für künftige Stressfaktoren gewappnet.

					Meditation ist der Goldstandard der Achtsamkeitsübung. Achtsam kann man bei so gut wie jeder Tätigkeit sein, doch beim Meditieren wird die Achtsamkeit konzentriert, oft zur gleichen Tageszeit, vielleicht sogar in einem ruhigen Raum und in einer bestimmten Position. Wenn Ihre Achtsamkeitsübungen ganz besonders hirnförderlich sein sollen, raten wir zum Meditieren. Stellen Sie sich vor, dass Achtsamkeit auf den Geist so wirkt wie Bewegung auf den Körper – dann wäre einfache Achtsamkeit, dass man die Treppe nimmt statt den Aufzug, richtiges Meditieren jedoch schweißtreibendes Training im Fitnessstudio.

					Sind Achtsamkeit oder Meditation entspannend? Nicht immer. Manchmal kann es schmerzhaft oder überwältigend sein, sich ganz auf die Gegenwart einzulassen. Oft ist es auch langweilig. Aber das ist in Ordnung. Wie heißt es so schön: Ohne Fleiß kein Preis.
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			ESSENTIAL

			4

			Vermeidung vermeiden

			ÄNGSTE AKZEPTIEREN
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			DIE KERNAUSSAGE

			[image: ]Angst ist nicht schlimm, aber es kann schädlich sein, wenn ein Kind Dinge vermeiden will, die ihm Angst machen.

			[image: ]Die Angst Ihres Kindes verlangt Aufmerksamkeit und Schutz, auch wenn Sie wissen, dass keinerlei Gefahr droht. Wenn Sie Ihr Kind beruhigen und beschwichtigen, kann es ungewollt die Überzeugung entwickeln, dass es sich nur besser fühlt, wenn es Ihre Aufmerksamkeit und Ihren Schutz bekommt.

			[image: ]Wir können unseren Kindern bei Ängsten oft schon dadurch helfen, dass wir ihnen zuhören, ihre Ängste verstehen und anschließend mit einem liebevollen Achselzucken deutlich machen, dass wir davon überzeugt sind, dass sie alle Sorgen meistern werden.

			[image: ]Angst ist ansteckend. Wir Eltern müssen uns darüber im Klaren sein, wie sich unsere eigene Angst auf unsere Kinder auswirkt, und dafür sorgen, dass wir unsere Gefühle besser in den Griff bekommen.

			[image: ]

			DAS SZENARIO

			Heather arbeitete mit der Tante und Erziehungsberechtigten von Zwillingsschwestern aus der Mittelstufe, die in der Schule Probleme mit »gemeinen Mädchen« und einigen schwierigen Lehrkräften hatten. Wenn sie die Mädchen nach der Schule abholte, hörte die Tante von so viel Kummer, Kränkungen, Ängsten oder unangenehmen Vorfällen, dass sie sehr besorgt und traurig war. Zu Hause angekommen, war oft eines oder beide der Mädchen in Tränen aufgelöst und nicht in der Lage, sich zu beruhigen und Hausaufgaben zu machen, sodass der späte Nachmittag und der Abend für alle sehr anstrengend waren. Heather riet der Tante, ihre eigenen Ängste abzubauen, indem sie vor dem Abholen Atemübungen machte, doch die Frau war skeptisch.

			Eines Tages bekam die Tante beim Zahnarzt ein angstlösendes Medikament, das noch immer wirkte, als sie die Mädchen später am Nachmittag abholte. Deshalb war sie ein wenig emotionsloser und reagierte weniger stark, als die beiden aufzählten, was sie alles Schlimmes erlebt hatten. Die Tante berichtete Heather, dieser Heimweg habe ihr die Augen geöffnet. Dass sie selbst so ungerührt war, schien sich unmittelbar auf die Mädchen auszuwirken, denn die beiden berichteten daraufhin nicht mehr von ihren Schwierigkeiten, sondern plauderten über andere, neutralere Ereignisse. Als sie nach Hause kamen, machten sie sich selbst einen Imbiss und erledigten dann ihre Hausaufgaben, sodass am Abend noch Zeit blieb, eine Lieblingssendung zu schauen.

			Nun begann die Tante, die beruhigenden Atemübungen vor dem Abholen auszuprobieren. Sie erklärte Heather: »Die Zahnbehandlung hat mir die Augen geöffnet. Offenbar wurden die nachmittäglichen Probleme durch meine eigene Traurigkeit und Sorge und, ehrlich gesagt, meine Liebe zu den beiden verstärkt. Die Mädchen haben zwar noch immer Schwierigkeiten in der Schule, aber wenigstens können sie sich jetzt am Nachmittag erholen und sind nicht ständig mit ihren Problemen befasst.«

			WARUM IST DAS SO WICHTIG?

			Unsere heutige Zeit wird aus gutem Grund als Zeitalter der Angst bezeichnet. Schon vor der Pandemie litten wir und unsere Kinder unter einem Maß an Angst, das es unserer Ansicht nach nie zuvor gegeben hat. Nie war es wichtiger als heute, aus unseren Kindern Experten im Umgang mit Ängsten zu machen.

			So unangenehm sie auch sein mag, die Angst an sich ist im Grunde ungefährlich. Schädlich ist dagegen unsere natürliche Reaktion auf die Angst: Vermeidung. Wie alle Menschen vermeiden Kinder von Natur aus Situationen, in denen sie Angst empfinden, aber Vermeidung macht alles nur noch schlimmer. Vermeidung verwurzelt im Gehirn unserer Kinder die Überzeugung, dass sie die Situation nicht bewältigen können. Das Gegenmittel ist kontraintuitiv: Wenn wir Ängsten aus dem Weg gehen, werden diese Ängste größer, doch wenn wir uns der Angst stellen, lässt sie nach.

			Vermeidungsverhalten hat viele Gesichter und ist oft schwer zu erkennen. Es kann etwas ganz Einfaches sein, zum Beispiel, dass man nicht mehr nach draußen geht, weil man von einer Biene gestochen wurde. Es kann ein Schutzmechanismus sein und dazu führen, dass man den Menschen attackiert, den man auf keinen Fall verlieren will. Und es kann heimtückisch und hinterhältig sein, sodass man immer wieder über eine beunruhigende Situation nachgrübelt und versucht, für jede nur erdenkliche Eventualität einen Plan zurechtzulegen – damit entsteht die Illusion, dass man etwas gegen seine Sorgen unternimmt, während die Planerei in Wirklichkeit nur verhindert, dass man endlich aktiv wird. Eine gute Faustregel lautet: Ein Verhalten, das durch Verhalten entstanden ist, lässt sich nicht durch Denken abstellen.

			[image: ]

			Mit unserem eigenen Verhalten können wir die Angstbewältigung unserer Kinder entweder fördern oder behindern. Ängstliche Kinder sehnen sich verständlicherweise nach der Nähe ihrer Eltern, die ihre Angstgefühle lindert. Und je intensiver liebevolle Eltern ihren Kindern bei Ängsten helfen (indem sie sie trösten, beruhigen und ihnen mehr Nähe bieten), desto stärker lassen die Ängste der Kinder anfänglich nach. Es wirkt! Langfristig jedoch nimmt die Angst oft zu, da sich die Kinder immer mehr auf ihre Eltern verlassen. Sie haben die Erfahrung gemacht, dass Nähe und Aufmerksamkeit der Eltern die einzige »Lösung« bei Sorgen und Nöten sind. Wir Eltern müssen darauf achten, dass wir unseren Kindern nicht unabsichtlich angewöhnen, Angstgefühle zu vermeiden, und stattdessen dafür sorgen, dass sie sich akzeptiert und verstanden fühlen, dass sie trainieren, unangenehme Gefühle auszuhalten, dass sie schwierige Emotionen ertragen und erleben, dass sie damit zurechtkommen können.

			ETWAS WISSENSCHAFT GEFÄLLIG?

			Im Vergleich zu anderen Tieren sind die Babys von Säugetieren bei der Geburt besonders hilflos. Bei Bedrohungen besteht der einzige richtige Überlebensmechanismus eines jungen Säugetiers darin, eine Bezugsperson um Hilfe zu bitten. Und Säugetiereltern sind darauf programmiert, ihr Kind zu schützen. Allerdings schlagen die Kleinen weitaus häufiger Alarm als nötig. Wenn ein Blatt raschelt, könnte das eine Giftschlage sein – vielleicht aber auch nur der Wind. Unsere Angstsysteme sind so konzipiert, dass sie sicherheitshalber überreagieren. In der Evolution setzen sich die Ängstlichen durch, nicht die Glücklichen. Unsere DNA haben wir von einer besorgten Echse geerbt, nicht von einer entspannten – die wurde nämlich gefressen.
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			Auch heutzutage gibt es noch lebensbedrohliche Gefahren. Unzählige Kinder erleben schwere Beeinträchtigungen, Unsicherheit, Verluste oder Traumata. Sie leben in prekären Verhältnissen, erfahren Diskriminierung oder werden ausgegrenzt. Allerdings besteht eine evolutionäre Diskrepanz zwischen dem, was unsere Kinder in der Vergangenheit brauchten, und dem, was sie heute brauchen. Statistisch gesehen sind wir heute weitaus weniger gefährdet als unsere Vorfahren in der prähistorischen Welt, für die der Alarm in unserem Gehirn konzipiert ist. Und doch haben unsere Kinder mehr Angst denn je.

			Vor der Pandemie ermittelten die National Institutes of Health, dass fast jedes dritte Kind im Alter von 13 bis 18 Jahren eine Angststörung entwickeln wird und Depressionen um 24 Prozent ansteigen werden. Damit war die psychische Gesundheit unserer Kinder also bereits besorgniserregend, noch ehe die Pandemie die Situation erheblich verschärfte.

			Je nach Physiologie des einzelnen Menschen kann die Amygdala mehr oder weniger empfindlich auf potenzielle Gefahren reagieren. Ein Donnerschlag, der das eine Kind erschreckt, wird von einem anderen vielleicht kaum wahrgenommen. Kinder, die besonders empfindlich auf Angstreize reagieren, rufen oft ihre Eltern um Hilfe, und MRT-Untersuchungen zeigen bei Kindern mit Angststörungen eine Korrelation mit einer vergrößerten Amygdala.

			
				
					Stress neu denken: Wozu ist er gut?

					»Denn an sich ist nichts weder gut noch schlimm; das Denken macht es erst dazu.« Hamlet

					Die Psychologin Dr. Kelly McGonigal von der Stanford University, die wir in Essential Nr. 2 erstmals als Expertin für die Wissenschaft von der Willenskraft vorgestellt haben, hat auch unsere Sicht auf Stress verändert. Stress ist Anspannung, die wir in schwierigen Situationen empfinden. Dr. McGonigal regt dazu an, uns deutlich zu machen, dass nicht der Stress selbst das Problem ist, sondern unsere »toxische Beziehung zum Stress«. Forschungsergebnisse stützen die Theorie, dass eine andere Einstellung zum Stress unsere Stressreaktion verändert und es langfristig positive Folgen haben kann, wenn wir Stress nicht als schädlich betrachten, sondern als förderlich.

					In unserem Beruf weisen wir häufig darauf hin, dass sich das Verhältnis zwischen Stress und Leistung als umgekehrtes U darstellen lässt (siehe Abbildung). Zu wenig Stress kann zu Untätigkeit oder Stagnation führen, während zu viel Stress oft eine Vielzahl negativer Folgen für Körper und Psyche hat. Aber der Bereich in der Mitte – der »Idealbereich« – ist genau die Menge an Stress, die zu Wachstum führen kann.

					[image: ]

				

			

			Oxytocin ist ein chemischer Stoff, der Stress reduziert, Verbundenheit fördert und unter anderem beim Kontakt zwischen Eltern und Kind freigesetzt wird, etwa bei Blickkontakt, beim Stillen, bei Berührungen und bei liebevollem Miteinander. Neue Forschungsergebnisse legen nahe, dass besonders sensible und ängstliche Kinder tatsächlich über weniger natürliches Oxytocin verfügen. Das könnte zum Teil erklären, wieso sie sich bei Ängsten oft an die Eltern wenden: Der Kontakt zu einer Vertrauensperson setzt Oxytocin frei und ruft die beruhigenden, sicheren Gefühle hervor, die das Kind allein nur schwer erzeugen kann.

			[image: ]

			
				
					Die »Elternfalle« Angst

					Der Umgang mit einem ängstlichen Kind ist schwierig und oft kontraintuitiv. Angst ist etwas Unangenehmes, das man nur zu gerne vermeidet. Kinder rufen oft nach ihren Eltern, damit diese ihnen »helfen«, doch das lässt die Angst unbeabsichtigt wachsen. Deshalb müssen Eltern lernen zu erkennen, ob ihr Kind bewusst oder unbewusst dafür sorgt, dass die Eltern seine Ängste noch steigern.

					Ein ängstliches Kind möchte in der Regel:

					
							Beruhigung (Sag mir, dass alles gut wird)

							Hilfe bei der Vermeidung (Hilf mir, die Situation zu ändern)

							Rettung (Bewahre mich vor meinen panischen Gefühlen)

					

					[image: ]

					Wenn Sie jedoch auf diese Weise auf die Wünsche Ihres Kindes eingehen, kann es sein, dass Sie seine Angst insgesamt sogar verstärken. Tappen Sie nicht in diese Elternfalle, sondern helfen Sie Ihrem Kind mit den Strategievorschlägen (ab Seite 149), die unangenehme Angst besser zu ertragen. Das Ziel besteht nicht darin, dass Ihr Kind nie mehr Angst hat, sondern dass die Angst ihre Kraft verliert. Kinder müssen am eigenen Leib erfahren, dass Angst zwar vorübergehend unangenehm ist, aber nicht ewig andauert und letztlich nicht schlimm ist.

				

			

			Auch am Cortisol – einem chemischen Stoff, den der Körper in Stresssituationen freisetzt – lässt sich biologisch erkennen, wie ansteckend Angst sein kann. Aktuelle wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass sich die elterliche Reaktion und sogar die eigene Angst der Eltern auf die Cortisolausschüttung eines Kindes auswirken. Und erstaunlicherweise gilt das auch umgekehrt – die Cortisolausschüttung Ihres Kindes kann Ihre eigene Cortisolreaktion beeinflussen und verstärken. Mit anderen Worten: Zwischen dem Stress von Eltern und Kind besteht ein komplizierter chemischer Zusammenhang, der in beide Richtungen wirkt.

			Diese neuen Studien, in denen Oxytocin (Bindung) und Cortisol (Stress) im Eltern-Kind-Kontakt untersucht wurden, liefern den wissenschaftlichen Beweis für das, was Eltern vielleicht schon intuitiv wussten und selbst festgestellt haben: Ängste sind ein Tanz zwischen Eltern und Kind. Aber es gibt viele sinnvolle Methoden, mit denen die Eltern die Führung übernehmen können.

			Liebevolle Eltern sind von Natur aus bemüht, ihr Kind zu beruhigen und seine Ängste zu lindern. Die alte Vorstellung, dass Kinder ängstlich werden, wenn ihre Eltern sie verhätscheln oder ihnen sofort zu Hilfe eilen, wird durch aktuelle Forschungsergebnisse infrage gestellt. Eli Lebowitz, Leiter des Programms für Angststörungen am Yale Child Study Center und Autor von Ängstliche Kinder unterstützen: Die elterliche Ankerfunktion, stellt fest, dass ängstliche Kinder von Natur aus mehr Nähe und Zuwendung verlangen. Ihre fürsorglichen Eltern gehen einfach auf diese Bedürfnisse ein und würden wahrscheinlich weniger fürsorglich reagieren, wenn ihr Kind nicht mit Ängsten zu kämpfen hätte.

			Dr. Lebowitz hat eine hochwirksame Behandlungsmethode bei kindlichen Ängsten entwickelt, die den Namen Supportive Parenting for Anxious Childhood Emotions (SPACE) trägt. Diese Methode soll den Eltern helfen, nicht dem Kind (zumindest nicht direkt). Dr. Lebowitz’ Forschungsergebnisse zeigen, dass sich die Ängste eines Kindes deutlich reduzieren können, wenn seine Eltern die Art und Weise, wie sie ihr Kind unterstützen, gezielt anpassen. Liebevollen Bezugspersonen fällt es verständlicherweise schwer, auf ein leidendes Kind nicht so zu reagieren, wie es dem eigenen Instinkt entspricht. SPACE zeigt Eltern jedoch, wie sie mit ihrem Kind unterstützend, positiv und einfühlsam umgehen können, sodass es seine Sorgen besser bewältigt und sein Selbstvertrauen stärkt.
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					Sorge oder Störung?

					Oft stellt man uns die – durchaus berechtigte – Frage, wie sich normale Besorgnis von einer Angststörung unterscheiden lässt. Wir alle erleben Stress und Ängste, aber wir haben nicht alle eine Angststörung. Angst wird zu einer Störung, wenn sie uns regelmäßig bei dem behindert, was wir tun wollen oder müssen. Nicht jeder Mensch muss Achterbahn fahren, Horrorfilme sehen oder leicht einschlafen können, aber wir müssen alle in der Lage sein, zur Schule zu gehen, Freundschaften zu schließen und gut zu schlafen.

					In unserem Beruf beurteilen wir Angst danach, wie gut ein Mensch das Leben meistert, und konzentrieren uns dabei vor allem auf drei Faktoren: Intensität, Dauer und Erholung. Die Intensität von Ängsten oder Sorgen ist für Fachleute weniger von Interesse. Wir »behandeln« die Intensität nicht, da es sich dabei meist eher um einen festen Wesenszug handelt, der vom Temperament abhängt (und Kinder mit sehr intensiven Gefühlen brauchen wir genauso wie die eher ausgeglichenen). Vielmehr richten wir das Augenmerk auf die Dauer (wie lange das Gefühl / der physiologische Zustand anhält) und die Erholung (wie schnell das Kind das Gefühl wieder überwunden hat).

					Ob sich die Sorge zu einer Störung entwickelt hat, zeigen auch die folgenden körperlichen, verhaltensbezogenen und emotionalen Reaktionen auf chronischen Stress und Angst, die manchmal mit anderen Problemen verwechselt werden:

					
							häufige Magen- oder Kopfschmerzen

							Prokrastination oder Desinteresse

							Reizbarkeit, Wut und emotionale Ausbrüche

							Gedächtnis- und Konzentrationsschwierigkeiten 

							Unruhe oder Schlafschwierigkeiten

							sozialer Rückzug

							Über- oder Unterernährung

							selbstverletzendes Verhalten

							Drogen- oder Alkoholmissbrauch

					

				

			

		

	
		
			WIE SIEHT ANGST IN IHRER FAMILIE AUS?

			Blick auf Ihr Kind

			[image: ] Familiäre Beziehungen: Haben Sie den Eindruck, dass die Sorgen Ihres Kindes die Entscheidungen oder Aktivitäten in der Familie bestimmen? Bereiten Sie bestimmte Lebensmittel zu, antworten oder bestellen Sie für Ihr Kind, bleiben Sie bei Feiern bei Ihrem Kind, laden Sie andere Kinder zum Spielen oder Übernachten ein, damit Sie in der Nähe sein können, und/oder bleiben Sie bei Ihrem Kind, bis es eingeschlafen ist? Stellt Ihr Kinder wiederholt oder extrem ausführlich Fragen zu zukünftigen Ereignissen?

			[image: ] Freundschaften: Erschweren die Sorgen Freundschaften? Beeinträchtigen die Sorgen die Fähigkeit Ihres Kindes, in bestimmten Situationen mit anderen zusammen zu sein, etwa bei Übernachtungen, im Ferienlager, bei Geburtstagsfeiern und auf dem Spielplatz?

			[image: ] Lernen: Hat Ihr Kind mit Sorgen oder mit körperlichen Symptomen zu kämpfen, die mit Ängsten einhergehen können, etwa Bauch- oder Kopfschmerzen? Bittet Ihr Kind darum, dass Sie bei Lehrkräften bestimmte Maßnahmen oder Ausnahmeregelungen erwirken, die mit seinen Ängsten und Sorgen zusammenhängen – etwa ein Wechsel zu einer weniger »strengen« Lehrkraft, ein Platz neben einem bestimmten Freund oder einer bestimmten Freundin, eine Befreiung vom Sportunterricht oder von Klassenfahrten? Hat Ihr Kind oft panische Angst davor, im Unterricht aufgerufen zu werden, einen Test oder eine Klassenarbeit zu schreiben oder morgens zur Schule zu gehen? Möchte Ihr Kind oft früher von der Schule abgeholt werden?

			[image: ] Selbstwahrnehmung: Hat Ihr Kind erhebliche Schwierigkeiten damit, allein ein- oder durchzuschlafen? Neigt es dazu, sich Sorgen zu machen oder sich nur auf das Worst-Case-Szenario zu konzentrieren? Vertraut es darauf, dass es die meisten Sorgen oder Panikgefühle selbst bewältigen kann, oder fürchtet es, dass es später Angst bekommen könnte (Erwartungsangst)?

			SORGENBAROMETER

			Wählen Sie für jede Kategorie eine bestimmte Farbe und markieren Sie jeweils mit einem bunten Pfeil, wo Ihr Kind im Augenblick steht.

			[image: ]

			Blick auf Sie selbst

			[image: ] Wie ist es Ihnen während der Pandemie ergangen?
Während der COVID-19-Pandemie waren wir alle von Ängsten und Sorgen betroffen. In vielen Fällen verschärften sich damals unterschwellige Ängste, sodass manche Menschen eine nie dagewesene Verunsicherung erlebten. Die Pandemie hat auch gezeigt, wie wir persönlich mit Angst und Unsicherheiten umgehen. Wie ist es Ihnen ergangen?

			[image: ] Wie fühlen Sie sich im Moment?
Wenn ein eng befreundeter Mensch Sie fragen würde, wie Sie sich gerade in Bezug auf Ihr Kind fühlen, und Sie ganz ehrlich antworten würden, welche Worte kämen Ihnen in den Sinn? Wäre darunter vielleicht besorgt, unsicher, beunruhigt oder ängstlich? Wenn Sie sich Sorgen um Ihr Kind machen, gewinnt es leicht den Eindruck, dass mit ihm oder seinem Umfeld etwas nicht stimmt. Wenn Sie auf die Sorgen Ihres Kindes mit Sorgen reagieren, kann ein Schneeballeffekt entstehen.

			[image: ] Brauchen Sie Hilfe bei Ihren Gefühlen?
Wenn Sie selbst mit Ängsten zu kämpfen haben, sollten Sie ernsthaft darüber nachdenken, diese behandeln zu lassen – in Form einer Therapie, mit Medikamenten oder beidem. Manche Menschen sind so daran gewöhnt, ständig Angst zu haben, dass sie es gar nicht mehr anders kennen. Aber Ängste lassen sich gut therapieren, und eine solche Behandlung kann Ihr Leben und das Leben Ihres Kindes verbessern.

			[image: ] Wie reagieren Sie körperlich auf die Ängste Ihres Kindes?
Denken Sie zurück an eine Situation, in der Ihr Kind Sorgen hatte und Ihren Trost wollte. Wie sah Ihr Gesicht aus? Wie sah Ihr Körper aus? Haben Sie mit Ihrem Körper unbewusst Besorgnis ausgestrahlt? Wie könnten Sie erreichen, dass Sie mehr Zuversicht zeigen und empfinden? Was würde das für Ihr Kind bedeuten? Und für Sie selbst?

			[image: ] Welchen Anteil könnten Sie an der Angst Ihres Kindes haben?
Angst findet im Verborgenen statt, und es braucht Mühe und Übung, um sie zu erkennen. Können Sie einen nahestehenden Menschen oder ein Familienmitglied fragen, ob von außen zu erkennen ist, dass Sie in subtiler Weise ängstlich auf die Ängste Ihres Kindes reagieren? Eltern sind nicht die Ursache für die Ängste ihrer Kinder, werden aber leicht dazu verleitet, sich darauf einzulassen, sodass sie die Ängste unabsichtlich verschlimmern.

			WO ORDNEN SIE SICH EIN?

			[image: ]

		

	
		
			STRATEGIEVORSCHLÄGE

			Mit den folgenden Tipps können Sie Ihr Kind dabei unterstützen, auch in Situationen, in denen es ängstlich ist, gut zurechtzukommen. Achten Sie darauf, ob sich bei Ihrem Kind (oder bei Ihnen selbst) etwas verändert. Und wie immer gilt: Oft sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			[image: ]Nehmen Sie Ihren Mut zusammen. Dass Sie den Ängsten Ihres Kindes paradoxerweise am besten entgegenwirken, indem Sie ihm nicht dabei helfen, sich besser zu fühlen, ist nicht immer leicht zu verstehen. Man braucht Mut, um einen neuen Ansatz einzuführen, bei dem das Kind anfangs vielleicht sogar mehr Sorgen hat statt weniger. Behalten Sie das langfristige Ziel im Blick.

			[image: ]Angst ist ein Freundfeind. Machen Sie sich klar, dass die unangenehmen Gefühle Ihres Kindes sinnvoll und notwendig sind. Das gilt für alle Gefühle, nicht nur für Ängste. Die Angst vor einer schlechten Note kann dazu anspornen, fleißiger zu lernen. Das schlechte Gewissen, weil es einen Freund gekränkt hat, kann bewirken, dass es sich entschuldigt oder etwas wiedergutmacht. Einsamkeit kann dazu führen, dass es seine sozialen Ängste überwindet und auf eine mögliche neue Freundin zugeht. Wir sagen Kindern, dass Angst ein »Freundfeind« ist – wichtig ist vor allem, dass sie die Angst beherrschen und nicht von ihr beherrscht werden.

			
				
					AUS DER PRAXIS

					Nur nicht zu freundlich!

					Nicht nur Eltern werden leicht dazu verleitet, die Ängste eines Kindes zu fördern. Heather erinnert sich an die wunderbare Lehrerin einer ersten Klasse, die zu ihrer Verwunderung feststellen musste, dass sie die Ängste eines Schülers ungewollt verstärkt hatte. Die Lehrerin hatte bemerkt, dass dieser Junge besonders sensibel war, und weil sie wusste, wie schwer ihm das fiel, reagierte sie besonders begeistert, wenn er sich im Unterricht zu Wort meldete. Oft rief sie ihn als Ersten auf, wenn er die Hand hob, und blieb in den Pausen häufig in seiner Nähe. Dass sie es übertrieb, merkte die Lehrerin erst, als der Junge sie im Frühjahr ganz beunruhigt fragte, welche Lehrerin er im nächsten Jahr bekommen würde. Er brauche, so sagte er, die netteste. Als sie in das kleine Gesicht blickte, wurde ihr klar, dass ihre gut gemeinte »Extraunterstützung« dem Jungen womöglich vermittelt hatte, er würde auch von seiner nächsten Lehrerin besondere Aufmerksamkeit brauchen – und das hatte möglicherweise seinem Selbstvertrauen geschadet. 

				

			

			[image: ]Achten Sie genau darauf, wie Sie mit Angst umgehen. Angst ist wie ein Hund, der am Tisch bettelt. Klar, wenn Sie ihm ein paar Reste geben, freut er sich, aber wie geht es dann weiter? Er will mehr, und diesmal fordert er vielleicht etwas aufdringlicher. Genauso will die Angst Ihres Kindes Aufmerksamkeit und Schutz, selbst wenn Sie wissen, dass Ihrem Kind keinerlei Gefahr droht. Wenn Sie Ihr Kind beruhigen, trainieren Sie ihm unabsichtlich an, dass die Angst nur verschwindet, wenn Sie sich darum kümmern. Viel besser ist es, sich liebevoll, aber entschieden zu verweigern.

			»Dein Sorgenkopf möchte, dass ich ihn tröste, aber ich habe diese Frage schon beantwortet. Armes Kind, dein Sorgenkopf klingt so aufgeregt und ängstlich, aber ich will ihm kein Futter geben, deshalb werde ich das nicht noch einmal beantworten.«

			»Ich weiß, dass du hoffst, dass du in die dritte Klasse von Mr. Martinez kommst. Es ist so schwer, noch ein paar Wochen Ungewissheit zu ertragen! Und egal welchen Lehrer du bekommst, man kann niemals wissen, was das Schuljahr bringen wird. Manches wird gut sein, manches nicht, das können wir nicht vorhersagen.«

			[image: ]

			[image: ]Reden Sie Gefühle jedoch nicht klein. Gerade bei ängstlichen Kindern ist die Versuchung groß, Gefühle herunterzuspielen. Manche Eltern von sensiblen Kindern neigen zu verächtlichen Reaktionen, um ihr Kind wachzurütteln, damit es erkennt, dass alles gar nicht so schlimm ist! Es mag sinnvoll erscheinen, die Dinge ins richtige Licht zu rücken, doch eine erwachsene Sicht auf kindliche Gefühle kann paradoxerweise die gegenteilige Wirkung haben. Wenn Kinder das Gefühl haben, dass man nicht versteht, wie schwer sie es haben, verstärken sie ihre Ängste, um sie noch deutlicher zu machen.

			[image: ]Ein Sandwich aus Validierung + Zuversicht + erneuter Validierung. Dieser Ratschlag mag widersprüchlich klingen: Helfen Sie Ihrem Kind, seine ängstlichen Gefühle zu benennen und zu akzeptieren, damit sie sich nicht weiter verstärken, aber lösen Sie sein Problem nicht. Es ist gar nicht so leicht, die Gefühle des Kindes zu validieren und gleichzeitig die Zuversicht zu äußern, dass es selbst damit zurechtkommen wird. Probieren Sie dazu unsere Sandwichmethode aus.

			Der Klassiker:

			»Natürlich bist du gekränkt! Das wäre ich auch! Du kennst diese Kinder so gut [Validierung]. Ich weiß, dass du eine Lösung finden wirst [Zuversicht], aber ich kann echt nachvollziehen, wie weh das jetzt tut [Validierung].«

			Fortgeschrittene Version:

			»Oh Mann, du bist ja wirklich schwer getroffen [Validierung]. Ich kann mir vorstellen, dass du dich noch eine Zeitlang so fühlen wirst, aber irgendwann wird es vorbei sein [implizite Zuversicht, dass das Gefühl vergehen wird]. Ich bin bei dir, aber den Schmerz kann ich dir nicht nehmen [implizite Zuversicht, dass das Kind etwas Schmerz im Leben ertragen kann, und implizite Validierung, weil wir diesen Schmerz andererseits NICHT kleinreden; wir wissen, dass emotionaler Schmerz real und, nun ja, eben schmerzhaft ist].«

			[image: ]

			
				
					Mach es wie der Bauer: Mit dem »Vielleicht« anfreunden

					Im Taoismus gibt es die Geschichte von einem alten Bauern, der schon seit vielen Jahren seine Felder bestellte. Eines Tages lief ihm das Pferd weg. Als sie davon erfuhren, kamen die Nachbarn vorbei. »So ein Pech«, sagten sie mitfühlend. »Vielleicht«, erwiderte der Bauer.

					Am nächsten Morgen kam das Pferd zurück und brachte drei Wildpferde mit. »Wie wunderbar«, riefen die Nachbarn aus. »Vielleicht«, erwiderte der Alte.

					Am nächsten Tag versuchte sein Sohn, auf einem der ungezähmten Pferde zu reiten, wurde abgeworfen und brach sich das Bein. Wieder sprachen die Nachbarn ihr Mitgefühl aus. »Vielleicht«, erwiderte der Bauer.

					Am Tag darauf kamen Militärbeamte in das Dorf, um junge Männer zur Armee einzuberufen. Als sie sahen, dass der Sohn das Bein gebrochen hatte, wurde er verschont. Die Nachbarn gratulierten dem Bauer zu der glücklichen Fügung. Wir können uns denken, was er erwiderte. »Vielleicht«, sagte er achselzuckend.

					[image: ]

				

			

			[image: ]Personifizieren Sie die Sorge. Die Wissenschaft lässt keinen Zweifel: Wenn man ein Kind von seiner Angst trennt, hat es das Gefühl, diese Angst steuern zu können. Fordern Sie Ihr Kind deshalb auf, seinem Sorgenkopf einen Namen zu geben. Es sollte sich etwas Albernes oder sogar Freches einfallen lassen, damit der Sorgenkopf ärgerlich wird, zum Beispiel »Arschgesicht«. Lassen Sie Ihr Kind eine Farbe oder eine Tierform für den Sorgenkopf aussuchen. Bitten Sie Ihr Kind, den Kopf zu zeichnen. Geben Sie ihm eine lustige Stimme. Erfinden Sie ein passendes Lied.

			»Mist, das klingt so, als ob Frau Feuermelder wieder da ist und uns Vorschriften machen will. Willst du ihr das ›Hau ab‹-Lied vorsingen? Oder sie einfach ignorieren? Oder ihr sagen, dass sie sich verziehen soll?«

			»Deine Sorgen schreien uns beide gerade richtig an. Armer Junge. Herr Puddingkopf hat solche Angst, dass er sich alle Mühe gibt, damit wir ihn auch hören!«

			[image: ]

			[image: ]Tun Sie nicht so, als könnten Sie sicher sein. Heutzutage können Eltern und Kinder Unsicherheiten besonders schlecht ertragen. Wir wollen am liebsten jede Lebenslage kontrollieren, um das »beste Ergebnis« zu erzielen. Versuchen Sie jedoch, die Ungewissheit für sich und Ihr Kind umzudeuten. Woher soll man wissen, was das beste Ergebnis ist? Wenn wir uns eingestehen, dass wir das gar nicht wissen können, fällt es uns leichter, uns aus den Problemen oder Ängsten unserer Kinder herauszuhalten.

			»Das klingt so, als wärst du dir nicht sicher, ob du beim Chorkonzert ein Solo singen darfst. Jetzt fragst du dich, ob du überhaupt zum Vorsingen sollst. Das verstehe ich! Das ist alles sehr ungewiss. Deshalb hat man oft Angst, wenn man sich um etwas bewirbt.«

			[image: ]

			[image: ]Rechnen Sie damit, dass Ihr Kind laut wird. Wenn Eltern nicht mehr so auf die Ängste ihres Kindes eingehen wie zuvor, kann es sein, dass es anfangs noch verzweifelter reagiert als üblich. Zu Beginn ist es schwer, ihm bei Ängsten nicht zu Hilfe zu kommen. Unser Freund, der Psychologe Dr. Jonathan Dalton, rät Eltern, sich selbst als Automaten zu sehen. Ihr Kind ist es gewohnt, eine Münze einzuwerfen und jedes Mal eine Tüte Chips zu bekommen. Aber wenn der Automat eines Tages nicht mehr funktioniert, wird Ihr Kind nicht einfach achselzuckend weggehen. Es wird vielleicht immer wieder auf die Knöpfe drücken, eine andere Münze ausprobieren, den Stecker ziehen und wieder einstecken oder gegen den Automaten schlagen, damit er sich rührt. Irgendwann jedoch, im Laufe der nächsten Tage, wird es akzeptieren, dass der Automat nicht mehr so funktioniert wie früher, sich damit abfinden und sich seine Snacks anderswo beschaffen.

			[image: ]

			[image: ]Kinder können wütend auf uns sein. Wenn wir ihnen nicht helfen, sich ihren Ängsten zu stellen, kann es sein, dass unsere Kinder gleichzeitig erleichtert UND ziemlich wütend auf uns sind. Ein ängstliches Kind verlangt vielleicht nach zusätzlicher Unterstützung, doch wir erleben immer wieder, dass genau dieses Kind den Eltern später vorwirft, dass es von dieser Hilfe abhängig geworden ist. Catherine erinnert sich an einen Teenager, der nie gelernt hatte, allein zu schlafen: Er war jeden Tag wütend auf seine Eltern, obwohl er jede Nacht in deren Zimmer wanderte. Kinder jeden Alters, die mit unangenehmen Gefühlen wie Angst und Ohnmacht umgehen müssen, schwanken häufig zwischen Wut und Hilfebedürfnis.

			[image: ]Laufen Sie nicht wie auf Eiern. Dass Eltern sich ungewollt auf die Angst ihres Kindes einlassen, erkennen wir daran, wenn sie sagen, dass sie ihm gegenüber »wie auf Eiern gehen« und gewisse Dinge vermeiden, weil sie wissen, dass sie ihr Kind beunruhigen würden.

			[image: ]

			[image: ]Zeigen Sie mit Wortwahl und Tonfall Akzeptanz, wenn Ihr Kind von seinen ängstlichen Gefühlen berichtet. Versuchen Sie es mit »Autsch« oder »Mist«, verbunden mit einer Ermutigung oder sogar einem sanften Achselzucken (siehe die Techniken »Achselzucken« und »Autsch«). Zeigen Sie Mitgefühl, aber keine Besorgnis. Mit Akzeptanz und Empathie vermitteln Sie, dass Sie Ihrem Kind zutrauen, mit dem unangenehmen Gefühl zurechtzukommen und eine Lösung dafür zu finden. Kinder merken, wenn man an sie glaubt, und das macht ihnen Mut.

			[image: ]Zügeln Sie Ihre eigenen Emotionen, wenn das emotionale System Ihres Kindes aktiviert ist. Emotionen sind ansteckend und wollen sich ausbreiten. Kinder versuchen, uns emotional zu aktivieren, damit sie etwas von unserem Oxytocin abbekommen. Das ist eine Gratwanderung, doch die beste Reaktion besteht darin, die Emotionen des Kindes zu validieren, ohne selbst zu emotional zu werden. Wenn wir auf seine intensiven Emotionen eingehen, steigt seine emotionale Gehirnaktivität, während die Fähigkeit zum klaren Denken nachlässt. Indem wir die Gefühle des Kindes uneingeschränkt verstehen und akzeptieren, gleichzeitig aber einen viel weniger emotionalen Ton anschlagen, können wir ihm helfen, sein »denkendes Gehirn« wieder einzuschalten.

			[image: ]Eine mitfühlende Miene ist oft nicht zielführend. Achten Sie genau darauf, welche Miene Sie zeigen. Reduzieren Sie die emotionale Wertung in Ihrer Mimik und Körpersprache, denn Ihr Kind erwartet von Ihnen Einordnung. In diesem Zusammenhang lieben wir das folgende Beispiel, das ebenfalls von unserem Kollegen Dr. Jonathan Dalton stammt: Stellen Sie sich vor, Sie haben Flugangst und es gibt Turbulenzen. An wem orientieren Sie sich, um sich zu beruhigen? An der Flugbegleitung, denn deren Körpersprache zeigt Ihnen, ob die Turbulenzen normal oder besorgniserregend sind. Nun stellen Sie sich zwei verschiedene Reaktionen vor, die beide gut gemeint sind: Ein Flugbegleiter bemerkt Ihre ängstliche Miene und spiegelt diese, indem er seinerseits die Stirn runzelt und mit mitfühlendem Blick sagt: »Keine Sorge, das ist völlig normal, es besteht keine Gefahr, Sie haben den Sicherheitsgurt angelegt, es wird alles gut.« Das klingt hilfreich und freundlich, aber nun stellen Sie sich vor, dass der Flugbegleiter Sie lächelnd, aber ein wenig gelangweilt anschaut und fragt: »Kaffee oder Tee?« Welche Reaktion wirkt beruhigender? Die Botschaft ist dieselbe, doch die Reaktion auf die Ängste und die Körpersprache unterscheiden sich. Kinder können unser Mitgefühl missverstehen und meinen, dass ihre Angst begründet ist.

			[image: ]Machen Sie weniger Worte. Je mehr wir reden, wenn Kinder ängstlich sind, desto stärker entsteht der Anschein, dass wir versuchen, Gefühle zu »lösen« – als gäbe es ein Problem, das es zu lösen gilt, statt ein Gefühl, das empfunden und verarbeitet werden muss.

			[image: ]Geben Sie Ihrem Kind in anderen Situationen Oxytocin. Umarmen Sie Ihr Kind, schenken Sie ihm ungeteilte Aufmerksamkeit, lachen Sie gemeinsam, werden Sie gemeinsam kreativ. Stärken Sie es in stressfreien Zeiten mit guten Gefühlen, damit es in schwierigen Augenblicken aus einem Kraftvorrat schöpfen kann – gießen Sie das Saatgut, nicht das Unkraut. Ihre Liebe und Ihre Aufmerksamkeit fördern das Verhalten, das Ihr Kind in dem Moment zeigt, in dem Sie ihm Liebe und Aufmerksamkeit schenken. Achten Sie darauf, dass Sie die Verhaltensweisen belohnen (Lachen, Verbundenheit, Entspannung), die Sie häufiger sehen möchten.

			[image: ]

			[image: ]Nennen Sie Ihrem Kind ein Gefühl und lassen Sie es dann auf die Uhr schauen. Ihr Kind soll sich merken, wie spät es ist, und dann schätzen, wie lange es dauern könnte, bis sich dieses Gefühl ändert. Sie können auch selbst raten. (Profi-Tipp: Ihre geschätzte Zeit sollte länger sein als die des Kindes!) Das verdeutlicht Ihrem Kind, dass Sie keine Angst vor seiner Angst haben und restlos davon überzeugt sind, dass sich das Gefühl irgendwann ändern wird.

			[image: ]Kümmern Sie sich um sich selbst. Tun Sie alles, was in Ihrer Macht steht, um Ihre eigenen Ängste zu reduzieren und zu behandeln. Angst ist ansteckend. Die Pandemie hat sie bei vielen von uns noch weiter verstärkt. Indem Sie sich um sich selbst kümmern und Ihre Ängste reduzieren, machen Sie einem ängstlichen Kind das bestmögliche Geschenk.

			[image: ]Stellen Sie die drei magischen Fragen:

			
					Was ist das Schlimmste, das passieren kann? (Diese Frage muss oft mehrfach wiederholt werden, um der Angst auf den Grund zu gehen.)

					Wie wahrscheinlich ist es, dass das passiert? (Angst kann dazu führen, dass Ihr Kind katastrophisiert oder die Wahrscheinlichkeit negativer Ergebnisse überschätzt.)

					Könntest du es verkraften, wenn das passiert? (Diese Frage zielt auf die Selbstwirksamkeit des Kindes ab und kann ihm die Kraft geben, sich der Angst zu stellen.)

			

			[image: ]

			[image: ]Kinder wollen lieber verstanden als gerettet werden. Erstaunlicherweise beruhigt sich das Nervensystem von Kindern allein dadurch, dass sie sich verstanden fühlen, auch wenn es keine Lösung gibt. Umgekehrt gerät ihr Nervensystem in Aufruhr, wenn man mögliche Lösungen diskutiert.

			»Du meine Güte, es muss ja schrecklich sein, wenn du jeden Abend im Bett Angst vor Einbrechern hast.« [Sagen Sie sonst nichts, sondern umarmen Sie Ihr Kind einfach liebevoll oder berühren Sie es an der Schulter.]

			»Ich kann verstehen, dass du dich ausgeschlossen fühlst.« [Mit einer leicht mitfühlenden Miene und leichtem Kopfschütteln.]

			»Du klingst so einsam. Oft weiß man gar nicht, was man als Nächstes tun soll. In dieser Lage traut man sich dann nicht richtig, andere anzusprechen. Das weiß ich aus eigener Erfahrung.«

			»Ich kann verstehen, dass du meinst, dass du das nicht schaffen wirst! Dir graut davor, den ganzen Abend Angst zu haben. Natürlich möchtest du irgendwie erlöst werden!« [Und jetzt pssst, keine Lösungsvorschläge liefern, nicht beschwichtigen, einfach gar nichts mehr sagen!]

			[image: ]Liefern Sie keine Vorschläge und Lösungsansätze, sondern stellen Sie Fragen, mit denen Ihr Kind selbst auf Lösungen kommt.

			»Du fürchtest dich also, allein nach oben zu gehen und dir die Zähne zu putzen. Was könntest du tun, damit du diese Angst aushalten kannst?«

			[image: ]Angst stellt oft unermüdlich Fragen. Wenn Ihr Kind Sie mit langatmigen logistischen Fragen bombardiert, sollten Sie das als Warnsignal für mögliche Ängste deuten. Viele Eltern lassen sich durch clevere, besonders »reif« wirkende Fragen täuschen. Solche Fragen wirken sehr einsichtig, sollen jedoch oft nur dazu dienen, dem Kind Trost zu verschaffen, und ihr Subtext lautet: Ich habe Angst vor dem, was passieren könnte. Gib mir Gewissheit oder hilf mir, damit ich meine unangenehme Ungewissheit nicht allein ertragen muss. In dieser Situation ist es am besten, die Sache ein für alle Mal zu erledigen, indem Sie einmal eine Antwort geben und dann sanft deutlich machen, dass Sie nicht mehr reagieren werden:

			»Terry, ich habe dir schon gesagt, dass ich nicht weiß, wie der Nachmittag bei Familie Smith verlaufen wird. Die Ungewissheit ist nicht leicht zu ertragen. Sogar beängstigend. Aber wir müssen nun einfach abwarten, was sich ergeben wird.«

			[image: ]Verhindern Sie, dass sich Ängste summieren. Gegen Ängste lässt sich am besten angehen, wenn man sie frühzeitig erkennt und behandelt. Studien zufolge werden bei Kindern häufig nicht nur eine, sondern mehrere Angststörungen diagnostiziert, was zum Teil daran liegt, dass Eltern oft sehr lange brauchen, diese Ängste zu erkennen und Hilfe zu suchen.

			[image: ]Erkennen Sie an, dass etwas schwer ist! Oft erscheint es nahezu unmöglich, einem Kind zwei unterschiedliche Botschaften zu vermitteln: Ich sehe dich voll und ganz und erkenne, wie verzweifelt du gerade bist – UND ich glaube an dich und weiß, dass du es schaffen kannst. Damit vermitteln Sie Ihrem Kind, dass Ihnen bewusst ist, dass es Angst hat. Oft tut es weh, das eigene Kind leiden zu sehen – UND wir wissen, dass Sie es schaffen können! Gefühle sind sehr schmerzhaft, doch man kann sie ohne Weiteres überstehen.

			
				
					AUS ERSTER HAND

					Jennifer übertreibt die Empathie

					Mein Sohn Linus war gerade ein Jahr alt, als er sich bei einem Sturz die Stirn aufschlug. Es blutete sehr stark. Voller Panik eilten wir in die Notaufnahme, aber die Krankenschwester am Empfang schaute nur verächtlich und sagte: »Kopfwunden bluten.« Gut zu wissen.

					Damit kleine Kinder bei medizinischen Eingriffen stillhalten, verwendet man in Kliniken eine Art Zwangsjacke. Verständlicherweise sind Einjährige von dieser speziellen Art des Einpackens nicht begeistert, vor allem, wenn sie noch dazu grellem Licht, fremden Menschen, unbekannten Gerüchen und insgesamt einer seltsamen, unangenehmen Umgebung ausgesetzt sind. Die Folge: ein verängstigtes Kind.

					Als er Linus’ Tränen und mein panisches Gesicht sah, setzte sich unser MTA hin und sagte: »Hallo, Mama! Ich bin dafür zuständig, die Stirn Ihres Sohnes zu nähen. Ich habe das schon Tausende Male gemacht und kann das ziemlich gut.« Dann lächelte er und fragte: »Meinen Sie, dass Sie mir vertrauen können?«

					»Ja, natürlich.«

					»Würden Sie das diesem kleinen Kerl dann bitte sowohl mit Worten als auch mit Ihrer Miene vermitteln, während ich arbeite?«

					Oh. Plötzlich ging mir ein Licht auf. In der letzten Stunde war meine Kampf-oder-Flucht-Reaktion auf Hochtouren gelaufen. Nicht die Wunde an sich machte mir Sorgen, sondern nur die Tatsache, dass mein Sohn litt. Und natürlich nehmen Babys nur den emotionalen Grundton ihrer Eltern wahr. Dieser freundliche, erfahrene Fachmann erkannte, dass ich Linus mit meinem Mitgefühl unabsichtlich vermittelte, dass er sich in einer unsicheren Lage befand.

					Ich holte tief Luft, machte mir deutlich, dass mein Kind in guten Händen war, und änderte meine Gedanken und damit meine Stimme und meine Miene.

				

			

			 

			
				
					AUS ERSTER HAND

					Jennifers liebevolle Aufmerksamkeit geht nach hinten los

					Jennifers Sohn Milo hatte wegen einer schweren Krankheit über ein Jahr lang nicht zur Schule gehen können. Die Familie engagierte Adrian, einen Studenten, der sich um Milo kümmern und ihm helfen sollte, den Schulunterricht und seine normalen Aktivitäten wieder aufzunehmen. Eines Tages merkte Adrian beiläufig an: »Weißt du, Jennifer, komischerweise wirkt Milo deutlich gesünder, wenn du nicht da bist.« Autsch. Das war ein Stich ins Herz. Aber sie wusste genau, was er meinte. Milo war aktiver, wenn er mit Adrian zusammen war, und obwohl er sich immer noch krank fühlte, trug die Aktivität dazu bei, dass er zurück ins Leben fand, und beschleunigte letztlich seine Genesung. Jennifers Herz war zwar voller Liebe, achtete jedoch unbewusst auf Milos Symptome, sodass auch er selbst seine Symptome stärker wahrnahm. Die Erkenntnis, dass ihre Gesellschaft für ihr Kind im Moment nicht förderlich war, tat zwar weh, doch es war auch unglaublich hilfreich, dass sie freundlich darauf hingewiesen wurde. 

				

			

			[image: ]Bitten Sie um einen Wetterbericht. Helfen Sie Ihrem Kind, seine Sorgen zu ertragen (aber nicht zu vermeiden), indem es achtsam das Hier und Jetzt und seinen Körper wahrnimmt. Fordern Sie es dazu auf, nach draußen zu gehen und über das Wetter zu berichten. Bitten Sie Ihr Kind, die Augen zu schließen und eine Brise, die Sonne, einen Regentropfen oder die frische Luft zu spüren oder auf raschelndes Laub oder zwitschernde Vögel zu lauschen. 

			KURZ ZUSAMMENGEFASST

			Angst kann sehr unangenehm sein, ist aber im Grunde harmlos. Schädlich sind nur unsere natürlichen Reaktionen auf dieses Gefühl, insbesondere unsere Neigung, Angst zu vermeiden oder uns davon abzulenken. Wir möchten Eltern dabei helfen, die Angewohnheit abzustellen, mit ihrem Mitgefühl unabsichtlich die Ängste ihrer Kinder zu fördern. Stattdessen sollten Sie Ihrem Kind vermitteln, wie es mit diesem höchst menschlichen Gefühl leben und gut zurechtkommen kann.

			[image: ]

			TIEFER EINTAUCHEN

			Freeing Your Child from Anxiety: Practical Strategies to Overcome Fears, Worries and Phobias and Be Prepared for Life – from Toddlers to Teens von Tamar E. Chansky, PhD

			Dieses Buch vermittelt Eltern, welche Ängste normal sind und welche besorgniserregend, und stellt bewährte, evidenzbasierte Methoden vor, mit denen Eltern die Ängste ihrer Kinder reduzieren können.

			FÜR KINDER

			Bauchgefühle von Raina Telgemeier

			Dieser Comic schildert die Geschichte eines Mädchens, bei dem sich Bauchschmerzen zu Angst vor dem Erbrechen entwickelten. Für Kinder, die auf Angst mit körperlichen Symptomen reagieren.
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			ESSENTIAL

			5

			Flexibel bleiben

			PSYCHISCHE ANPASSUNGSFÄHIGKEIT
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			DIE KERNAUSSAGE

			[image: ]Kinder sehnen sich nach Gewissheit, die wir ihnen nicht immer geben können. Was wir ihnen stattdessen geben können, ist das Bewusstsein, dass sie nicht alles unter Kontrolle haben müssen, damit es ihnen gut geht.

			[image: ]Wir können unseren Kindern helfen, offen für neue Informationen zu sein, Ungewissheit als Realität des Lebens zu akzeptieren und die Fähigkeit zu Flexibilität zu entwickeln.

			[image: ]Wenn wir Ungewissheit hinnehmen und uns stattdessen darauf konzentrieren, unser Kind gut für alles zu rüsten, was kommen mag, fühlt es sich letztlich sicherer, weil diese Sicherheit aus dem Kind selbst und seinen Fähigkeiten kommt und nicht von einer perfekten, jederzeit verlässlichen Umgebung abhängt.

			[image: ]

			DAS SZENARIO

			Der neunjährige Gabriel wusste nicht weiter. Seit er von mehreren Einbrüchen in seinem Viertel erfahren hatte, konnte er nicht mehr schlafen. Zur Schlafenszeit brauchte er die ständige Versicherung, dass ihm und seiner Familie keinerlei Gefahr drohte. Doch die Versicherungen seiner Eltern halfen ihm nicht, tief in seinem Inneren wusste er ganz genau, dass seine Eltern keine absolute Sicherheit garantieren konnten, warum also versprachen sie das?

			Auf Catherines Anregung hin setzten Gabriels Eltern auf eine neue Strategie. Sie sprachen mit dem Jungen offen über die jüngsten Einbrüche, erklärten ihm, wie sie die Schlösser verstärkt hatten, und gaben unumwunden zu, dass kein Erwachsener für hundertprozentige Sicherheit sorgen kann. Manchmal passieren eben schlimme Dinge, das lässt sich nicht bestreiten. Das Gespräch war hart und tränenreich. Aber nach ein paar weiteren schwierigen Nächten stellte Gabriel erstaunt fest, dass er wieder leichter einschlafen konnte. Er berichtete Catherine: »Meine Gedanken waren nur damit beschäftigt, für absolute Sicherheit zu sorgen, aber man kann sich einfach niemals sicher sein. Jetzt habe ich zwar immer noch eine Riesenangst vor Einbrechern, aber mein Kopf denkt nicht mehr über Lösungen nach, und ich glaube, dann schlafe ich einfach ein.«

			WARUM IST DAS SO WICHTIG?

			Die Entwicklung eines flexiblen Geistes gehört zu den wichtigsten psychischen Grundlagen für ein mental gesundes Leben. Kleine Kinder sehen die Welt naturgemäß in Schwarz und Weiß, denn so können sie ihre Umwelt besser verstehen und deuten. Deshalb gibt es für sie gute und böse Menschen, leckeres und ekliges Essen, lustige und langweilige Aktivitäten. Und in Stresssituationen neigen wir alle dazu, wieder in diese simple, aber eingeschränkte Weltsicht zu verfallen. Mein Freund war für mich der beste der Welt, aber jetzt trennen wir uns und mir wird klar, dass er der schlimmste ist. Meine schlechte Präsentation in der Lesegruppe bestätigt wieder mal, dass ich schlecht lese. Wenn unsere Kinder älter werden, sollten wir ihnen helfen, sowohl bei sich selbst als auch bei anderen die vielen Graustufen zu erkennen und zuzulassen.

			
				
					Vogel auf dem Ast

					Warum fürchtet der Vogel nicht, dass der Ast abbricht?

					Weil der Ast unverwüstlich ist? Weil er ihn immer tragen wird? Weil ihn auch ein Sturm nicht beschädigen oder brechen kann? Nein, natürlich nicht.

					Der Vogel hat keine Angst, weil er fliegen kann.

					Wenn wir unseren Kindern fleißig versichern, dass der Ast (also ihre Umgebung) sicher und verlässlich ist, haben wir die besten Absichten und wollen Stress und Unsicherheit verhindern. Aber leider vermitteln wir damit: Ich brauche einen starken Ast, damit es mir gut geht.

					Wenn wir jedoch zugeben, dass der Ast unsicher ist, und deshalb darauf achten, dass unsere Kinder besser fliegen lernen, fühlen sie sich letztlich sicherer, weil ihre Sicherheit dann auf sie selbst und ihre eigene Kompetenz zurückgeht. 

					[image: ]

				

			

			Das Gehirn sehnt sich nach Gewissheit. Wir alle wollen uns sicher sein und die Kontrolle haben, die Ungewissheit des Nichtwissens bedeutet großen Stress. Unabhängig vom Alter geben wir uns oft große Mühe, mit unserer Denkweise ein falsches Gefühl der Sicherheit zu erzeugen und damit Ängste und Sorgen zu lindern. Doch das hat seinen Preis, denn diese beruhigende Illusion der Sicherheit erreichen wir nur, wenn unser Denken eingeschränkt und starr ist.

			Zu den größten Geschenken, die wir unseren Kindern machen können, gehört die Fähigkeit, sich selbst und andere flexibel zu sehen: Ich werde manchmal richtig sauer, kann aber auch ruhig bleiben. Ich bin manchmal sehr wütend auf meine Mutter, aber ich liebe sie immer. Meine Freundin war gestern gemein – wie mag sie nur heute sein?

			Auch wenn wir zulassen, dass sich unsere Kinder unsicher fühlen, und darauf vertrauen, dass sie das aushalten können, machen wir ihnen ein großes Geschenk. Dieses Geschenk fällt vielen Eltern nicht leicht. Die meisten von uns neigen dazu, dem Wunsch der Kinder nach Gewissheit hin und wieder nachzugeben, weil sie (und wir) dann vorübergehend beruhigt sind. Doch selbst wenn Sie sich gemeinsam das Schlimmstmögliche vorstellen und hinnehmen, dass es geschehen könnte, vermitteln Sie auf subtile, aber wirkungsvolle Weise die Überzeugung, dass Ihr Kind mit jeder Situation zurechtkommen wird.

			Wir müssen nicht alles unter Kontrolle haben, damit es uns gut geht. Vieles können wir nicht im Voraus wissen. Ich weiß nicht, ob es heute einen unangekündigten Test geben wird, aber damit komme ich klar. Ich weiß nicht, ob heute eine Schlange im Bach sein wird, aber ich kann es ertragen, dass mich das beunruhigt. Ich weiß nicht, ob meine besten Freundinnen zu der Veranstaltung gehen werden, aber ich werde es überstehen, wenn ich dort niemanden kenne. Ich weiß nicht, ob ich es in die Tennisauswahl schaffe, aber ich werde es verkraften, wenn ich verliere. Ich weiß nicht, ob meine Lieben für immer bei mir sein werden, aber ich weiß, dass ich auch allein zurechtkomme.

			Psychische Flexibilität und die Fähigkeit, Ungewissheit zu ertragen, bilden zusammen eine wichtige Lebenskompetenz: Anpassungsfähigkeit. Unser Weg durch die Welt wird leichter, gesünder und besser, wenn wir offen für Neues sind, niemanden als unveränderlich betrachten, Ungewissheit als Tatsache akzeptieren und eine großmütige Sicht auf uns selbst und andere entwickeln.

			
				
					RADIKALE AKZEPTANZ:

					Die Kraft der RAIN-Methode von Tara Brach

					Die Meditationslehrerin, Psychologin und Podcast-Moderatorin Dr. Tara Brach hat den Begriff der radikalen Akzeptanz in ihrem Buch Mit dem Herzen eines Buddha bekannt gemacht. Radikale Akzeptanz ist eine Kernkompetenz, die auf der Idee beruht, dass wir unsere Realität akzeptieren müssen, statt dagegen anzukämpfen, und dass Kampf und Widerstand gegen eine Situation viel größeres Leid verursachen als die Situation selbst. Radikale Akzeptanz bedeutet, dass wir alles an uns selbst, unsere aktuelle Lage und unser Leben ohne Fragen, Kritik oder Verdrängung akzeptieren. Sie bedeutet, dass wir uns selbst und die eigenen Lebensumstände hinnehmen, damit wir sie besser durch- und überstehen. Wir nehmen unsere Realität und das, was geschehen ist oder gerade geschieht, einfach zur Kenntnis. Brach geht in ihrer Definition von radikaler Akzeptanz noch einen Schritt weiter: »Erkennen, was wir im gegenwärtigen Moment fühlen, und diese Erfahrung mit Mitgefühl betrachten.«

					Die Forschung bestätigt, dass Akzeptanz nicht nur das allgemeine emotionale Wohlbefinden verbessert, sondern auch die Behandlung zahlreicher psychischer Erkrankungen, darunter Angst und Depressionen, effektiv unterstützen kann.

					In ihrem 2019 erschienenen Bestseller Dein furchtloses Herz verknüpft Dr. Tara Brach die Traditionen der Psychotherapie und des Buddhismus zu der wunderbar einfachen, kompakten RAIN-Methode.

					R – Registrieren, was los ist

					A – Annehmen, dass die Erfahrung so ist, wie sie ist

					I – Interessiert erforschen

					N – Nähren, und zwar mit Mitgefühl für sich selbst

					[image: ]

				

			

			ETWAS WISSENSCHAFT GEFÄLLIG?

			Die renommierte Harvard-Psychologin Dr. Susan David beschreibt mit ihrem Konzept der emotionalen Beweglichkeit einen Prozess, der uns die Möglichkeit bietet, mit Selbstakzeptanz, Klarsicht und einem offenen Geist durch das Leben zu gehen. Dabei geht es nicht darum, schwierige Gefühle und Gedanken zu ignorieren, sondern darum, diese Gefühle und Gedanken nicht zu nah an uns heranzulassen, sich mutig und mitfühlend damit auseinanderzusetzen und dann damit abzuschließen.

			Wir müssen gut darauf achten, dass wir den rationalen Verstand nicht überbewerten und den emotionalen Verstand nicht unterschätzen. Unser Gehirn erfasst und deutet eine riesige Menge an Informationen und stützt sich dabei auf seine intuitive Fähigkeit, schnell und effizient Prioritäten zu setzen, einzuordnen und zu organisieren. Diese mentalen Abkürzungen sind oft hilfreich und geben uns die Möglichkeit, viele Dinge gleichzeitig zu tun, doch die Forschung beweist immer wieder, dass wir deshalb auch sehr anfällig für Denkfehler sind.

			Die Arbeit von Dr. David zeigt, dass starres Denken mit schlechteren Ergebnissen in Bezug auf Beziehungen, Erfolg und Zufriedenheit korreliert, und beweist auch, dass emotional bewegliche Menschen Probleme nicht nur mithilfe der Logik lösen, sondern zudem auf ihre Gefühle hören – ohne dabei den Gefühlen die Oberhand zu lassen. 

			Psychische Flexibilität scheint in Zeiten von Stress besonders wichtig zu sein. Dr. Jennifer Daks und ihr Kollegenteam veröffentlichten eine der ersten Studien, die bestätigt, dass sich die psychische Flexibilität – oder Inflexibilität – der Eltern während der Pandemie unmittelbar auf die Familien auswirkte. Sie stellten fest, dass elterliche Inflexibilität ein Prädiktor für stärkere Beeinträchtigungen durch COVID-19 war, mehr noch als der Verlust des Arbeitsplatzes, Krankheit, Ängste, Isolation oder andere mögliche Stressfaktoren. Außerdem schien sich in diesen Familien eine Abwärtsspirale zu entwickeln: Die Inflexibilität eines Elternteils korrelierte mit einem höheren Maß an Gesamtstress der anderen Familienmitglieder und im Speziellen mit vermehrten Ängsten im Zusammenhang mit COVID.

			
				
					Die Nachteile geistiger Abkürzungen

					Unser neurologisches System ist so aufgebaut, dass der Verstand blinde Flecke hat. Wenn wir uns diese Lücken oder Irrtümer in unserem Denken bewusst machen und dagegen angehen, können wir jedoch verhindern, dass sie unser Urteilsvermögen verzerren und unsere Entscheidungsfindung beeinträchtigen. Die folgenden Phänomene sollten Sie kennen:

					[image: ] Verfügbarkeitsheuristik. Informationen, die uns schnell einfallen oder die emotional stärker aufgeladen sind, misst unser Gehirn mehr Bedeutung bei. Der Gedanke, der uns zuerst in den Sinn kommt, wirkt am richtigsten, auch wenn spätere Gedanken ihn widerlegen. Wenn wir von einem Flugzeugabsturz hören, können wir Flugangst entwickeln, obwohl wir wissen, dass Autofahren eigentlich gefährlicher ist.

					[image: ] Bestätigungsfehler. Unser Gehirn sucht und speichert Informationen, die unsere bereits vorhandenen Überzeugungen bestätigen, und ignoriert dagegen Informationen, die diese Überzeugungen nicht stützen. Paulo war in letzter Zeit ziemlich ungeschickt mit dem Wasser. Jetzt fällt uns immer auf, wenn er etwas verschüttet, während wir die vielen Male, bei denen nichts danebengeht, gar nicht wahrnehmen.

					[image: ] Negativitätsverzerrung. Unser stets wachsames Gehirn ist so konstruiert, dass es negative Informationen leichter wahrnimmt und besser behält als positive und sich immer wieder damit beschäftigt, sodass diese negativen Informationen für uns mehr Gewicht bekommen. Den Stachel der Kritik empfinden wir stärker als den Glanz des Lobes. Beleidigungen bleiben stärker »hängen« als Komplimente, und eine einzige Enttäuschung beim Mittagessen kann bewirken, dass ein Kind im Rückblick den gesamten Tag »schrecklich« findet.

					[image: ] Personalisierung. Unser Gehirn neigt von Natur aus dazu, eigene Handlungen auf die äußeren Umstände zurückzuführen, die Handlungen anderer Menschen jedoch eher auf deren Persönlichkeit. Ich habe Jamie nicht zurückgeschrieben, weil ich Unterricht hatte, aber Martha hat mir nicht zurückgeschrieben, weil sie eine schlechte Freundin ist.

					Wenn wir unseren Kindern beibringen, auf solche kognitiven Verzerrungen zu achten, können sie dagegen angehen und flexibler denken. Vorschnelle Urteile beeinträchtigen unsere Fähigkeit, einen offenen Geist zu bewahren, und können auch uns Eltern auf Abwege führen. Unsere Kinder verändern sich, doch wir Eltern bleiben manchmal in der Zeit stecken. Wenn es uns gelingt, unsere Kinder realistisch zu sehen, so wie sie gerade sind, können wir sie dort abholen, wo sie stehen. So bleiben wir in Verbindung und erreichen, dass sie sich gesehen und verstanden fühlen. Kognitive Beweglichkeit ist ein wichtiger Teil dieses Prozesses.

					So wird das Gehirn beweglich

					Geistige Beweglichkeit hat viel mit körperlicher Beweglichkeit gemeinsam. Damit der Körper beweglicher wird, müssen wir uns dehnen. Jeder Mensch kann einen Spagat schaffen – ist man zu ungeduldig, kann man sich einen Muskel zerren und sich verletzen, aber wenn man mit Geduld und Ausdauer jeden Tag ein kleines bisschen weitergeht, wird der Spagat irgendwann gelingen.

					Wenn wir im Kopf beweglicher werden wollen, müssen wir ebenfalls unsere Komfortzone verlassen und unser Denken dehnen, damit wir offener werden. Auch hier sollte man nicht zu drastisch vorgehen (das tut weder uns noch unseren Kindern gut). Machen Sie stattdessen kleine, aber regelmäßige Schritte, mit denen Sie Ihre Überzeugungen hinterfragen, um geistig beweglicher zu werden.

					[image: ]

					Der Neurowissenschaftler Dan Siegel beschreibt die geistige und emotionale Beweglichkeit als Fluss, bei dem an einem Ufer Chaos herrscht und am anderen Erstarrung. Unsere Aufgabe besteht darin, unserem Kind zu helfen, sein kleines Boot so gut wie möglich in der Mitte des Flusses zu halten, damit es weder auf der einen noch auf der anderen Seite stecken bleibt und auch nicht im Zickzack zwischen beiden Ufern hin und her kurvt.

					[image: ]

				

			

			Die Pandemie hat viele Familien dazu gezwungen, auf die Fragen ihrer Kinder mit Ungewissheit zu reagieren. Wird nächste Woche Schulunterricht stattfinden? Tut mir leid, mein Schatz, das weiß ich nicht. Wie lange müssen wir im Laden noch Masken tragen? Schwer zu sagen. 

			Aber was, wenn dieser neue Umgang mit der Ungewissheit, zu dem uns die Pandemie gezwungen hat, auch dringend nötig war? Die aktuelle Krise der psychischen Gesundheit in den USA herrschte zum Großteil schon lange vor der Pandemie. Zwischen 2009 und 2021 war der Anteil der amerikanischen Jugendlichen, die nach eigenen Angaben »anhaltende Gefühle von Traurigkeit oder Hoffnungslosigkeit« empfanden, laut einer CDC-Studie von 26 auf 44 Prozent gestiegen.

			Nun deutet einiges darauf hin, dass manche Kinder seit Beginn der Pandemie eine neue, beweglichere Denkweise entwickeln und sich besser an veränderte Umstände anpassen können. Einige Kinder haben zwar schwer gelitten, doch auf eine erhebliche Anzahl hatte die Pandemie keinen negativen Einfluss, und manchen ging es in dieser Zeit sogar besser. Langfristige Nachuntersuchungen ergaben erstaunliche Anzeichen von Resilienz, denn viele Kinder ließen sich nicht unterkriegen und konnten sich anpassen. Möglicherweise hat die dauerhafte Ungewissheit, die wir in der Hochphase der Pandemie ertragen mussten, sogar dazu geführt, dass wir uns allmählich an ein Leben im Ungewissen gewöhnen.

			Welche Probleme es mit sich bringt, wenn man das Ich vor dem Unbehagen der Ungewissheit schützen will, erleben wir drei, wenn wir beruflich mit Zwangsstörungen (OCD) zu tun haben. Zu den Hauptsymptomen einer Zwangsstörung zählen das Streben nach Gewissheit und der Versuch, durch Zwänge eine verlässlichere Welt zu schaffen. Während der Pandemie mehrten sich OCD-Symptome bei vielen Menschen, unabhängig davon, ob sie bereits vor COVID an einer Zwangsstörung gelitten hatten.

			Stellen wir uns vor, ein Kind hat Angst vor Krankheitserregern. Es wäscht sich die Hände, und sofort fühlt sich sein Gehirn besser – es ist nun sicher, dass die Erreger weg sind. Ein paar Minuten später berührt das Kind mit der Hand das Treppengeländer. Jetzt kann es nicht mehr sicher sein, dass es keine Erreger an sich trägt. Die unangenehme Sorge zwingt es dazu, sich erneut die Hände zu waschen, und für einen kurzen Moment spürt es wieder die (illusorische) Erleichterung durch die Gewissheit, nach der sich jeder Mensch sehnt.

			Eine Zwangsstörung lässt sich am effektivsten behandeln, indem man trainiert, das Gefühl der Unsicherheit über immer längere Zeiträume auszuhalten. In unserem Beispiel könnten wir das Kind auffordern, absichtlich das Geländer zu berühren und erst eine Minute, dann fünf und schließlich fünfundzwanzig Minuten zu warten, bis es sich die Hände wäscht.

			Eine Zwangsstörung kann auch mit einer Neigung zu magischem Denken einhergehen, das ebenfalls das Unbehagen der Ungewissheit abstellen soll: Wenn ich immer zwei Erbsen gleichzeitig esse, wird meinen Eltern nichts Schlimmes passieren. Indem ich fünfmal unter mein Bett schaue und meinen speziellen Schlafanzug trage, kann ich verhindern, dass ein Einbrecher ins Haus kommt.

			So etwas tun jedoch auch viele andere Menschen, die nicht an einer Zwangsstörung leiden. Wir können uns sehr leicht etwas vormachen, und es ist furchtbar einfach, unsere Kinder zu belügen. Wir reden uns ein: »Ich bin sicher, dass es meinem Kind in der Schule gut geht, denn als ich es am Eingang abgesetzt habe, hat es gelächelt.« Oder wir sagen unseren Kindern: »Natürlich werde ich da sein, wenn du aufwachst.« Ja, statistisch gesehen mag die Wahrscheinlichkeit, nicht da zu sein, bei 0,0001 Prozent liegen, doch sie ist nicht gleich null. Absolute Gewissheit gibt es nicht, und ein Teil unseres Gehirns weiß das und arbeitet ständig daran, das empfundene Risiko auf 0,00000001 Prozent und dann vielleicht ganz auf null zu senken – doch das ist unmöglich. Wir müssen unser Gehirn darauf trainieren, die natürliche Ungewissheit zu akzeptieren, die das menschliche Leben mit sich bringt.

			Bewegliches Denken und Toleranz gegenüber Ungewissheit sind psychologisch sehr von Vorteil und unbedingt erforderlich, damit ein Kind jeder Situation gewachsen ist.

		

	
		
			WIE SIEHT DIE PSYCHISCHE ANPASSUNGSFÄHIGKEIT IN IHRER FAMILIE AUS?

			Blick auf Ihr Kind

			[image: ] Familiäre Beziehungen: Ist Ihr Kind so anpassungsfähig, dass es sich auf die Bedürfnisse der gesamten Familie einstellen kann? Wie kommt Ihr Kind damit zurecht, wenn sich in der Familie etwas ändert: Ein Geschwisterkind wird krank, geplante Vorhaben werden abgesagt, die Familie muss früher gehen oder länger bleiben?

			[image: ] Freundschaften: Kann Ihr Kind sich anpassen oder darauf einstellen, wenn Freundinnen oder Freunde Wünsche haben oder Forderungen stellen? Kann es beispielsweise das Spiel wechseln, wenn es mit anderen zusammen ist, essen, was im Haus eines befreundeten Kindes serviert wird, und die wechselnde Dynamik innerhalb einer Freundesgruppe akzeptieren? Kann es die kleinen Widersprüche oder Fehler anderer Kinder hinnehmen oder neigt es dazu, sie bei Fehlverhalten schnell abzustempeln oder zu kritisieren?

			[image: ] Lernen: Kann Ihr Kind mit kurzfristigen Änderungen der Unterrichtsinhalte oder Unterrichtsstruktur umgehen? Kann es Vertretungslehrkräfte akzeptieren oder sich damit abfinden, wenn der Musikunterricht am Donnerstag statt am Dienstag stattfindet? Kann es sich schnell auf neue Fächer und Lerngruppen einstellen?

			
				
					Autismus-Spektrum-Störung (ASS)

					Wir alle sind hin und wieder einmal unflexibel. Wenn Sie jedoch feststellen, dass Ihr Kind größere Schwierigkeiten mit starrem Denken hat und subtile soziale Signale schlecht erkennt, sollten Sie es auf eine Autismus-Spektrum-Störung (ASS) untersuchen lassen. Viele Menschen assoziieren ASS immer noch mit schweren Symptomen, die die Betroffenen stark beeinträchtigen. Allerdings hat sich das Wissen um ASS erheblich weiterentwickelt, und mittlerweile weiß man, dass davon recht viele betroffen sind, nämlich jeder 44. Mensch. Vielen autistischen Erwachsenen wurde niemals die Diagnose gestellt, sodass sie unter Umständen selbst nichts davon ahnen, doch Menschen mit ASS sind überall zu finden: Unter unseren Nachbarn, im Freundeskreis – vielleicht sind sogar wir selbst oder unser Ehepartner betroffen.

					Eine frühzeitige Diagnose kann für Kinder sehr vorteilhaft sein. Wenn die Angehörigen von einer ASS wissen, können sie dem Kind helfen, sich selbst besser zu verstehen und Strategien zu finden, mit denen es mehr Flexibilität gewinnt, seine Stärken feiert und ausbaut sowie praktische Fähigkeiten erwirbt, sodass es sich selbst gegenüber verständnis- und liebevoller wird und tiefe und bedeutungsvolle Beziehungen zu anderen aufbauen kann.

				

			

			[image: ] Selbstwahrnehmung: Wie kommt Ihr Kind mit dem Tagesablauf zurecht? Ist es in der Lage, morgens pünktlich aus dem Haus zu gehen? Kann es wegen eines Arzttermins die Schule ausfallen lassen oder ein Videospiel ohne größere Probleme früher beenden als geplant? Wie geht Ihr Kind mit unvorhergesehenen Ereignissen um, zum Beispiel, wenn das Internet ausfällt oder unerwartet Besuch kommt? Betrachtet es sich selbst als offen und veränderbar oder als starr und unveränderlich (etwa »Ich esse kein Gemüse, ich werde nie klassische Musik mögen, ich kann schlecht schreiben«)?

			SORGENBAROMETER

			Wählen Sie für jede Kategorie eine bestimmte Farbe und markieren Sie jeweils mit einem bunten Pfeil, wo Ihr Kind im Augenblick steht.

			[image: ]

			Blick auf Sie selbst

			[image: ] Wie beweglich können Sie sein?
Wir müssen unseren Kindern mit Flexibilität begegnen, ihnen gegenüber nachsichtig sein und die Messlatte manchmal etwas niedriger legen – für uns und für sie. Als Eltern haben wir die Aufgabe, Prioritäten zu setzen, uns auf das zu konzentrieren, was für das Wohlergehen unserer Kinder wirklich wichtig ist, und manchmal unser Denken anzupassen, um den Bedürfnissen unserer Kinder gerecht zu werden. Inwieweit können Sie loslassen?

			[image: ] Wo fehlt Ihnen das Verständnis?
Wir alle haben blinde Flecke, die auf unsere eigenen Kindheitserfahrungen, unsere Werte und Vorlieben oder unsere Ziele und Erwartungen zurückgehen und uns unter Umständen daran hindern, unsere einzigartigen Kinder zu unterstützen. Diese blinden Flecke müssen wir erkennen, um dagegen angehen zu können. Unseren Kindern gelingt es sehr gut, uns dabei zu helfen (manchmal tut das ziemlich weh!), und wenn das nicht der Fall ist, sollten Sie in sich gehen oder nahestehende Personen fragen.

			[image: ] Ist starres Denken für Sie ein Hilfsmittel, mit dem Sie Komplexität und Unsicherheit vermeiden?
Wenn ihr Kind klein ist, lernen Eltern, dass ihm eine gewisse Struktur und Routine guttut. Bei manchen Eltern haben Fürsorglichkeit und der Wunsch, die Kontrolle zu behalten, jedoch zur Folge, dass sie zu unnachgiebig und unbeweglich werden. Dann ist Vorsicht geboten, denn starres Denken kann Distanz schaffen, während eine flexible Einstellung oft für mehr Nähe sorgt.

			[image: ] Wie steht es um Ihr Gleichgewicht?
In der Erziehung ist genau wie sonst im Leben das richtige Gleichgewicht das A und O. Oft fällt es nicht leicht, genau den goldenen Mittelweg zwischen starr und reaktionsfreudig zu finden, doch wenn man aufmerksam ist und kleine Anpassungen vornimmt, sobald man spürt, dass man vom Kurs abkommt, findet man die Flexibilität, die alle Eltern brauchen.

			
				
					AUS DER PRAXIS

					Eine neue Perspektive

					Heather arbeitete mit den Eltern von Julie, einer sehr aufsässigen Jugendlichen, die sich regelmäßig nachts aus dem Haus schlich und mit dem Zug in die Stadt fuhr. Heather bat die Eltern des Mädchens, einige Stärken ihrer Tochter aufzuzählen, aber die beiden waren so wütend, dass sie kaum etwas nennen konnten. Beim nächsten Termin eine Woche später hatten sie jedoch eine ganze Liste dabei: Sie beschrieben ihre Tochter als einfallsreich, zielstrebig und kreativ – all diese Eigenschaften waren ihnen eingefallen, weil das Mädchen sich erfolgreich davongeschlichen hatte. So gelang es den Eltern, nicht nur die schwierige, streitsüchtige und rebellische Seite ihrer Tochter zu sehen, und der Blick auf die positiven Aspekte versetzte sie in die Lage, dem riskanten Verhalten mit mehr Wärme und Verständnis zu begegnen.

				

			

			[image: ] Nehmen Sie das Verhalten Ihres Kindes persönlich?
Die kognitive Verzerrung der Personalisierung kann Eltern zu der Annahme verleiten, dass ihre Kinder gezielt manipulieren wollen oder sich absichtlich falsch verhalten. Sie kann auch dazu führen, dass Eltern die emotionalen Ausbrüche oder negativen Verhaltensweisen ihrer Kinder persönlich nehmen. Das beste Geschenk, das wir unseren Kindern machen können, besteht oft darin, dass wir eine nachsichtige Erklärung für ihr schwieriges Verhalten finden. Wenn Eltern übertrieben streng über die Motive und Verhaltensweisen ihres Kindes urteilen, kann das die Beziehung belasten und dem Kind die Motivation nehmen, sein Verhalten zu bessern.

			[image: ] Erlauben Sie Ihrem Kind, sich zu verändern?
Wir müssen flexibel genug sein, um unsere Kinder dort abzuholen, wo sie gerade sind, und nicht dort, wo sie früher waren oder wo sie unserer Ansicht nach sein sollten oder könnten. Manchmal müssen wir die Vergangenheit loslassen, damit sie sich weiterentwickeln können. Vielleicht hat Ihre Tochter in der Grundschule gern getanzt (und Sie haben ihr gern dabei zugesehen), doch in der Mittelstufe möchte sie keine Ballettstunden mehr nehmen. Ihre Veränderung bedeutet für Sie selbst einen Verlust, und um präsent zu bleiben, müssen Sie das akzeptieren und hinnehmen. Wenn ihr Kind älter wird, müssen sich alle Eltern damit abfinden, dass Vorlieben und Weg des Kindes nicht immer mit den Plänen und Erwartungen der Eltern übereinstimmen. Gute Eltern geben ihren Kindern die Freiheit, sich selbst zu verwirklichen.

			WO ORDNEN SIE SICH EIN?

			[image: ]

			STRATEGIEVORSCHLÄGE

			Mit den folgenden Tipps können Sie Ihrem Kind helfen, seine geistige und emotionale Beweglichkeit zu steigern. Achten Sie darauf, ob sich bei Ihrem Kind (oder bei Ihnen selbst) etwas verändert. Und wie immer gilt: Oft sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			[image: ]Lassen Sie Ungewissheit zu. Wer anpassungsfähig und resilient sein will, muss Veränderungen und Ungewissheit ertragen können. Helfen Sie Ihrem Kind zu erkennen, wann etwas im Fluss ist, und zeigen Sie ihm, wie es damit umgehen kann.

			»Ich weiß nicht, ob Tante Nishi und Onkel Arvan dieses Wochenende kommen werden. Sie müssen noch ein paar Dinge klären, bevor sie genau sagen können, ob sie uns besuchen. Wir werden uns noch eine Weile gedulden müssen.«

			[image: ]Bleiben Sie neugierig. Stellen Sie Ihrem Kind unvoreingenommene Fragen. Wie sieht sein Leben gerade aus? Gehen Sie nicht davon aus, dass Sie die Antworten kennen. Hören Sie ganz vorurteilsfrei zu.

			»Letztes Jahr hast du ja sehr gerne Fußball gespielt. Wie sieht es denn dieses Jahr aus?«

			»Es klingt, als hättest du im Augenblick kein großes Interesse am College. Was hast du nach der Highschool vor?«

			[image: ]Verzichten Sie häufiger auf das Wort »sollen«. Hinterfragen Sie Ihre eigene Ansicht darüber, wie etwas sein oder nicht sein sollte.

			[image: ]Geben Sie zweite Chancen. Wenn Ihr Kind eher harmloses Fehlverhalten zeigt, geben Sie ihm ein kleines Feedback und eine weitere Chance, sich reifer zu verhalten. Statt »So solltest du nicht mit mir reden« sagen Sie vielleicht lieber: »Ich durfte mit meinen Eltern nicht so reden, deshalb gefällt mir das nicht. Aber ich möchte hören, was du mir zu sagen hast – könntest du bitte anders mit mir sprechen, damit ich dich besser verstehe?«

			
				
					Jedes Kind ist anders

					»Patentlösungen« gibt es nicht, nicht einmal innerhalb einer einzigen Familie. Keine Methode ist allgemeingültig, sondern es gibt viele unterschiedliche Wege, die unterschiedlichen Kindern helfen. Wenn in Ihrem Haushalt mehrere Kinder leben, müssen Sie die Erziehung flexibel handhaben und auf die individuellen Bedürfnisse jedes einzelnen Kindes eingehen. Und denken Sie an den Spruch: »Des Glückes Tod ist der Vergleich.«

					[image: ]

				

			

			[image: ]Stecken Sie Ihre Kinder nicht in Schubladen und verhindern Sie, dass sie das selbst tun. Vermeiden Sie, Ihr Kind »als« etwas zu sehen. Beschreiben Sie stattdessen die Flexibilität und Veränderlichkeit, die Sie bei Ihrem Kind sehen. Sagen Sie also beispielsweise nicht: »Jamie, du darfst nicht so jähzornig sein«, sondern erkennen Sie an, dass der Augenblick flüchtig und veränderlich ist: »Jamie, du wirkst heute Abend ziemlich sauer. Und gestern warst du beim Abendessen richtig gelassen. Ist es nicht komisch, wie schnell sich die Laune ändern kann?«

			[image: ]

			[image: ]Spüren Sie Ausnahmen auf. Überlegen Sie sich drei Adjektive, die auf Ihr Kind zutreffen und die Sie stören oder beunruhigen. Suchen Sie dann aktiv nach Ausnahmen, die dieses Etikett widerlegen. Teilen Sie Ihrem Kind ein paar der Ausnahmen mit, die Ihnen aufgefallen sind.

			Wenn Ihr Kind schnell aufgibt: »Wow, du arbeitest ja immer noch an dem LEGO-Set, obwohl du anfangs ein paar Schwierigkeiten hattest. Du kannst wirklich gut bei der Sache bleiben.«

			[image: ]Vermitteln Sie Ihrem Kind, dass sein Gedächtnis wie ein Filmregisseur arbeitet. Unser Gedächtnis hat die Angewohnheit, langweilige und schmerzhafte Teile unserer Erlebnisse herauszuschneiden, sodass Erinnerungen oft unverhältnismäßig positiv sind. Das führt dazu, dass wir uns meist an den Spaß im Urlaub erinnern und dabei den verspäteten Flug und die langen Wartezeiten am Buffet vergessen. Es führt auch zu Projektionsfehlern, sodass wir uns künftige Ereignisse unrealistisch schön vorstellen – das kann später frustrierend sein, wenn die unvermeidlichen Enttäuschungen kommen.

			[image: ]Überlegen Sie sich Alter Egos für schwierige Situationen. In manchen Situationen zeigen wir und unsere Kinder uns von unserer schlimmsten Seite, etwa in Phasen mit Stress, Zeitdruck oder Umstellungen. Versuchen Sie, für schwierige Situationen Alter Egos zu finden, die allen in der Familie etwas Luft und Freiraum für die nicht gerade ideale Version ihrer selbst bieten. Wenn die Urlaubsvorbereitungen Sie fast um den Verstand bringen, könnten Sie damit beispielsweise so umgehen:

			»Ich glaube, da kommt gerade Flughafen-Dad zum Vorschein, der verhindern will, dass wir den Flug verpassen. Es kann nicht schaden, wenn Flughafen-Dad etwas Druck macht; er hat zwar schlechte Laune, aber er sorgt dafür, dass wir pünktlich sind! Wenn wir im Flieger sitzen und der alte Dad wieder da ist, leihe ich ihm mein Nackenkissen.«

			
				
					PROFI-TIPP 

					Die Macht des Sowohl-als-auch

					Die psychische Flexibilität lässt sich besonders gut fördern, indem man Gedanken mit der Wendung »sowohl – als auch« konstruiert. Diese Hausarbeit ist sowohl langweilig als auch erfüllend. Die Englischaufgabe ist sowohl unmöglich als auch machbar. Das sind keine Widersprüche. Beides kann wahr sein.

				

			

			[image: ]Lockern Sie das Gehirn Ihres Kindes mit etwas Humor. Humor, Überraschung und Unbeschwertheit sind der perfekte Nährboden für Flexibilität und lassen sich ganz leicht in den Alltag einbauen, zum Beispiel, indem Sie zum Frühstück eine Abendmahlzeit servieren oder einen Witz auf einen Klebezettel schreiben, den Sie abends an den Computer heften.

			[image: ]Aktivieren Sie die kreativen Teile des Gehirns, in denen flexibles Denken gedeiht. Um kreativ und unkonventionell zu denken, braucht man beide Gehirnhälften, doch da wir im Erwachsenenalter meist auf Sprache setzen, beschränken wir uns oft auf die linke Gehirnhälfte. Musik, Kunst und Humor können beide Gehirnhälften aktivieren.

			[image: ]Verwechseln Sie Konsequenz nicht mit Starrheit. Konsequenz bedeutet, dass unsere Kinder sich darauf verlassen können, dass wir das tun, was wir sagen. Aber das ist nicht unumstößlich. Wenn Flexibilität sinnvoller ist, dann seien Sie flexibel! Liefern Sie dazu eine kurze Erklärung, und sei es, dass Sie nur sagen, dass Sie jetzt inkonsequent sein werden (»Ich weiß, dass ich gesagt habe, dass im Wohnzimmer nicht gegessen wird, aber heute Abend werden wir diese Regel brechen«). 

			[image: ]Zeigen Sie, wie man von starr auf flexibel wechselt. Kinder neigen von Natur aus zum Nachahmen, also zeigen Sie ihnen, wie Sie Ihre eigene Denkweise ändern.

			»Seit meine Chefin angerufen hat, bin ich so sauer, weil sie mein Projekt kritisiert hat. Ich würde ihr das gerne übel nehmen, aber vielleicht hat sie ja recht. Ich werde ein paarmal tief durchatmen und versuchen, mir vor Augen zu führen, dass sie gute Argumente hat, auch wenn mir ihr Ton nicht passt.«

			[image: ]Helfen Sie Ihrem Kind, alternative Erklärungen zu finden. Versuchen Sie, viele mögliche Erklärungen zu überlegen, statt sich auf eine einzige Hypothese oder ein einziges Urteil festzulegen.

			»Ich kann verstehen, dass dich Allisons Bemerkung sehr gekränkt hat. Ich weiß, dass du glaubst, dass sie dich verletzen wollte, und vielleicht war das wirklich so. Fällt dir noch ein anderer Grund ein, warum sie dich so behandelt haben könnte?«.

			[image: ]Spielen Sie »Im Zweifel für den Angeklagten«. Denken Sie sich drei alternative Erklärungen für das Verhalten anderer Menschen aus – je großmütiger (oder verrückter), desto besser.

			»Puh, die Frau in der Schlange an der Supermarktkasse war so unverschämt! Warum nur? Spielt ihr mit mir ›Im Zweifel für den Angeklagten‹? Erstens: Ihr Auto ist liegen geblieben und sie lässt ihren Frust an mir aus. Zweitens: Sie kann nicht anders, weil sie bei frechen Affen aufgewachsen ist und gar nicht merkt, wie unverschämt sie sich verhält. Was wäre eine gute dritte Erklärung?«

			[image: ]Helfen Sie Ihrem Kind, die starre Angewohnheit des Perfektionismus abzulegen. Manchmal kann es unabsichtlich dazu kommen, dass in einer Familie Perfektion in allen Lebensbereichen einen hohen Stellenwert hat. Bei Kindern kann das viele schädliche psychische Gewohnheiten hervorrufen. Die meisten Dinge sollte man gut machen, aber nicht alles. Sorgen Sie dafür, dass auch »gut genug« zum Wortschatz der Familie gehört.

			[image: ]Auf philosophische Weisheit setzen. Ob Sie es als modernes Gelassenheitsgebet oder als altgriechischen Stoizismus kennen – das folgende Mantra kann Eltern zu mehr Flexibilität verhelfen: »Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann, den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern kann, und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.«

			
				
					AUS ERSTER HAND

					Jennifer lernt, flexibel zu werden

					[image: ]

					Als meine Tochter Franny klein war, hasste sie es, wenn man ihr aus dem Auto half. Jeden Tag verlangte sie schreiend, ich solle ins Haus gehen und sie allein aussteigen lassen. Jede Autofahrt endete damit, dass ich die Kleine schreiend und strampelnd aus dem Auto schleppte.

					Meine beiden ersten Kinder hatte ich relativ streng erzogen – feste Regeln, nicht zu viel Entscheidungsspielraum. An Franny jedoch prallte meine vernünftige Erziehung ab. 

					Ich jammerte bei einer Freundin über mein schwieriges, starrsinniges Kind. »Tja, du bist aber offenbar auch ziemlich starrsinnig, Jen«, erwiderte sie. »Warum stört dich das so?« Das ließ mich stutzen. Warum störte mich das? Wir parkten in der Auffahrt. Auf die Straße lief Franny üblicherweise nicht. Sie konnte die Tür schließen, ohne sich die Finger zu klemmen. Wenn sie unbeaufsichtigt aus dem Auto stieg, gab es zwar ein gewisses Risiko, aber es war überschaubar.

					»Aber was ist mit den Grenzen?«, bohrte ich nach. »Kinder fühlen sich sicherer, wenn die Eltern die Kontrolle behalten.« Meine Freundin zuckte nur die Achseln und erwiderte trocken: »Und, klappt das?« Touché. Dann fügte sie hinzu: »Und vielleicht solltest du dir nicht ständig einreden, dass sie so schwierig ist. Wie wäre es mit einem neutraleren Ausdruck, etwa: ›Unsere Franny ist voller Tatendrang‹?«

					Am nächsten Tag war ich dann etwas weniger starr. Ich parkte vor dem Haus und sagte: »Franny, du bist wirklich voller Tatendrang! Ich gehe jetzt rein, bis gleich.« Mit gespielter Gelassenheit ging ich ins Haus (und beobachtete meine Tochter dann vom Fenster aus). Das Auto war still, nichts rührte sich. Nichts. Dann öffnete sich eine Tür – natürlich auf der kratzigen Baumseite. Franny schlüpfte heraus, schloss die Tür und ging direkt zum Haus. Eine Gefühlsterroristin, aber eine gelassene

				

			

			KURZ ZUSAMMENGEFASST

			Ein beweglicher Geist zählt zu den weniger bekannten Säulen einer guten geistigen Gesundheit. Zu den besten Geschenken, die wir unseren Kindern machen können, gehört die Fähigkeit, sich selbst und andere flexibel zu sehen und diese Fähigkeit selbst in kritischen Situationen zu bewahren. Sowohl starres Denken als auch starres Fühlen sind gefährlich. Eltern können ihren Kindern aktiv dabei helfen, Neugier statt Starrheit zu zeigen, andere mit Nachsicht statt voreingenommen zu betrachten und Regenbogen statt Schwarz-Weiß zu sehen.

			[image: ]

			TIEFER EINTAUCHEN

			Mit dem Herzen eines Buddha von Tara Brach

			Von Tara Brach, einer weltweit bekannten Psychologin und Lehrerin für Achtsamkeit, Meditation und emotionale Heilung, werden wir nie genug bekommen. Ihre unkomplizierten, leicht zugänglichen Praktiken stützen sich sowohl auf moderne Gehirnforschung als auch auf uraltes Wissen.

			So sag ich’s meinem Kind: Wie Kinder Regeln fürs Leben lernen von Adele Faber und Elaine Mazlish

			Dieses Buch aus dem Jahr 1980 ist nicht ohne Grund ein Klassiker – der hervorragende Erziehungsratgeber ist heute noch genauso aktuell wie zum Zeitpunkt seiner Veröffentlichung, ebenso wie ein weiteres Buch der Autorinnen: Ein Herz und eine Seele: Geschwister: Wie Sie ihnen helfen, sich besser zu verstehen

			Schnelles Denken, langsames Denken von Daniel Kahneman

			Ein faszinierender Überblick über unser Denken und die Gedankenverzerrungen, zu denen wir neigen.

			[image: ]

		

	
		
			ESSENTIAL

			6

			Loslassen

			SELBSTSTÄNDIGKEIT ENTWICKELN

			[image: ]

		

	
		
			DIE KERNAUSSAGE

			[image: ]Als Eltern haben wir das Ziel, uns selbst überflüssig zu machen – oft dadurch, dass wir auf die Fähigkeiten unserer Kinder vertrauen (statt uns darauf verlassen zu können!).

			[image: ]Wenn wir unseren Kindern zu viel abnehmen, vermitteln wir damit, dass wir ihnen nicht zutrauen, etwas selbst zu schaffen.

			[image: ]Wir können üben, uns zurückzuhalten, während unsere Kinder versuchen, bestimmte Dinge selbst zu erledigen – und dabei manchmal scheitern.

			[image: ]Immer mehr junge Leute, die zu Hause ausziehen, sind psychisch nicht auf die Selbstständigkeit vorbereitet und leiden deshalb unter Angstzuständen und Depressionen.

			[image: ]

			DAS SZENARIO

			Heather arbeitete mit den Eltern der siebenjährigen Jordan, die unter Trennungsangst litt und unter anderem nicht allein in ihrem geliebten Hip-Hop-Tanzkurs bleiben wollte. Ehe sie konkrete Vorschläge zum Umgang mit der Angst machte, ließ sich Heather kurz den Tagesablauf schildern und regte zuallererst an, Jordan mehr Pflichten zu übertragen, darunter das Ausräumen der Spülmaschine. Bei ihrem nächsten Termin erzählten Jordans Eltern freudig, wie erstaunt sie waren, dass Jordan von sich aus beschlossen hatte, zum Tanzkurs zu gehen. Als der Vater sich erkundigte, warum ihr das auf einmal leichter fiel, erwiderte das Mädchen: »Jetzt, wo ich alt genug bin, um die scharfen Messer aus der Spülmaschine zu räumen, kann ich auch im Tanzkurs allein bleiben.«

			WARUM IST DAS SO WICHTIG?

			Die Förderung der Selbstständigkeit ihrer Kinder zählt zu den wichtigsten und schwierigsten Aufgaben aller Eltern. Elternsein heißt, sich selbst überflüssig zu machen: Aus Betreuung wird Beratung, später dann Mentoring oder eine andere Rolle. Wenn es uns nicht gelingt, unsere Kinder darauf vorzubereiten, auch ohne uns zurechtzukommen, laufen wir Gefahr, dass sie von uns abhängig bleiben, und das wird ihr zukünftiges Glück und ihren Erfolg einschränken. Und wenn wir uns zu stark einmischen und unseren Kindern Dinge abnehmen, die sie selbst tun können, geben wir ein subtiles, aber deutliches »Misstrauensvotum« ab, das das Selbstwertgefühl der Kinder, ihre Bewältigungskompetenz und unsere Eltern-Kind-Beziehung beeinträchtigen kann.

			Als Eltern haben wir täglich Millionen von Gelegenheiten, die Selbstständigkeit unserer Kinder zu fördern – wir müssen sie nur nutzen. Allerdings sind dazu Kompromisse nötig. Wenn wir unseren Kindern eine Aufgabe übertragen, machen wir es uns selbst kurzfristig schwerer, weil diese Aufgabe dann weniger schnell oder weniger gut erledigt wird. Und je mehr Gelegenheiten zur Förderung der Selbstständigkeit wir schaffen, desto mehr müssen wir unsere tiefe Sehnsucht nach vollkommener Sicherheit, nach Gewissheit und nach Kontrolle aufgeben. Dabei steht viel auf dem Spiel, denn immer mehr jungen Erwachsenen fällt der Absprung schwer, und immer mehr Eltern wünschen sich, sie hätten besser und früher verstanden, wie man seine Kinder richtig darauf vorbereitet, das Nest zu verlassen. Unabhängig vom Alter Ihres Kindes möchten wir Sie dazu anhalten, stets auf Gelegenheiten zu achten, Ihrem Kind sinnvolle Aufgaben zu übertragen und seine Selbstständigkeit zu fördern.

			[image: ]

			ETWAS WISSENSCHAFT GEFÄLLIG?

			Was sagt die Wissenschaft über die Förderung der Selbstständigkeit? Fangen wir mit Hausarbeit an. Laut der Grant-Studie der Harvard University, die sich über mehr als 75 Jahre erstreckt, spricht vieles dafür, dass Hausarbeit ein guter Weg zur Entwicklung der Arbeitsmoral ist. In einer anderen Studie der University of Minnesota war die Erledigung von häuslichen Pflichten im Alter von drei und vier Jahren der beste Prädiktor für erfolgreiche Beziehungen zu Familie, Freunden und Partnern im späteren Leben. Beide Studien stützen die Theorie, dass die Förderung der Selbstständigkeit ein Schlüssel zu gesundem Wachstum und gesunder Entwicklung ist. 

			[image: ]

			Mangelnde Selbstständigkeit bei Kindern geht häufig mit übermäßiger Einmischung der Eltern einher (denn wenn das Kind nicht selbst für eine Aufgabe oder Verantwortung zuständig ist, dann sind es die Eltern!). Und übermäßige Einmischung der Eltern kann messbare Schäden verursachen. Eine aktuelle Studie unter der Leitung von Jelena Obradović, Professorin an der Stanford University, untersuchte das Verhalten von Eltern, während ihre Vorschulkinder spielten, Spielzeug aufräumten, ein neues Spiel lernten oder über ein Problem sprachen. Die Studie stellte fest, dass es Kindern der Eltern, die ihr Kind bei einer Beschäftigung häufig mit Anweisungen, Korrekturen oder Fragen unterbrachen, in anderen Situationen schwerer fiel, ihre Emotionen und ihr Verhalten zu steuern. Diese Kinder schnitten auch bei Aufgaben, die einen Belohnungsaufschub erforderten, und bei anderen Aufgaben zur Handlungskompetenz schlechter ab. Die unnötige Unterstützung durch die Eltern ging offenbar mit schlechterer Verhaltens- und Emotionskontrolle einher, und diese Erkenntnis galt über das gesamte sozioökonomische Spektrum hinweg.

			[image: ]

			Dass unsere Kinder nicht dafür gerüstet sind, ohne uns zurechtzukommen, wird oft erst deutlich, wenn sie zum ersten Mal zu Hause ausziehen. Ganze 30 Prozent der jungen Leute brechen ihr Studium nach dem ersten Semester ab, obwohl viele von ihnen für die akademischen Inhalte und Ansprüche bestens vorbereitet sind. In der Umfrage First-Year College Experience sagten 60 Prozent der Studierenden im ersten Semester, sie hätten sich mehr Unterstützung bei der emotionalen Vorbereitung auf das College gewünscht. Die Hälfte der Studierenden war nach eigenen Angaben »fast immer oder immer« gestresst, mehr als ein Drittel hatte den Eindruck »den Stress im Studienalltag nicht bewältigen zu können«. Die Mehrheit der Befragten gab an, sie habe sich Zeitmanagement und die Fähigkeit, allein zu leben, erst erarbeiten müssen.

			
				
					Selbstständig werden

					Wenn wir betonen, wie wichtig Selbstständigkeit ist, soll das nicht heißen, dass eine Horde einsamer Wölfe wünschenswert wäre – ganz im Gegenteil! In der Forschung ist es weitgehend unbestritten, dass gute zwischenmenschliche Beziehungen die wichtigste Variable für Glück und Langlebigkeit sind. Dass wir enge Beziehungen zu anderen Menschen aufbauen und aufrechterhalten können, ist für das Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung. Während unsere Kinder sich also immer mehr von uns abnabeln, wächst hoffentlich gleichzeitig ihre Bindung zu anderen: zu guten Freunden, Geschwistern, Mannschaftskameradinnen, Lehrkräften, Angehörigen oder Nachbarn. Eltern können das fördern, indem sie ihrem Kind die Freiheit geben, sich seinen Freundeskreis selbst auszusuchen, indem sie ihm vorleben, wie sie eigene Beziehungen zu anderen Erwachsenen pflegen, und indem sie es regelmäßig dazu ermutigen, auf andere zuzugehen und sich einen immer größeren Kreis mit anderen wunderbaren Menschen aufzubauen. Wenn wir Kinder dabei unterstützen, ihre Selbstständigkeit zu entwickeln, müssen wir ihnen vor allen Dingen dabei helfen, von uns Eltern emotional unabhängiger zu werden – und immer mehr Platz für andere zu schaffen.

				

			

			
				
					PROFI-TIPP

					Gemeinschaftliche Problemlösung

					Eine wichtige, aber oft nicht beachtete Form der Selbstständigkeit ist die Fähigkeit, Probleme zu lösen. Eltern können oft sehr gut Probleme lösen und tun das vielleicht auch gerne, sodass sie es unabsichtlich versäumen, ihren Kindern diese Fähigkeit zu vermitteln. Wenn Ihr Kind, egal in welchem Alter, vor einem Problem steht, raten wir zu den folgenden fünf Schritten:

					
							Machen Sie gemeinsam ein Brainstorming, um mögliche Lösungen zu finden (lassen Sie Ihr Kind nach Möglichkeit die Führung übernehmen).

							Einigen Sie sich auf eine Lösung, die ausprobiert wird.

					

					Lassen Sie Ihr Kind die Lösung testen.

					Bewerten Sie gemeinsam, wie effektiv die Lösung ist (dazu gehört die Erkenntnis, dass das, was für Ihr Kind funktioniert hat, für Sie selbst vielleicht nicht das Richtige gewesen wäre und umgekehrt).

					Wenn die Lösung nicht funktioniert hat, kann Ihr Kind eine andere wählen und das Testen und Bewerten wiederholen.

				

			

			Eine Vordenkerin auf diesem Gebiet ist die geistreiche und außerordentlich kluge Julie Lythcott-Haims, ehemals Dean of Freshman and Undergraduate Advising an der Stanford University. Sie zitiert eine Studie aus dem Jahr 2013, in der stolze 95 Prozent der College-Beratungsstellen angaben, die Zahl der Studierenden mit erheblichen psychischen Problemen sei auf ihrem Campus zunehmend ein Problem. 70 Prozent gingen davon aus, dass die Zahl der Studierenden mit schweren psychischen Problemen auf ihrem Campus im vergangenen Jahr gestiegen war. Den Spitzenplatz nahmen dabei Angstzustände ein, die bei 41 Prozent der Studierenden auftraten, dicht gefolgt von Depressionen mit 36,4 Prozent. Fazit: Schon in Kindheit und Jugend müssen unsere Kinder von uns und aus eigener Erfahrung lernen, allein zurechtzukommen, damit sie sich als Erwachsene gut entwickeln können.

		

	
		
			WIE SIEHT DIE SELBSTSTÄNDIGKEIT IN IHRER FAMILIE AUS?

			Blick auf Ihr Kind

			[image: ] Familiäre Beziehungen: Hat Ihr Kind regelmäßige Pflichten im Haushalt (Versorgung von Haustieren, Wäschewaschen, Tischdecken)? Empfindet es Verantwortung und Fürsorgepflicht in Bezug auf den Haushalt und andere Familienmitglieder?

			[image: ] Freundschaften: Spielt Ihr Kind selbstständig mit Freundinnen und Freunden oder will es Ihre Aufmerksamkeit oder Spielideen? Darf Ihr Kind sich seine Freundschaften selbst aussuchen? Macht Ihr Teenager eigene Pläne mit befreundeten Jugendlichen?

			[image: ] Lernen: Fühlt sich Ihr Kind für seine Hausaufgaben selbst verantwortlich? Ist es in der Lage, sich gegenüber Lehrkräften, Trainern und anderen Erwachsenen zu behaupten, oder verlässt es sich oft darauf, dass Sie etwas »regeln«?

			[image: ] Selbstwahrnehmung: Wirkt Ihr Kind selbstsicher, wenn es darum geht, Verantwortung zu übernehmen und für sich zu sorgen (sich anziehen, den Rucksack packen)? Kann es Langeweile ertragen und überlegen, was es in seiner Freizeit tun will?

			SORGENBAROMETER

			Wählen Sie für jede Kategorie eine Farbe und markieren Sie jeweils mit einem Pfeil, wo Ihr Kind im Augenblick steht.

			[image: ]

			Blick auf Sie selbst

			[image: ] Wie empfinden Sie es, dass Ihr Kind selbstständiger wird?
Ist das eine große Erleichterung? Zwiespältig? Empfinden Sie es als Verlust, wenn Ihr Kind Sie für bestimmte Dinge nicht mehr braucht? Sind Sie auf die unvermeidliche Abnabelung vorbereitet, wenn bei Heranwachsenden das Bedürfnis nach Privatsphäre wächst? Sind Sie emotional bereit, sich weniger einzumischen? Wenn Kinder älter werden, müssen die Eltern bereit sein, der Qualität der Beziehung einen höheren Stellenwert zu geben als der Quantität der Fürsorge.

			[image: ] Sind Sie selbst in der Zeit stehen geblieben?
Wachsende Selbstständigkeit bedeutet, dass die Eltern immer mehr in den Hintergrund treten, doch leider neigen sie oft dazu, auf der Stelle zu verharren. Stellen Sie sich deshalb zwei Fragen: Was erledige ich für mein Kind, obwohl es selbst dazu in der Lage wäre? Auf welche Aufgaben möchte ich mein Kind als Nächstes vorbereiten? Ermitteln Sie, wo es derzeit tatsächlich Lücken in Bezug auf Wissen, Fähigkeiten oder Motivation gibt. Machen Sie einen Plan, wie Sie diese Lücken schließen können.

			[image: ] Was hindert Sie daran, Ihr Kind zu mehr Selbstständigkeit anzuhalten?
Widerstehen Sie dem Drang, Ihrem Kind Dinge abzunehmen, die es selbst tun kann, nur weil es für Sie einfacher oder schneller ist. Kinder brauchen für manche Aufgaben unendlich viel länger als Sie und erledigen sie trotzdem längst nicht so gut. Unterdrücken Sie den unvermeidlichen Frust, den wir alle hin und wieder empfinden, wenn ein Kind nicht geschickt und nicht schnell genug ist, und schöpfen Sie aus Ihrer Liebe zu Ihrem Kind und Ihrem Ziel, seine Selbstständigkeit zu fördern, mehr Geduld. Achten Sie darauf, dass Ihr eigener Zeitdruck Sie nicht daran hindert, Ihr Kind etwas erledigen zu lassen.

			[image: ] Sind Sie perfektionistisch? Oder ein Kontrollfreak?
Wenn ja, seien Sie gewarnt: Oft ist es nicht leicht, dem Kind zuzugestehen, Selbstständigkeit zu entwickeln. Behalten Sie Ihre höheren Ziele und Werte im Blick, wenn Sie überlegen, wie viel Freiheit und Verantwortung Sie Ihrem Kind geben wollen.

			[image: ] Vermitteln Sie unabsichtlich den Eindruck, dass das Erwachsensein sehr beschwerlich ist? Manche Kinder sagen, dass sie nicht erwachsen werden wollen, weil ihre Eltern das Erwachsensein unattraktiv darstellen. Was glauben Sie, wie Ihre Kinder über das Erwachsensein denken?
Eine der auffälligsten Entwicklungen in der Kindererziehung der letzten Jahrzehnte besteht darin, dass Eltern viel stärker die Gesellschaft ihrer Kinder suchen. Viele Eltern-Kind-Beziehungen sind heute weniger durch Autorität als vielmehr durch Freundschaft gekennzeichnet. Eine weniger autoritäre Erziehung hat zwar einige echte Vorteile, doch es birgt auch gewisse Gefahren, wenn Eltern ihre Kinder zu stark als soziale und emotionale Bezugspersonen nutzen. Das kann die Grenzen verwischen, die Einflussnahme untergraben, das Gefühl der Sicherheit verringern und die Entwicklung zur uneingeschränkten Selbstständigkeit einschränken. Fürchten Sie, dass das auf Sie zutreffen könnte?

			[image: ] Wird sich Ihr Kind um Sie sorgen, wenn es auszieht?
Viele Jugendliche sind besorgt, wie es ihren Eltern ohne sie gehen wird. Ertappen Sie sich dabei, dass Sie sich in sozialer oder emotionaler Hinsicht unbewusst auf Ihr Kind stützen? Hat Ihr Kind den Eindruck, dass Ihr Leben auch dann reich und erfüllt ist, wenn es nicht mehr zu Hause wohnt?

			WO ORDNEN SIE SICH EIN?

			[image: ]

		

	
		
			STRATEGIEVORSCHLÄGE

			Mit den folgenden Tipps können Sie Ihr Kind dabei unterstützen, selbstständiger zu werden. Achten Sie darauf, ob sich bei Ihrem Kind (oder bei Ihnen selbst) etwas verändert. Und wie immer gilt: Manchmal sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			[image: ]Beantworten Sie die Schlüsselfrage: Was tue ich für mein Kind, das es eigentlich selbst tun kann? Welche Aufgaben und Verantwortungen könnte es schon übernehmen? Vielleicht erscheint es Ihnen besonders liebevoll, Ihrem Kind wenig abzuverlangen und ihm vieles abzunehmen, aber es tut Kindern nicht gut – und ist ihnen auch nicht angenehm –, wenn man auf Dauer zu fürsorglich ist. Machen Sie einen Plan, welche Fähigkeiten und Verantwortungen Sie Ihrem Kind in den nächsten Monaten vermitteln und übertragen werden, und aktualisieren Sie diese Liste ab und zu.

			[image: ]Führen Sie ein gemeinschaftliches Gespräch. Ermitteln Sie durch gemeinsames Brainstorming, an welchen neuen Aufgaben Ihr Kind Interesse haben könnte, und sagen Sie, was für Sie selbst Priorität hat. Denken Sie daran, dass Ihr Kind, wenn es sich für eine Aufgabe entscheidet, bereits von sich aus eine gewisse Motivation mitbringt.

			[image: ]Bitten Sie um echte Hilfe. Kinder merken, wann Eltern Hausarbeiten erfinden und wann sie tatsächlich Hilfe brauchen. Suchen Sie nach Tätigkeiten, die Ihnen tatsächlich etwas bedeuten; dann wird die Arbeit auch für Ihr Kind sinnvoller sein.

			[image: ]

			[image: ]Erkennen Sie, wann Sie sich zurücknehmen sollten. Bleiben Sie ehrlich. Wenn Sie sagen, dass Sie sich nicht einmischen werden, dann mischen Sie sich auch nicht ein! Nichts ist entmutigender, als wenn Sie Ihrem Kind eine neue Aufgabe übertragen und dann Mikromanagement betreiben oder Kritik üben, während es diese erledigt. Fördern Sie ein dynamisches Selbstbild, indem Sie das Bemühen in den Mittelpunkt rücken und nicht das Endergebnis.

			[image: ]Schauen Sie Videos, in denen kleine Kinder erstaunliche Dinge tun. Wenn Sie sich fragen, was ein Kind mit drei, sieben, elf oder vierzehn schaffen kann, schauen Sie doch einfach mal im Internet nach, wie Kinder aus anderen Kulturen am offenen Feuer kochen, jüngere Geschwister versorgen, mit dem Fahrrad zur Schule fahren und vieles mehr. Einige dieser Kinder leben in Verhältnissen, in denen sie aus wirtschaftlichen Gründen arbeiten müssen, und manchmal auch in großer Not. Vieles jedoch ist auch einfach kulturell bedingt. Oft verändert es unsere Sichtweise, wenn uns deutlich wird, welche natürlichen Fähigkeiten Kinder unterschiedlichen Alters in anderen Teilen der Welt haben.

			[image: ]Übertragen Sie Ihrem Kind Aufgaben, die ihm schwerfallen. Geben Sie ihm Möglichkeit zum Üben. Wenn ein Kind oft unachtsam ist, lassen Sie es nach dem Essen die Teller abräumen. Wenn Ihr Kind sich auf dem Fahrrad noch unsicher fühlt, kutschieren Sie es nicht mit dem Auto umher, sondern lassen Sie es in verkehrsberuhigten Zonen üben.

			[image: ]Vertrauen Sie Ihrem Kind »gefährliche« Arbeiten und Aufgaben an. Wägen Sie Ihre Angst vor Verletzungen gegen das Risiko ab, dass Ihr Kind sich unnütz fühlt. Lassen Sie Ihr Kind mit dem Fahrrad das Brot fürs Abendessen holen, das Sie beim Einkaufen vergessen haben, oder Kisten auf dem Dachboden verstauen. Erlauben Sie Ihrem Kleinkind, Tafelmesser vorsichtig in die Spülmaschine einzuräumen. Kinder sind stolz und entwickeln Selbstvertrauen, wenn sie »gefährliche« Aufgaben übernehmen, und oft besonders vorsichtig, wenn sie eine große Verantwortung tragen.

			[image: ]

			[image: ]Schauen Sie nicht zu, wenn Ihr Kind übt. Wenn Eltern ihre Kinder beobachten, während sie für einen Sport trainieren oder ein Instrument üben, kann eine kontraproduktive Vorführsituation entstehen. Üben bedeutet, dass man Fehler macht, sich selbst korrigiert oder korrigiert wird und sich verbessert, und bei diesem Prozess sind Eltern oft eher störend als hilfreich.

			[image: ]Und übrigens: Kommen Sie nicht zu jedem einzelnen Spiel oder jeder einzelnen Aufführung. Kinderaktivitäten sind in erster Linie dafür da, dem Kind Freude zu bereiten und seine Entwicklung zu fördern. Zwar sollten Sie Interesse zeigen und Ihr Kind unterstützen, aber durchaus manchmal etwas später kommen oder ein paar Aktivitäten auslassen, um nicht ungewollt den Eindruck zu vermitteln, dass diese Aktivitäten nur Ihrer Unterhaltung dienen. 

			[image: ]Veranstalten Sie einmal im Jahr einen Ja-Tag. Die Idee geht auf das Kinderbuch Yes Day von Amy Krouse Rosenthal zurück: Der Ja-Tag ist ein Tag, an dem Eltern zu ihren Kindern Ja sagen müssen. Macht Ihnen das Angst? Legen Sie vorab einige Grundregeln fest, zum Beispiel: Nur am Wochenende, nur für einen Tag, Sicherheit geht vor, darf nichts oder höchstens zehn Euro kosten oder was immer Ihrem Budget entspricht. Innerhalb dieser Leitplanken übernehmen dann die Kinder die Verantwortung. Warum das die Selbstständigkeit fördert? So einfach das auch klingen mag, viele Kinder haben mit einem solchen Tag Schwierigkeiten. Sie sind es einfach nicht gewohnt, viele Entscheidungen zu treffen. Wenn ein Kind die Verantwortung für einen Tag übernimmt, kann das die Entwicklung von Vernunft, Verantwortung und Selbstvertrauen fördern. Außerdem genießen Kinder oft das Gefühl, dass man ihnen grundsätzlich vertraut, auch wenn man von ihren Entscheidungen nicht begeistert ist. Bonus: Auch für die Eltern kann es sehr angenehm sein, das Geschehen hinzunehmen und abzuschalten, ohne wie sonst das Wochenende der Familie gestalten zu müssen.

			[image: ]Selbstbehauptung ist wichtig! Helfen Sie Ihrem Kind, damit es lernt, selbstständig mit Autoritätspersonen zu kommunizieren, etwa mit Lehrkräften, Trainern oder Ärztinnen. Schließlich werden Sie als Eltern später auch nicht mit Professoren an der Uni oder der Chefin im Büro reden.

			»Ich weiß, dass es schwer sein kann, den Trainer zu fragen, ob du eine andere Position spielen darfst. Willst du das mit mir üben?«

			[image: ]»See one, do one, teach one«. Mit dieser Methode – einmal zuschauen, einmal selbst machen, einmal erklären – lernen Medizinstudierende, wie man schwierige Eingriffe durchführt. Wenn Sie Ihrem Kind eine Aufgabe vermitteln wollen, machen Sie ihm diese einmal vor, lassen Sie Ihr Kind dann selbst einen Versuch wagen und schlagen Sie zum Abschluss vor, dass es jemandem erzählt, wie es gelaufen ist. So prägt sich die neue Fertigkeit dreifach ein.

			»Ich weiß, dass du noch nie einen Arzttermin gemacht hast. Schau doch zu, wie ich meinen Arzt anrufe. Dann kannst du beim nächsten Mal bei deiner Ärztin einen Termin vereinbaren, während deine kleine Schwester zuhört.«

			
				
					Keine vorschnellen Lösungen

					Helfen Sie Ihrem Kind, die Anforderungen eines Problems zu erkennen, und geben Sie ihm dann die Möglichkeit, eine eigene Lösung zu entwickeln.

					»Deine Ärztin hat gesagt, dass du jeden Tag frische Luft und Bewegung brauchst. Hast du eine Idee, wie und wann du dafür sorgen willst?«

				

			

			[image: ]Erstellen Sie eine Liste mit den Fähigkeiten, die man braucht, um »erwachsen« zu sein. Überlegen Sie, welche praktischen Kenntnisse Ihr Kind benötigt, um ohne Sie zu leben, und erstellen Sie eine umfassende Liste. Helfen Sie Ihrem Kind im Laufe der Monate oder Jahre, diese alltäglichen Aufgaben zu erlernen.

			[image: ]

			[image: ]Seien Sie ein guter Resonanzboden. Versuchen Sie, aktiv zuzuhören – das ist oft schwieriger, als es klingt. Verabschieden Sie sich von Ihren Annahmen über Ihr Kind, stellen Sie offene Fragen (im Zweifelsfall einfach »Was denkst du?«) und hören Sie sich die Antworten unvoreingenommen an. Das gelingt nicht, wenn Sie in Eile sind, also sagen Sie Ihrem Kind ganz offen, wenn Sie gerade nicht gut zuhören können. 

			[image: ]Erlauben Sie Fehler. Wenn Ihr Kind eine Lösung für ein Problem findet, lassen Sie es diese Lösung nach Möglichkeit ausprobieren, auch wenn Sie meinen, dass sie nicht funktionieren wird oder nicht so gut ist wie Ihre eigene. Ihre Aufgabe besteht nicht darin, Fehler zu verhindern, sondern Ihrem Kind zu helfen, aus Fehlern zu lernen.

			[image: ]Ermutigen Sie Ihr Kind, »einen Freund anzurufen«. Auch wenn Sie bei Fragen Ihres Kindes die erste Anlaufstelle sind, ist es nicht ideal, wenn es sich nur oder zuallererst auf Sie verlässt. Ermutigen Sie Ihr Kind also, seinen Freundeskreis um Hilfe oder Rat zu bitten. Schließlich soll sich Ihr Kind ein Netzwerk an Ressourcen aufbauen (und andere Standpunkte hören), während es sich eigene Ansichten bildet. Sie selbst sollten aus der Betreuungs- in eine beratende Rolle wechseln und Ihr Kind sollte neben Ihnen ein ganzes Netzwerk an Beraterinnen und Beratern haben.

			»Das Problem, das du heute Mittag mit deinen Freundinnen hattest, klingt ziemlich kompliziert. Könntest du mit deiner Cousine Ellie darüber reden? Vielleicht hat sie ein paar gute Tipps für dich.«

			[image: ]

			[image: ]Zwei vor, eins zurück. Veränderungen verlaufen bei Kindern oft nicht linear, sondern häufig geht es zwei Schritte vorwärts und einen Schritt zurück. Manchmal gibt es einen großen Entwicklungssprung, manchmal läuft etwas schief und man hat den Eindruck, als würde man ein paar Schritte rückwärts machen. Geraten Sie nicht in Panik, das gehört zum Erwachsenwerden einfach dazu.

			[image: ]Seien Sie ein guter Chef. Stellen Sie sich vor, Ihr Kind ist bei Ihnen angestellt. Neigen Sie zum Mikromanagement oder vertrauen Sie darauf, dass Ihre Beschäftigten ihre Arbeit selbstständig erledigen? Neigen Sie zu strenger Kritik oder zur Ermutigung? Kommunizieren Sie Erwartungen, Aufgaben, Verantwortlichkeiten und Konsequenzen klar? Für Eltern ist es oft sehr aufschlussreich, wenn sie sich überlegen, ob sie ihr elterliches Ich gern als Chef hätten – und wenn nicht, warum nicht?

			
				
					AUS DER PRAXIS

					Heather und die unterschiedlichen Socken

					Als mein jüngstes Kind Henry ein Kleinkind war, ließ ich ihm bei der Wahl seiner Kleidung nahezu uneingeschränkte Freiheit. Ich hatte nicht geahnt, dass er seine Kleidung am liebsten auf links tragen würde. Ich versuchte, ihn dazu zu bringen, die Sachen richtig herum anzuziehen, aber er bestand darauf, dass es ihm anders besser gefiel. Somit hatte ich zwei unbefriedigende Möglichkeiten: Entweder nahm ich ihm einen Teil seiner neu gewonnenen Selbstständigkeit oder ich ließ ihn jeden Tag seltsam gekleidet aus dem Haus. Ich entschied mich für Letzteres und erntete dafür viele verwunderte, oft offen missbilligende Blicke und Kommentare.

					Als Henry mit acht Jahren die Aufgabe bekam, seine Wäsche selbst wegzuräumen, entschied er, es sei Zeitverschwendung, Socken zu Paaren zu ordnen, warf stattdessen einfach alle in eine Schublade und zog jeden Tag wahllos zwei heraus. 

					Wider besseres Wissen versuchte ich es mit subtilen Formen der elterlichen Einmischung: Ich »half« Henry beim Sortieren der Wäsche oder schlug ihm vor, gleich lange Socken in unterschiedlichen Farben zu tragen, damit es wenigstens etwas nach Absicht aussah. Mein Sohn durchschaute das alles und wurde immer entschlossener, seine Socken so unterschiedlich wie möglich zu halten – zumindest kam es mir während dieses stummen Machtkampfs so vor.

					Meinen Frieden machte ich damit schließlich, als ich hörte, wie mein Sohn jemandem erzählte, das sei sein »eigener Stil« und er habe ausgerechnet, wie viel Zeit er jährlich dadurch sparte, dass er seine Socken nicht zusammenlegte (5,5 Stunden!). Die Logik war unbestreitbar, doch es war für mich ein Schlag in die Magengrube, als mir klar wurde, dass Henry sich in seiner Haut wohlfühlte und stolz auf seine Methode war, während ich beides wegen des äußeren Scheins untergraben wollte. 

				

			

			[image: ]Angeln Sie nicht für Ihr Kind, sondern bringen Sie ihm das Angeln bei. Erkennen Sie wie ein guter Mentor, dass Sie die Problemlösungsfähigkeiten Ihres Kindes fördern sollten, statt ihm seine Probleme zu lösen.

			[image: ]Rechnen Sie mit Enttäuschungen. Wenn Kinder zu einzigartigen Persönlichkeiten heranwachsen, werden sie unweigerlich anders als wir und anders als das, was wir uns für sie erträumt haben, im Kleinen und oft auch im Großen. Wenn wir uns darauf einstellen, können wir ihr unabhängiges Wachstum weiter unterstützen, auch wenn es uns nicht so gut gefällt.

			
				
					PROFI-TIPP

					Verwenden Sie die Selbstständigkeitsformel

					Mehr Verlässlichkeit = mehr Freiheit

					Weniger Verlässlichkeit = weniger Freiheit

					Freiheit und Verantwortung sollten gemeinsam wachsen (und abnehmen). Machen Sie Ihrem Kind deutlich, dass Sie ihm mehr Freiheit und Selbstständigkeit zugestehen können, wenn es seine Pflichten zuverlässig erfüllt. So wird ein Kind, das (meistens) pünktlich nach Hause kommt, in Zukunft auch länger wegbleiben dürfen.

					Kinder, auf die man sich nicht verlassen kann, sollten erleben, dass ihre Freiheiten vorübergehend eingeschränkt werden. In diesem Fall sollten Sie Ihrem Kind weitere Gelegenheiten geben, sich als zuverlässig zu erweisen, und es mit größerer Selbstständigkeit belohnen, wenn es sich bewährt. Indem Sie das, wonach sich Ihr Kind sehnt – Freiheit und Selbstständigkeit –, an Verantwortung koppeln, helfen Sie ihm, die Fähigkeit zu entwickeln, sich an die Regeln der Welt im Allgemeinen zu halten.

					[image: ]

				

			

			[image: ]Deuten Sie die Elternrolle neu. Je älter Ihr Kind wird, desto weniger sollten Sie ihm abnehmen und desto mehr sollte es für sich selbst tun. Ihre Rolle verändert sich: Sie führen nicht mehr Regie, sondern sitzen im Publikum oder wechseln von der Trainerbank auf die Zuschauertribüne. Aus dem aktiveren Elternsein wird das passivere Elternsein.

			
				
					Wessen Problem ist das?

					Oft ist es gar nicht so leicht, das elterliche Problemlösungs-Hirn auszuschalten und seinem Kind die Möglichkeit zu geben, selbst die Verantwortung zu übernehmen. Wenn ein bestimmtes Problem auftaucht, sollten Sie sich fragen, wer für dieses Problem zuständig ist. Sie werden überrascht sein, wie selten Sie selbst das sind!

					Kind ist zuständig, wenn: natürliche Folgen erträglich sind.

					Gemeinsam zuständig, wenn: das Kind die Führung übernehmen kann, aber etwas Unterstützung, Anleitung, Übung oder sonstige Hilfe benötigt.

					Eltern sind zuständig, wenn: die natürlichen Folgen zu schwerwiegend sind oder die Sicherheit in Gefahr ist.

				

			

			KURZ ZUSAMMENGEFASST

			Die Entwicklung der Selbstständigkeit ist nicht immer leicht, zahlt sich aber immer aus. Es braucht Mut und Mühe, die aktuellen Fähigkeiten und Herausforderungen unserer Kinder immer wieder neu zu beurteilen. Stellen Sie sich darauf ein, dass der Weg holprig sein kann und dass es Pannen und Neuanfänge geben wird. Ihr Ziel sollte darin bestehen, im Laufe der Zeit Ihr Wissen und Ihre Fähigkeiten an Ihr Kind weiterzugeben. Elternsein bedeutet, sich selbst allmählich überflüssig zu machen, bis man schließlich mit Freude sieht, wie das eigene Kind die Schwierigkeiten des Lebens meistert und ganz allein bestens zurechtkommt.

			[image: ]

			TIEFER EINTAUCHEN

			Middle School Matters: The 10 Key Skills Kids Need to Thrive in Middle School and Beyond – and How Parents Can Help von Phyllis L. Fagell

			Die Mittelstufe ist eine entscheidende Entwicklungsphase und der optimale Zeitpunkt, um bei Kindern den Charakter und Schlüsselkompetenzen zu fördern. Fagell, eine professionelle Beraterin, bietet einen unschätzbaren Leitfaden für Eltern von Kindern in der Mittelstufe.
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			ESSENTIAL

			7

			Auf den Funken vertrauen

			MOTIVATION

			[image: ]

		

	
		
			DIE KERNAUSSAGE

			[image: ]Jedes Kind trägt Funken von Motivation in sich. Unsere Aufgabe besteht darin, zu fördern und das Feuer zu schüren.

			[image: ]Motivation soll von innen kommen und nicht auf Belohnungen beruhen (diese können intrinsische Motivation sogar verringern).

			[image: ]Motivation wird durch drei wichtige Faktoren genährt: Kompetenz, Bindung und Autonomie. Eltern können die Motivation ihrer Kinder positiv – und negativ – beeinflussen.

			[image: ]

			DAS SZENARIO

			Heather arbeitete mit der Mutter eines Fünftklässlers zusammen, der oft mit den Hausaufgaben nicht fertig wurde – und wenn doch, dann brauchte er dafür drei Stunden statt 30 Minuten. Die Hausaufgaben entwickelten sich zu einem allabendlichen Tauziehen. Je mehr die Mutter ihn drängte, desto weniger Lust hatte der Junge, sodass es jeden Abend Geschrei und Tränen sowie schlechte Laune auf beiden Seiten gab. Sie probierte die verschiedensten Strategien, um ihren Sohn zu motivieren – Argumente, Bitten, Vorwürfe und Bestechung. Nichts half.

			Irgendwann hatte die Mutter genug und änderte ihr Vorgehen. Sie bat den Lehrer um Hilfe und erarbeitete mit ihm gemeinsam einen Plan, bei dem der Lehrer die Führung übernahm. Dem Sohn sagte sie, dass er das Thema künftig mit seinem Lehrer regeln solle. Der Junge hatte anschließend zwar immer noch mit den Aufgaben zu kämpfen, doch die Auseinandersetzungen mit der Mutter wurden deutlich weniger. Letztlich schlug er einen festen Zeitplan vor – so erledigte er seine Hausaufgaben, während die Mutter nach dem Essen aufräumte, dann schauten die beiden gemeinsam eine Lieblingssendung im Fernsehen.

			WARUM IST DAS SO WICHTIG?

			Dass wir unseren Kindern dabei helfen, sich selbst zu motivieren, ist eine wichtige Erziehungsaufgabe, die sich langfristig auszahlt und oft außerordentlich schwierig sein kann. Als Eltern sollten wir das Ziel haben, die natürliche intrinsische Motivation unserer Kinder zu schützen und auszubauen. Wir müssen die richtigen Voraussetzungen für die Selbstmotivation unserer Kinder schaffen – und der Versuchung entgehen, sie mit äußeren Belohnungen und Strafen zu bestechen oder zu zwingen. Die Mühe lohnt sich: Intrinsische Selbstmotivation ist eine unerschöpfliche Kraft, die unsere Kinder für den Rest ihres Lebens in sich tragen werden.

			[image: ]

			Achtung: Dieses Kapitel soll Ihnen nicht dabei helfen, Ihr Kind zu Dingen zu motivieren, die Ihrer Ansicht nach das Beste für Ihr Kind sind, sondern dabei, seine Selbstmotivation in Bezug auf Aktivitäten, Ziele und Werte zu unterstützen und zu fördern, die ihm selbst wichtig sind. Richtig motivierte Kinder werden letztlich das, was sie wirklich sind, und nicht das, was ihre Eltern von ihnen erwarten. Und so entwickeln sich zielstrebige, engagierte und generative junge Erwachsene, denen es gut geht und mit denen man gerne zusammen ist.

			ETWAS WISSENSCHAFT GEFÄLLIG?

			Dopamin gehört zu den chemischen Stoffen im Gehirn, die den neurowissenschaftlichen Kern der intrinsischen Motivation bilden. Wir bekommen eine Dosis des Wohlfühl-Neurotransmitters Dopamin, wenn wir Freude empfinden. Ob wir einen Cupcake essen, ein Spiel gewinnen oder eine Prüfung meistern, Dopamin vermittelt dem Belohnungszentrum im Gehirn ein gewaltiges HURRA! Allerdings sorgt Dopamin nicht nur für die passive Reaktion auf angenehme Gefühle, sondern lässt uns auch aktiv nach diesen Gefühlen streben. »Bei niedrigen Dopaminpegeln zeigen Menschen und andere Tiere weniger Bereitschaft, sich für etwas anzustrengen«, so der Dopamin-Experte Dr. John Salamone.

			Bei Forschungen an der Vanderbilt University wurde festgestellt, dass sich der Dopaminpegel von Personen über das gesamte Motivationsspektrum hinweg unterscheidet. Mithilfe von Gehirnaufnahmen wurden Menschen, die zu großem Fleiß neigten, mit anderen verglichen, die es im Allgemeinen lieber ruhig angehen ließen. Wir bezeichnen diese Personen hier der Einfachheit halber als »Streber« und »Faulpelze« – und müssen zugeben, dass beide Typen auch in unserem Autorinnenteam vertreten sind. In der »Streber«-Gruppe zeigten sich in den Gehirnbereichen, die mit Motivation verknüpft sind – darunter auch der PFC, der Gehirn-Boss –, ein höherer Dopaminpegel, während in der Gruppe der Faulpelze in einem anderen Hirnbereich Dopamin ausgeschüttet wurde, nämlich in der anterioren Insula, die mit Emotionen und Risikowahrnehmung zusammenhängt.

			
				
					PROFI-TIPP

					Die Macht des Selbstbilds

					Carol Dwecks wegweisende Forschung zum Selbstbild hat unsere Sicht auf das Potenzial in vielen Bereichen, darunter auch Intelligenz und Talent, revolutioniert. Das allgemeine Konzept des dynamischen Selbstbilds (die Überzeugung, dass sich Fähigkeiten durch Anstrengung verbessern lassen) und des statischen Selbstbilds (die Überzeugung, dass Fähigkeiten angeboren und unveränderlich sind) ist vielen Eltern bekannt. Wir raten Eltern dringend dazu, sowohl auf den inneren Dialog ihres Kindes als auch auf ihren eigenen inneren Dialog zu achten, denn die Art und Weise, wie wir mit uns sprechen, kann unser Selbstbild verändern – und es gibt sehr gute Gründe, ein dynamisches Selbstbild zu fördern.

					Dwecks Forschungsarbeit zeigt, wie sich das Selbstbild auf Motivation und Resilienz auswirken kann. Menschen mit einem dynamischen Selbstbild sehen Fehler als Chance zum Lernen und Verbessern, sodass Motivation und Anstrengung steigen. Bei einem statischen Selbstbild dagegen können Fehler Scham auslösen, weil sie von mangelnden Fähigkeiten zeugen, sodass Motivation und Anstrengung sinken. Mit anderen Worten: Die Überzeugung, dass wir uns verbessern können, führt zu Verbesserungen. Also: Konzentrieren Sie sich auf den Lernprozess und loben Sie das Bemühen mehr als die Leistung. 

				

			

			
				
					AUS DER PRAXIS

					Was hindert uns daran, uns zu ändern?

					Heather arbeitete mit einem Vater, der mit großer Selbsterkenntnis beschrieb, dass die strenge Erziehung seiner Eltern und ihre rigorose Arbeitsmoral ihn sehr geprägt hatten. Das hatte zur Folge, dass er seine eigene Tochter ständig zu mehr Fleiß und besseren Noten drängte – ohne Erfolg und, schlimmer noch, auf Kosten ihrer Beziehung. Obwohl er erkannte, wie schädlich sein Vorgehen war, fiel es ihm sehr schwer, sich zu ändern. Dieser Vater konnte ehrlich eingestehen, dass er sich besser fühlte, wenn er an seinem Kind herumnörgelte, denn das verschaffte ihm ein Ventil für seinen eigenen Frust und seine Ängste und gab ihm das Gefühl, etwas zu tun. Erst als ihm klar wurde, dass es dabei mehr um ihn selbst ging als um seine Tochter, war er in der Lage, einen anderen Weg einzuschlagen. 

				

			

			Wie also erreichen wir, dass mehr Dopamin in die Gehirnbereiche gelangt, in denen es besonders förderlich ist? Viele Fachleute für Motivation setzen auf die bahnbrechende Selbstbestimmungstheorie von Edward Deci und Richard Ryan aus dem Jahr 1985, die in den folgenden Jahrzehnten durch andere Forschungen bestätigt wurde und die komplexe Beziehung zwischen unserer Motivation, unserer Persönlichkeit und unserem Leistungsvermögen erklärt. Deci und Ryan ermittelten drei angeborene, universelle Bedürfnisse, die den Menschen intrinsisch motivieren: das Gefühl der Kompetenz, das Gefühl der Autonomie und das Gefühl der sozialen Eingebundenheit. Wer über eine solche intrinsische Motivation verfügt, lässt sich in seinem Handeln von seinen eigenen Zielen leiten und hat das Gefühl, die Kontrolle über dieses Handeln zu haben und für das Ergebnis verantwortlich zu sein.

			[image: ]

			Wir wissen auch, was der intrinsischen Motivation schaden kann: Belohnungen. Hunderte von Studien haben gezeigt, dass Kinder, die für eine Aufgabe belohnt werden, die ihnen eigentlich Freude bereitet, mit der Zeit weniger Bereitschaft zeigen, diese Aufgabe um der Freude willen zu erledigen. Wenn äußere Belohnungen die innere Motivation verdrängen, spricht man in der Psychologie vom »Korrumpierungseffekt«. Die Belohnung für Dinge, die einem Kind von Natur aus Spaß machen, bewirken offenbar paradoxerweise, dass aus Spiel Arbeit wird.

			[image: ]

			Edward Deci zeigte dies erstmals in einem Experiment mit College-Studierenden, die an einem Puzzle arbeiteten. Die Studienleitung versprach der Hälfte der Studierenden eine Bezahlung für ihre Teilnahme und beobachtete dann, wie sich die gesamte Gruppe verhielt, wenn sie zusätzliche Zeit bekamen. Die »Freiwilligen« arbeiteten länger an der Aufgabe als die »bezahlten« Studierenden, was nahelegt, dass die extrinsische Belohnung ihre intrinsische Motivation reduzierte.

			Eine wegweisende Studie, die Mark Lepper, David Greene und Richard Nisbett 1973 durchführten, umfasst eine Zeichenaufgabe für Kinder, die ohnehin gerne zeichneten. Der einen Gruppe wurde für das Zeichnen eine Belohnung in Aussicht gestellt, eine andere nachträglich mit einer Belohnung überrascht und eine dritte Gruppe erhielt überhaupt keine Belohnung. Dann wurde beobachtet, wie viel die Kinder in den nächsten Tagen spontan zeichneten.

			
				
					PROFI-TIPP

					Vorsicht mit Belohnungen und Strafen

					Bei diesem Thema verlässt man sich besser nicht auf gängige Ratschläge, denn diese gehen oft von falschen Voraussetzungen aus. Hier ein paar Anhaltspunkte zum Thema:

					
							Eine Belohnung bewirkt ein neues kurzfristiges Verhalten und keine langfristige innere Veränderung.

							Eine Belohnung verliert mit der Zeit an Wirkung, weil Kinder sich daran gewöhnen. Irgendwann brauchen sie dann eine größere oder andere Belohnung, um das extern belohnte Verhalten beizubehalten.

							Belohnungen sind dann besonders wirkungsvoll, wenn keine intrinsische Motivation besteht. Wenn Sie Belohnungen einsetzen, sollten Sie eine Ausstiegsstrategie haben!

							Natürliche Konsequenzen sind Ihr Freund – sie zeigen Kindern, wie die Welt funktioniert (Ursache und Wirkung). Lassen Sie sich keine zusätzlichen Strafen einfallen, wenn natürliche Konsequenzen ausreichen.

							Vermeiden Sie Bestrafungen im Nachhinein und ohne Vorwarnung. Legen Sie stattdessen im Voraus Konsequenzen fest, die zum Lernen und zur Verhaltensänderung motivieren können.

							Die »Bösen«, von denen die Konsequenzen ausgehen, sollten nach Möglichkeit außenstehende Personen (wie Lehrkräfte oder Trainerinnen) oder leblose Gegenstände (Zeitmesser oder eine ausgedruckte Hausordnung) sein. Kinder können Konsequenzen besser akzeptieren, wenn sie nicht mit ihrer Beziehung zu den Eltern verknüpft sind.

							Motivation wird nicht stärker, wenn man intrinsische Motivation um extrinsische Belohnungen ergänzt. Stattdessen verdrängen Belohnungen die intrinsische Motivation.

					

				

			

			Die Kinder, die eine Belohnung erwartet und bekommen hatten, zeichneten nun weniger als die anderen Gruppen. Dazu kam, dass ihre Zeichnungen von Unabhängigen als weniger gelungen beurteilt wurden. Die Erwartung einer Belohnung beeinträchtigte also offenbar sowohl Quantität als auch Qualität der Zeichnungen. Daraus folgt: Eltern sollten sich vor dem Einsatz von Belohnungen hüten, wenn in ihrem Kind auch nur ein Fünkchen innere Motivation steckt.

			Intrinsische Motivation ist eine wertvolle Ressource, die gefördert und vielleicht sogar gesteigert werden kann, allerdings meist nicht unmittelbar oder mit plumpen Mitteln. Die Forschung legt vielmehr nahe, dass man sich auf die einzelnen Komponenten der inneren Motivation konzentrieren sollte: Kompetenz, Autonomie und soziale Eingebundenheit.

			In die Gänge kommen: Starthilfe-Saft

			Intrinsische Motivation ist eine starke Kraft, besonders dann, wenn die Motivationsmaschine erst einmal in Gang gekommen ist. Aber was schaltet diese Maschine ein? Auch wenn wir zu etwas sehr motiviert sind, finden wir nicht immer die Motivation, diese Sache auch in Angriff zu nehmen. Manchmal braucht die intrinsische Motivation etwas Starthilfe!

			Oft fehlt aber die Zeit, um auf »die richtige Stimmung« für Dinge zu warten, zu denen wir eigentlich motiviert sind. Stimmungen sind unbeständig und oft eine Mischung aus positiven und negativen Gefühlen (vielleicht möchte ich wirklich an diesem Kapitel arbeiten und werde Spaß daran haben, wenn ich erst einmal angefangen habe, aber ich kann mich trotzdem nicht dazu aufraffen, mich an den Schreibtisch zu setzen). Und Gefühle wie Angst – vor dem Versagen, vor dem Gedanken, dass wir eigentlich etwas anderes tun sollten, davor, etwas nicht »am besten« zu können – sabotieren oft die Disziplin, die wir brauchen, um die Motivationsmaschine in Gang zu setzen. Perfekte äußere Bedingungen und die perfekte Stimmung gibt es nicht.

			
				
					Wie machen die das?

					Wie schaffen es manche Menschen, schier unglaubliche Selbstdisziplin aufzubringen? Wie sich herausstellt, schaffen sie das gar nicht. Forschungen zeigen, dass scheinbar selbstdisziplinierte Menschen einfach von vornherein dafür sorgen, dass sie nicht in Situationen geraten, in denen sie Selbstbeherrschung brauchen. Wer besonders gut Selbstbeherrschung übt, kann in Wirklichkeit besonders gut Situationen schaffen, in denen keine Selbstbeherrschung nötig ist. Diese Leute wissen einfach, wie sie verhindern, dass sie in Versuchung geraten. 

				

			

			Manche Menschen haben also selbst dann Schwierigkeiten, etwas in Angriff zu nehmen, wenn die drei Faktoren der intrinsischen Motivation vorhanden sind – Kompetenz, Autonomie und soziale Eingebundenheit. Wir stellen fest, dass wir Selbstdisziplin brauchen, um in die Gänge zu kommen – und wenn uns Strukturen und Routinen fehlen, die uns dabei unterstützen, ist unsere Willenskraft oft schnell erschöpft.

			Indem wir eigene innere Strukturen, Rituale und Routinen entwickeln, können wir die Motivation ankurbeln. Wenn wir diese Systeme regelmäßig nutzen, werden sie zu Gewohnheiten, und Gewohnheiten sorgen dafür, dass wir unser Verhalten nicht mit Willenskraft und Disziplin steuern müssen. Gewohnheiten umgehen das Bedürfnis, uns bereit zu »fühlen«. Wenn wir mithilfe von Gewohnheiten dafür sorgen, dass wir loslegen, noch ehe wir in der richtigen Stimmung sind, kann die intrinsische Motivation, die bereits in uns steckt, erwachen und das Dopamin liefern, mit dem wir am Ball bleiben.

			[image: ]

			Solche Routinen funktionieren nur, wenn sie im Voraus festgelegt und dann gezielt umgesetzt werden, bis sie zur Gewohnheit geworden sind. Systeme, die die intrinsische Motivation ankurbeln, sollten zumindest einige der folgenden Aspekte umfassen:

			[image: ]einen festen Zeitpunkt

			[image: ]einen festen Ort

			[image: ]eine geradezu peinlich genaue Abfolge von Schritten, idealerweise schriftlich festgehalten

			[image: ]einen extrem einfachen ersten Schritt, der keine Überlegung erfordert und angenehm oder sogar albern ist

			[image: ]irgendeine Form der körperlichen Bewegung – es ist ein gewaltiger Unterschied, ob Sie durch die Küche gehen und an den Abwasch denken oder auf der Couch liegen und an den Abwasch denken

			[image: ]ein Muster, in dem sich die vorstehenden Elemente fast roboterhaft wiederholen, bis sie zur Gewohnheit werden

			Wir alle wissen, wie abschreckend viele Aufgaben anfangs wirken, doch sobald sie sich automatisiert haben, sehen wir sie neutral oder empfinden sie sogar als angenehm. Erinnern Sie sich, wie anstrengend Sie als Kind das Zähneputzen fanden, sodass Sie es vermieden und hinausgezögert haben? Jetzt jedoch ist diese Gewohnheit so tief verwurzelt, dass das Gehirn sie von selbst steuert. Sie stehen am Waschbecken, drehen die Zahnpastatube auf, nehmen die Zahnbürste und legen los.

			[image: ]

			WIE SIEHT DIE MOTIVATION IN IHRER FAMILIE AUS?

			Blick auf Ihr Kind

			[image: ] Familiäre Beziehungen: Ist Ihr Kind auf Ihre Unterstützung und Ihre Energie angewiesen, wenn es sich nicht motiviert fühlt? Müssen Sie Ihr Kind ständig dazu drängen, mit den Hausaufgaben oder einer Hausarbeit anzufangen? Merken Sie selbst, dass Sie bitten, bestechen, belehren, drohen oder kritisieren, um Ihr Kind dazu zu bringen, seine Aufgaben zu erledigen? Haben Sie das Gefühl, dass das Verhältnis zu Ihrem Kind darunter leidet?

			[image: ] Freundschaften: Vergleicht Ihr Kind seine Leistungen ständig mit denen von Freundinnen und Freunden? Wirkt Ihr Kind motiviert, Freundschaften zu schließen und mit Gleichaltrigen zusammen zu sein? Haben seine Freunde auch Leidenschaften oder Interessen und scheinen sie ein gewisses Maß an Motivation mitzubringen?

			[image: ] Lernen: In welchen Bereichen ist Ihr Kind bereits motiviert? Ist Ihr Kind in allen Fächern gleichermaßen unmotiviert oder scheinen einige Fächer ein gewisses Interesse zu wecken? Kann es sich dafür begeistern, etwas Neues zu lernen (zumindest manchmal), sei es in der Schule oder außerhalb? Vertieft es sich manchmal in eine Sache oder zeigt es Interesse daran, mehr zu erfahren? Hat es Hobbys oder außerschulische Interessen, mit denen es sich gern beschäftigt?

			[image: ] Selbstwahrnehmung: Ist Ihr Kind in der Lage, aktiv auf seine Ziele hinzuarbeiten? Bittet es um Belohnungen für bestimmte Dinge oder fordert es diese ein? Wirkt Ihr Kind zufrieden, wenn es eine Aufgabe erledigt hat? Inwieweit entscheidet Ihr Kind, was, wie und wann es etwas tut?

			SORGENBAROMETER

			Wählen Sie für jede Kategorie eine Farbe und markieren Sie jeweils mit einem Pfeil, wo Ihr Kind im Augenblick steht.

			[image: ]

			Blick auf Sie selbst

			[image: ] Erwarten Sie von Ihrem Kind mehr Motivation, als Sie selbst zeigen? Gestehen Sie Ihrem Kind zu, manchmal unmotiviert zu sein?
Die meisten Eltern kennen ein paar Tricks für Phasen, in denen sie selbst wenig motiviert sind. Und Erwachsene haben in der Regel mehr motivierende Aufgaben und größere Entscheidungsfreiheit als ein Kind. Wir spüren bei uns selbst, wie die Motivation steigt und sinkt, machen uns jedoch oft Sorgen, wenn unser Kind unmotiviert wirkt. Bedenken Sie auch, dass es eine besondere Art der Motivation erfordert, sich in der Schule mit einer Vielzahl von Fächern zu beschäftigen – und sich darin prüfen zu lassen –, die anderswo selten gebraucht werden.

			[image: ] Sind Sie zu bemüht, Ihr Kind mit Lob zu steuern?
Sie wissen ja: Die Art und Weise, wie wir kommunizieren, hat großen Einfluss. Lob kann auch eine Form der Kontrolle sein und bewirken, dass sich ein Kind weniger gut selbst einschätzen kann und weniger Autonomie empfindet. Zudem kann es das Vertrauen in Ihr Urteil beeinträchtigen. Manche Kinder reagieren negativ auf übermäßiges Lob, eben weil es eine subtile Form der Kontrolle ist.

			[image: ] Versuchen Sie, in Ihrem Kind Motivation zu wecken?
Setzen Sie auf Belohnungen und Strafen, um das Verhalten Ihres Kindes zu ändern? Sind Sie geistig flexibel genug, um zu erkennen, dass Ihr Kind durch andere Dinge motiviert sein könnte als Sie selbst?

			[image: ] Nehmen Sie sich Zeit, mit Neugier auf Ihr Kind zuzugehen, und lassen Sie sich davon überraschen, was es sagt?
Indem Sie offene Fragen stellen – und aktiv zuhören –, zeigen Sie echtes Interesse daran, was Ihr Kind denkt. Das fördert seine Autonomie und regt einen gemeinsamen Problemlösungsprozess an. So können Sie gemeinsam Lösungen für seine Probleme finden, und wenn es stärker einbezogen wird, steigt seine intrinsische Motivation.

			[image: ] Ist Ihr Ego an die Leistung Ihres Kindes geknüpft?
Haben Sie das Gefühl, dass die Erfolge oder Fehler Ihres Kindes auf Sie als Elternteil zurückfallen? Überlegen Sie, ob Sie das zu Reaktionen verleiten könnte, die die intrinsische Motivation des Kindes untergraben.

			[image: ] Wie hoch ist Ihre persönliche Toleranz für die Fehler Ihres Kindes?
Fällt es Ihnen schwer, seine unvermeidlichen Schwächen hinzunehmen? Überlegen Sie, was das über Ihre eigenen Unsicherheiten (die wir alle haben) und Ihr persönliches Bedürfnis nach Perfektion aussagt. Damit sie eine dauerhafte intrinsische Motivation entwickeln, brauchen unsere Kinder unsere bedingungslose Liebe und Akzeptanz dringender als starre Verhaltensnormen, die zur Leistung anhalten. Alle Eltern sind durch ihre eigene Erziehung geprägt, auch wenn es uns manchmal schwerfällt, das zu erkennen.

			WO ORDNEN SIE SICH EIN?

			[image: ]

		

	
		
			STRATEGIEVORSCHLÄGE

			Mit den folgenden Tipps können Sie die natürliche Motivation Ihres Kindes unterstützen. Achten Sie darauf, ob sich bei Ihrem Kind (oder bei Ihnen selbst) etwas verändert. Und wie immer gilt: Manchmal sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			[image: ]Verwechseln Sie Motivation nicht mit Selbstbeherrschung. Motivation ist das eine; die Willenskraft aufzubringen, schwierige Aufgaben in Angriff zu nehmen und durchzuhalten, ist etwas anderes. Die Entwicklung der Selbstdisziplin, damit Ihr Kind eine Aufgabe, für die es bereits motiviert ist, anfängt und auch zu Ende bringt, ist eine andere Fähigkeit, nämlich die der Impulskontrolle und Selbstbeherrschung. Im Kapitel zu Essential Nr. 2 (Seite 76) erfahren Sie, wie Sie einem motivierten Kind helfen können, diese Motivation in die Tat umzusetzen. Motivation ist der Funke, während Selbstbeherrschung dafür sorgt, dass der Funke zur Flamme wird und dauerhaft brennt.

			[image: ]Spüren Sie Motivationsspuren auf. Achten Sie darauf, ob Ihr Kind kleine Anzeichen von Motivation zeigt oder durch Dinge motiviert wird, die Sie vielleicht nicht nachvollziehen können. Fördern und betonen Sie die Motivation selbst, ohne darauf einzugehen, wie diese zustande gekommen ist. Die intrinsische Motivation, bei einem Videospiel gut abzuschneiden, ist genau die gleiche, die man braucht, um für einen Test zu lernen. Konzentrieren Sie sich auf das, was Ihr Kind bereits tut, und nicht auf das, was es nicht tut.

			»Wow, du hast die ganze letzte Stunde an deinem Minecraft-Dorf gearbeitet! Wie hast du es geschafft, so konzentriert und motiviert zu bleiben? Zeig doch mal, was du gemacht hast!«

			[image: ]Spüren Sie auch Kompetenzen auf. Betonen Sie, was Ihr Kind beherrscht und gut kann, und nicht das, was ihm Schwierigkeiten bereitet. Das ist kein Lob, sondern eine Beobachtung und Beschreibung. Manchen Kindern tut es gut, wenn man sie immer wieder darauf hinweist, was ihnen gut gelingt, besonders wenn sie niedergeschlagen sind. Machen Sie sich keine Sorgen, dass Sie sich wiederholen, solange Sie authentisch bleiben.

			»Schau dir dieses Foto an! Man erkennt genau, wie sorgfältig du den Winkel gewählt hast, sodass die Äste einen Rahmen bilden.« 

			[image: ]Bieten Sie Ihrem Kind Gelegenheiten, neue Kompetenzen zu erwerben. Wenn Kinder etwas Neues gelernt haben, gibt ihnen das Selbstvertrauen und setzt eine starke Kettenreaktion in Gang, die das Selbstwertgefühl fördert. Mit Lob können Eltern nicht erreichen, dass ihr Kind sich besser fühlt, doch sie können ihm viele Gelegenheiten bieten, neue Fähigkeiten zu erwerben, und dann seine Fortschritte anerkennen.

			[image: ]

			[image: ]Gute Kommunikation fördert Bindung, Kompetenz und Autonomie. Fragen Sie Ihr Kind, was es über seinen Alltag und sein Umfeld denkt. Geben Sie ihm ein Mitspracherecht bei dem, was es persönlich betrifft. Solche auf Kommunikation beruhenden Bindungen fördern Kompetenz und Autonomie und verbinden damit die drei Elemente der intrinsischen Motivation.

			
				
					Elternfalle: Lob

					Lob kann eine heikle Sache sein. Manchmal impliziert es eine gewisse Kontrolle, die viele Kinder spüren und ablehnen; der Subtext lautet dann: »Du tust mir einen Gefallen, wenn du …« Allerdings ist nicht jedes Lob problematisch. Sie sollten darauf achten, dass Ihr Lob zur Information und nicht zur Motivation dient. Lob als Information liefert eine Rückmeldung und hält Kindern einen Spiegel vor, sodass sie eine neue Sicht auf sich selbst gewinnen. Diese Art von Feedback kann sehr motivierend sein und ist eher selbstgesteuert, und genau das ist das Ziel. Um effektiv zu loben, sollten Sie die folgenden Grundsätze befolgen:

					[image: ]

					
							Beschreiben Sie, was Sie sehen: »Wie ich sehe, hast du deine Jacke aufgehängt, als du hereingekommen bist.«

							Äußern Sie Dankbarkeit: »Danke, dass du die Einkäufe weggeräumt hast. Die kurze Pause konnte ich gut gebrauchen.«

							Helfen Sie mit dem Lob bei der Selbsteinschätzung: »Was für ein Schuss! Du warst sicher sehr stolz auf dich.«

							Geben Sie Ihrem Kind Gelegenheit, sich selbst zu loben: »Ich habe gesehen, dass dein Bild in der Schule aufgehängt war. Wow! Wie hast du dich gefühlt, als du das bemerkt hast?«

							Verwenden Sie keine Verallgemeinerungen: »Du bist immer so hilfsbereit.«

							Bewerten Sie Ihr Kind nicht durch Lob: »Toll von dir, dass du die Einkäufe weggeräumt hast!«

							Schaffen Sie keine »Lob-Junkies«. Zu viel Lob kann demotivierend sein. Unterdrücken Sie den Drang, Ihr Kind für alles, was es tut, jedes Mal zu loben. 

					

				

			

			[image: ]Setzen Sie auf einen autoritativen Erziehungsstil. Forschungen zufolge ist es besonders förderlich, wenn Eltern hohe Reaktionsfreudigkeit mit hohen Ansprüchen kombinieren. Finden Sie einen Mittelweg zwischen zu streng und zu freizügig. Geben Sie Ihrem Kind ein gewisses Maß an Struktur und Anleitung, aber gehen Sie auch auf seine individuellen Wünsche und Bedürfnisse ein. Geben Sie Ihren Kindern Freiheit, aber in Grenzen.

			[image: ]Nutzen Sie den Neuanfangs-Effekt. Forschungen haben festgestellt, dass wir Veränderungen besser umsetzen können, wenn sie mit einem besonderen Anlass oder einem markanten Datum verknüpft sind, etwa dem Beginn eines neuen Schuljahres, einem Geburtstag, einem Feiertag oder einem anderen wichtigen Ereignis.

			[image: ]Bleiben Sie über Ihr Kind auf dem Laufenden. Kinder verändern sich ständig, und wir müssen sie so sehen, wie sie gerade sind. Pflegen Sie die Beziehung zu Ihrem Kind. Zeigen Sie Neugier auf seine Ansichten und beobachten Sie, was ihm am meisten Spaß macht.

			»Wie stehst du zum Schachklub? Macht dir das immer noch Spaß? Willst du dich dieses Schuljahr wieder dafür anmelden?«

			[image: ]

			[image: ]Formulieren Sie Fragen. Wenn Sie Ideen für Ihre Kinder haben, sollten Sie diese nicht als Aussagesatz formulieren, sondern als Frage. Damit Kinder ein Gefühl der Autonomie entwickeln, müssen sie die Möglichkeit haben, über Vorschläge nachzudenken und selbst entscheiden. Und nehmen Sie die Antworten ernst, denn Ihr Kind weiß oft intuitiv besser als Sie, was ihm guttut.

			[image: ]

			[image: ]Lassen Sie natürliche Konsequenzen wirken. Natürliche Konsequenzen sind der beste Freund der Eltern. Zeigen Sie Verständnis für die Enttäuschung oder den Ärger Ihres Kindes, wenn es unangenehme Konsequenzen erlebt, aber versuchen Sie nicht, die Konsequenzen zu verhindern. Kinder lernen durch Erfahrung, also lassen Sie sie die Erfahrung machen, dass etwas schiefgeht und/oder wie unbarmherzig es auf der Welt nun einmal zugeht.

			»Puh, es war sicher hart, die ganze erste Halbzeit auf der Bank zu sitzen. Eine strenge Strafe dafür, dass du letzte Woche zu spät zum Training gekommen bist.« (liebevolles Achselzucken)

			
				
					AUS DER PRAXIS

					Zu viele Informationen

					Georgias Mutter war beruflich für längere Zeit im Ausland und registrierte sich deshalb für die Online-Leistungsübersicht an Georgias neuer Schule, um auch aus der Ferne auf dem Laufenden zu bleiben. Alle paar Tage sah sie sich die Leistungen an, musste aber oft feststellen, dass Georgia in manchen Fächern mit Fünf oder Sechs bewertet wurde. Die abendlichen Telefonate mit der Tochter drehten sich daher oft um die Fragen, die Sorgen und den Ärger der Mutter. Georgia hatte stets eine Erklärung für die schlechten Noten: Der eine Test wurde wegen eines Feueralarms nicht beendet; einen anderen hatte der Lehrer zwar ins System gestellt, aber noch nicht benotet, sodass null Punkte angezeigt wurden. Der Mutter erschien das alles ziemlich verdächtig – konnte es wirklich so viele unglückliche Zufälle geben? Im Laufe der Zeit sah sie jedoch, dass ihre Tochter wieder wie üblich Einsen oder Zweien schrieb, genau wie sie es gesagt hatte. Die Notenübersicht stresste beide, deshalb entschied die Mutter, die App künftig nicht mehr zu nutzen. Sie überließ es Georgia, sich mit den Lehrkräften auseinanderzusetzen, und sah sich nach jedem Quartal die Noten an.

				

			

			[image: ]Aber übertreiben Sie es nicht. Wenn ein Kind unter logischen Folgen leidet, die es sich selbst zuzuschreiben hat, ist das für Sie die perfekte Gelegenheit, (sanft!) Mitgefühl zu zeigen, statt zusätzliche Strafen folgen zu lassen.

			[image: ]Sehnsucht kann gut sein. Sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind auf Dinge und Ereignisse, die es sich wünscht, warten und hinarbeiten muss. Etwas, das man schnell und einfach bekommt, verschafft nicht die gleiche emotionale Belohnung wie Dinge, auf die man wartet und für die man sich anstrengt. Wenn wir alle Wünsche unserer Kinder zu schnell erfüllen, erleben sie niemals das schöne Gefühl, wenn sich Geduld und harte Arbeit endlich auszahlen.

			
				
					PROFI-TIPP

					Lassen Sie sich nicht zu einem Papa- oder Mama-Log hinreißen

					Oft ist es uns wichtig, dass unsere Kinder unsere Argumente verstehen, aber viele Kinder schalten ab, wenn wir zu viel erklären, begründen, vorschlagen, schimpfen oder beraten. Achten Sie darauf, dass Sie einen Dialog führen und keinen Monolog. Bei wichtigen, logistischen oder Grenzen setzenden Gesprächen sollten Sie sich kurzfassen und auf den Punkt kommen – und vergessen Sie nicht, die Meinung Ihres Kindes anzuhören! 

				

			

			[image: ]Stellen Sie keine Freiheiten in Aussicht, die Sie nicht gewähren wollen. Um Autonomie zu fördern, die die intrinsische Motivation verstärkt, muss man Kindern nicht nur Fragen stellen und ihnen Alternativen bieten, sondern auch genau auf ihre Antworten hören und bei Bedarf darauf eingehen. Wenn Sie Ihrem Kind die Möglichkeit geben, etwas abzulehnen, und es diese Möglichkeit nutzt, dann versuchen Sie nicht, es anschließend umzustimmen.

			[image: ]Schränken Sie die Alternativen ein. Zu viel des Guten ist nicht mehr gut. Überfordern Sie Ihr Kind nicht mit zu vielen Auswahlmöglichkeiten. Grenzen geben Kindern ein Gefühl der Sicherheit. Kinder mit einem starken Drang nach Autonomie wollen mehr Freiheit, als sie bewältigen können, und wir als Eltern müssen entscheiden, welches Maß das richtige ist. Übertragen Sie Befugnisse und Autonomie ganz allmählich.

			[image: ]Lassen Sie sich nicht auf Machtkämpfe ein. In ihrem Bedürfnis nach Autonomie neigen Kinder zu Machtkämpfen. Das ist eine natürliche Reaktion auf das Verlangen nach mehr Macht und kein Zeichen von Ungehorsam oder Respektlosigkeit. Machtkämpfe sind für Eltern nicht zu gewinnen. Allein die Tatsache, dass die Eltern reagieren, ermutigt ein Kind oft dazu, seinen Kampf fortzusetzen. Machtkämpfe beendet man deshalb am besten, indem man sich gar nicht darauf einlässt.

			[image: ]Machen Sie sich klar, wie wenig Autonomie Kinder oft haben. Wir Eltern konzentrieren uns manchmal auf all die Freiheiten unserer Kinder: kein Stress in Form eines Vollzeitjobs, keine finanziellen Sorgen, viel Freizeit für das, was ihnen Spaß macht, tolle Sportangebote und andere Aktivitäten sowie reichlich Gelegenheit, mit anderen zusammen zu sein. Aus unserer erwachsenen Perspektive haben wir ein rosiges Bild von der sorglosen Kindheit. Allerdings haben Kinder auf einen Großteil ihres Alltags keinen Einfluss, und es fehlt ihnen die Lebenserfahrung, um ihre Freiheiten zu schätzen. Der Vorwurf, sie seien nicht dankbar für das, was sie haben, schadet Bindung und Motivation.

			
				
					PROFI-TIPP

					Wie man wirksam Grenzen setzt

					Wenn ein Kind sich nicht an die Regeln hält, führen die Eltern das oft auf mangelnde Motivation zurück. Manchmal liegt das Problem aber auch bei den Regeln, nicht beim Kind. Wirksame (und motivierende) Grenzen haben drei Eigenschaften:

					
							Die Regeln sind EINDEUTIG. Eine Grenze sollte eine klare Erwartung an das Verhalten formulieren, die sowohl Sie selbst als auch Ihr Kind gleich verstehen. Wenn es Schlupflöcher gibt, wird das Kind sie finden! Wenn Sie zum ersten Mal eine Grenze setzen, bitten Sie Ihr Kind, Ihnen zu erklären, wie es diese Grenze versteht, damit Sie Unklarheiten erkennen und klären können.

					

					»Du darfst ohne mich auf dem Spielplatz bleiben, während ich zur Apotheke gehe. Aber du darfst den eingezäunten Bereich nicht verlassen und nicht mit Erwachsenen sprechen, die du noch nicht kennst. Kannst du mir die Regeln erklären, damit ich weiß, dass wir uns einig sind?«

					
							Die Konsequenzen sind IM VORAUS BEKANNT. Wenn Kinder bei ihren Entscheidungen durch Konsequenzen motiviert werden sollen, müssen sie im Voraus wissen, welche Folgen ihr Verhalten haben wird.

							Die Eltern sind KONSEQUENT. Eltern müssen:	sich zuverlässig an die eigenen Grenzen halten.
	alle vorgesehenen Konsequenzen zuverlässig umsetzen.



					

					Mit einer Grenze geben Sie Ihrem Kind ein Versprechen, also sorgen Sie dafür, dass Sie vertrauenswürdig bleiben! Eltern müssen nicht uneingeschränkt konsequent sein, aber wir sollten offen zugeben, wenn wir eine Grenze vergessen oder nicht die Absicht haben, uns daran zu halten. Die Grenzen können sich von Elternteil zu Elternteil ein wenig unterscheiden, und das ist in Ordnung; Kinder sind Profis darin, sich ganz natürlich an unterschiedliche Erwartungen anzupassen.

					BONUS-TIPPS

					
							Erklären. Erläutern Sie kurz das »Warum« hinter der Grenze.

							Kooperieren. Welche Grenze hält Ihr Kind für jemanden in seinem Alter für angemessen? Was ist in seinen Augen eine geeignete Konsequenz für eine Grenzüberschreitung? Sie werden sich wundern, wie streng Kinder sein können, wenn man sie fragt.

							Aushängen. Halten Sie Ihre Vereinbarungen schriftlich fest und hängen Sie sie auf. Wenn ein Kind gegen die Vereinbarungen verstößt, können Sie einfach auf die ausgehängten Regeln verweisen.

							Regeln nicht in Stein meißeln. Die Grenzen müssen sich mit der Zeit ändern, wenn Ihr Kind sich weiterentwickelt. 

					

				

			

			[image: ]Schaffen Sie neue Impulse. Das Gehirn von Kindern reagiert auf Neues mit einem kleinen Dopaminschub, der die Motivation erhöht. Bringen Sie Abwechslung in die Routine oder in Aufgaben, bei denen Ihr Kind besonders unmotiviert wirkt. Überlegen Sie zum Beispiel, ob Sie einen Familienplan für Hausarbeiten erstellen oder die Aufgaben auf Zettel notieren, von denen Ihr Kind jede Woche ein paar ziehen kann.

			[image: ]

			[image: ]Überlegen Sie, ob Sie bei eher belanglosen Auseinandersetzungen nachgeben wollen. Wenn Ihnen eine bestimmte Aufgabe oder Leistung wichtig ist, Ihrem Kind aber nicht, lohnt es sich dann, für diese Auseinandersetzung die Beziehung aufs Spiel zu setzen? Indem Sie den Standpunkt Ihres Kindes akzeptieren, obwohl Sie ihm nicht zustimmen, stärken Sie das Gefühl von Autonomie und Kompetenz, das auf natürliche Weise motiviert.

			[image: ]Bringen Sie Ihrem Kind bei, an sein künftiges Ich zu denken. Sofortige Belohnungen sind intrinsisch motivierend, weil sie uns einen angenehmen Dopaminstoß verschaffen (ein Eis ist lecker!). Für Aufgaben, bei denen sich die Belohnung erst später einstellt, hat unser Gehirn keine chemische Belohnung parat (Lernen empfindet man meist nicht als angenehm). Deshalb kann es helfen, Kindern beizubringen, mit ihrem künftigen Ich zu sprechen, um das Augenmerk auf die zukünftige Belohnung zu richten.

			»Ich weiß, dass du jetzt lieber ein Nickerchen machen würdest, als an deinem Aufsatz zu arbeiten, aber stell dir nur vor, wie dankbar die zukünftige Dahlia das restliche Wochenende sein wird.«

			»Ich weiß, dass du wirklich gerne mit dem iPad spielen würdest, aber du musst auch die Katze füttern. Der zukünftige Alex wird erleichtert sein, dass du das schon erledigt hast – und seine Katze auch!«

			[image: ]Berichten Sie von Situationen, in denen Sie selbst nicht motiviert waren. Kinder müssen wissen, dass es jedem Menschen hin und wieder schwerfällt, sich zu motivieren, und dass Motivation nicht wie von Zauberhand entsteht. Machen Sie deutlich, wie Sie Ihre Erwartungen angepasst haben und sich selbst gegenüber mitfühlend und flexibel waren.

			Berichten Sie von Situationen, in denen Sie bei sich selbst das natürliche Auf und Ab der Motivation akzeptieren mussten.

			»Ich habe jetzt wirklich keine Lust zu laufen, aber ich weiß, dass ich froh sein werde, wenn ich mich aufgerafft habe. Also los!«

			»Ich hasse es, die Wäsche zu sortieren, aber es muss gemacht werden. Es ist wohl besser, das sofort zu tun, als wenn es mir über den Kopf wächst. Ich weiß, dass ich in einer Stunde erleichtert und froh sein werde, dass ich es erledigt habe.«

			[image: ]Vermitteln Sie Ihrem Kind, dass Tun die Motivation beflügeln kann. Der Nike-Slogan »Just Do It« sagt es: Manchmal motiviert man sich am besten, indem man etwas einfach tut. Bei Aufgaben, die nicht intrinsisch motivierend sind, können wir in eine Sackgasse geraten, wenn wir zu lange auf die richtige Motivation warten. Gedanken, Gefühle und Verhalten sind miteinander verknüpft – wenn wir unser Verhalten ändern, stellen sich oft auch die entsprechenden Gefühle ein. Helfen Sie Ihrem Kind, damit es lernt, dass man manchmal etwas tun muss, um Lust darauf zu bekommen.

			[image: ]

			[image: ]Helfen Sie Ihrem Kind, seinen Flow zu finden. In der Psychologie bezeichnet man mit »Flow« einen Zustand energiegeladener Konzentration, in dem eine Tätigkeit so fesselnd ist, dass man jegliches Zeitgefühl verliert. Man ist »im Tunnel«. Aktivitäten, die einen »Flow« erzeugen, machen viel Spaß und sind intrinsisch motivierend. Sie sind kein »Junkfood«, das unsere Dopaminreaktion manipuliert, sondern Lowtechaktivitäten, die intrinsische Zufriedenheit hervorrufen. Achten Sie darauf, wann Ihr Kind ganz in eine Aktivität versunken ist, und sprechen Sie (später!) mit ihm über dieses befriedigende Eintauchen. Ermutigen Sie Ihr Kind, seine Flow-Aktivitäten zu finden.

			
				
					AUS ERSTER HAND

					Catherine und die Kröte auf dem Spielfeld

					Manchmal fällt es schwer, die eigenen Ratschläge zu befolgen. Natürlich wollte ich, dass mein Sohn seiner eigenen Motivation folgte, doch insgeheim wünschte ich mir, dass er sich auch für Dinge begeisterte, die mir wichtig waren. Ich hatte immer davon geträumt, als Mutter Junioren-Baseball zu besuchen, also meldete ich Tommy an, sobald er alt genug war. Doch er zeigte einfach kein Interesse am Baseball. Den schönsten Moment erlebte er, als er auf dem Spielfeld einmal eine kleine Kröte ausgrub, und eine Zeitlang freute sich Tommy auf das Training, weil er hoffte, die kleine Amphibie wiederzusehen.

					Als er etwa zehn Jahre alt war, weigerte Tommy sich schließlich, weiter Sport zu treiben. Etwa zur gleichen Zeit machte er einen Ausflug in den Zoo. Die Froschaquarien faszinierten ihn, und plötzlich war mein sonst so verträumter Junge ganz bei der Sache. Er unterhielt sich angeregt mit dem »Froschmann« des Zoos und erfuhr alles über die großen Bedrohungen für gefährdete Arten. Als wir nach Hause kamen, bastelte er ein Flugblatt, um in seiner Schule auf das Thema aufmerksam zu machen. Das Flugblatt schickte er auch an den Froschmann im Zoo.

					Was wir nicht geahnt hatten: Der Froschmann war ein weltweit führender Amphibienexperte. Als Tommy älter war, wurde dieser Experte sein Mentor. Mein Sohn ist seiner Abneigung gegen Baseball und seiner Leidenschaft für Frösche stets treu geblieben. Und seine innere Motivation ist weiter gewachsen, sodass er sein Interesse für Naturwissenschaften auch im College und darüber hinaus weiterverfolgte.

					[image: ]

				

			

			KURZ ZUSAMMENGEFASST

			Motivation ist ein komplexes Thema, um das sich viele Missverständnisse ranken und das durch verschiedene Erziehungsentscheidungen beeinflusst werden kann, darunter Erwartungen, Lob, Belohnungen und Konsequenzen. Eltern sollten nicht vergessen, dass kein Mensch immer und überall motiviert sein kann oder sollte. Intrinsische Motivation lässt sich auf drei erstaunliche und möglicherweise kontraintuitive Kernelemente herunterbrechen: Kompetenz, soziale Eingebundenheit und Autonomie. Eltern können die intrinsische Motivation beeinflussen, indem sie diese drei Elemente in geschickter Weise fördern, sodass ihre Kinder ihre eigene Motivationsmaschine steuern können.

			[image: ]

			TIEFER EINTAUCHEN

			Selbstbild: Wie unser Denken Erfolge oder Niederlagen bewirkt von Carol S. Dweck, PhD

			Eltern, die mehr über die Macht des Selbstbilds erfahren möchten, empfehlen wir das ausgezeichnete Buch von Dr. Dweck.

			FÜR KINDER

			Pia muss nicht perfekt sein: Ein Kinderbuch über Selbstbewusstsein und die Akzeptanz von Fehlern von Mark Pett

			Ein tolles Buch für den Umgang mit Perfektionismus bei Kindern.

			[image: ]

		

	
		
			ESSENTIAL

			8

			Menschlich sein

			MITGEFÜHL UND DANKBARKEIT

			[image: ]

		

	
		
			DIE KERNAUSSAGE

			[image: ]Die Fähigkeit zu Mitgefühl und Dankbarkeit ist für das allgemeine Wohlbefinden enorm wichtig und geht bei allen Menschen mit höherem Glücksempfinden, besserer Gesundheit und größerer Lebenszufriedenheit einher.

			[image: ]Wenn die Dankbarkeit gezielt entwickelt wird, können wir über uns selbst hinaus und auf andere schauen, sodass Mitgefühl und soziale Verbundenheit steigen.

			[image: ]Mitgefühl und Dankbarkeit können unsere Zufriedenheit erhöhen, sodass wir nicht mehr den unrealistischen Wunsch verfolgen, im Leben ständig glücklich zu sein.

			[image: ]

			DAS SZENARIO

			Spencer, zwölf Jahre alt, war schon immer ein wenig schüchtern gewesen. In der Mittelschule jedoch war Spencer auch sehr reizbar geworden und hatte sich von allen Freundinnen und Freunden zurückgezogen. Jennifer empfahl nicht nur eine Gruppenpsychotherapie, sondern auch, dass Spencer sich ehrenamtlich engagieren sollte. Da sich Spencer für Tiere interessierte (und bereits einen Hamster und einen Fisch besaß), ermöglichten die Eltern ihrem Kind, in einem Tierrettungsprogramm mitzuarbeiten. Schon bald zog Spencer mehrere Kätzchen auf, die von ihrer Mutter getrennt worden waren, und lud andere Jugendliche ein, die Tiere zu besuchen. Die Mutter hörte, wie ein Freund Spencer fragte, warum sie nicht mehr so viel Zeit zusammen verbrachten, und Spencer antwortete: »Es tut mir leid. Ich glaube, ich habe mich sehr oft über Sachen geärgert und wollte nicht mit anderen zusammen sein. Aber wenn ich sehe, dass die Kätzchen nicht mal eine Mutter haben, wird mir klar, wie viel Glück ich eigentlich habe, und, ich weiß nicht … ich bin einfach nicht mehr so wütend.«

			WARUM IST DAS SO WICHTIG?

			Evolutionär gesehen sind wir nicht dafür gemacht, ausgeglichen, glücklich oder zufrieden zu sein – wir sind darauf programmiert, Angst zu empfinden. Aus Essential Nr. 4 (zum Thema Angst) wissen Sie, dass wir nicht von der zufriedenen Echse abstammen – sie wurde vermutlich schon vor Äonen gefressen. Ihr besorgter Echsencousin dagegen war zwar möglicherweise nicht besonders glücklich, aber er blieb am Leben und konnte seine Gene an uns weitergeben. Das hat zur Folge, dass uns sorgenvolle Gedanken lange im Kopf bleiben, während glücklichere, ausgeglichenere Gedanken, die das große Ganze sehen, oft wie von Teflon abperlen. Allerdings können wir uns weiterentwickeln und unsere Instinkte überwinden.

			[image: ]

			Dass wir Mitgefühl und Dankbarkeit zeigen und empfinden, ist für das allgemeine Wohlbefinden außerordentlich wichtig. Diese Eigenschaften gehen bei Kindern und Erwachsenen mit höherem Glücksempfinden, besserer Gesundheit und größerer Lebenszufriedenheit einher. Wir alle können, und zwar schon in frühestem Alter, erreichen, dass wir dankbarer und mitfühlender werden, mehr zu schätzen wissen, was wir haben, uns weniger auf Enttäuschungen konzentrieren und in unserem Denken und Handeln gegenüber uns selbst und anderen freundlicher werden. Wenn wir Dankbarkeit und Mitgefühl einen hohen Stellenwert geben und diese Eigenschaften fördern, können wir konkrete und wirksame Maßnahmen ergreifen, um unseren Kindern zu helfen und uns auf unsere allgemeinen Familienwerte zu konzentrieren.

			[image: ]

			Dankbarkeit umfasst zwei Schritte, nämlich Aufmerksamkeit und Absicht: Genau wie bei Achtsamkeit und Meditation nehmen wir sorgenvolle Gedanken, die aus evolutionären Gründen sehr hartnäckig sind (»Was, wenn ich nicht dazugehöre?«; »Vielleicht habe ich den Test nicht bestanden.«; »Geht es meiner Mama gut?«), bewusst wahr und lenken dann unser Gehirn bewusst zu Gedanken, die Zufriedenheit betonen (»Wie schön, dass ich zu diesem Picknick eingeladen wurde«; »Ich bin dankbar, dass meine Freundin auf mich gewartet hat, als ich den Bus verpasst habe«). Dankbarkeit bedeutet genau wie Achtsamkeit, dass wir »den Geist umkehren lassen«. Und indem man Dankbarkeit übt, kann man ähnlich wie mit Meditationsübungen den Geist darauf trainieren, etwas länger bei diesen weniger festgefahrenen, ausgeglicheneren Gedanken zu verweilen. So nimmt die Dankbarkeit, wie auch die Achtsamkeit, Zeit und Raum in Anspruch, die sonst von Sorgen belegt würden.

			Wenn wir die Dankbarkeit gezielt fördern, erreichen wir auch, dass wir über uns selbst hinaus und auf andere schauen – eine notwendige Voraussetzung für Mitgefühl. Und Mitgefühl ist ein Wert, der, wenn man ihn auslebt, tiefe Erfüllung und soziale Verbundenheit verschafft, Oxytocin (die Wohlfühlchemikalie) steigert, uns dabei hilft, soziale Beziehungen einzugehen, und uns enger an andere Menschen bindet, die uns lieben und für uns sorgen könnten.

			Achtsamkeit ist nach innen gerichtet. Sie kann unsere Gefühle beruhigen, uns aber auch isolieren. Eine Dankbarkeitsübung oder Freundlichkeitsmeditation, die das Mitgefühl für andere steigert, schafft dagegen soziale und emotionale Verbundenheit.

			[image: ]

			ETWAS WISSENSCHAFT GEFÄLLIG?

			Das sagt die Wissenschaft zum Thema Mitgefühl

			Wozu dient das Mitgefühl und wie hat es unserer Spezies in der Evolution geholfen? Mitgefühl ist die emotionale Reaktion, die sich einstellt, wenn wir mit Leiden (anderer Menschen oder unserem eigenen) konfrontiert werden und den Wunsch verspüren, dieses Leiden zu lindern. Dr. Dacher Keltner, Gründungsdirektor des Greater Good Science Center an der University of California in Berkeley, ist Experte für die Wissenschaft des Mitgefühls. Mit seinen Forschungen hat er nachgewiesen, wie der menschliche »Mitgefühlsinstinkt« das Überleben unserer Spezies gesichert hat.

			Körperlicher Schmerz aktiviert einen bestimmten Teil des Gehirns, den sogenannten anterioren Cingulum. Dieselbe Hirnregion leuchtet auf, wenn wir das Leiden eines anderen Menschen sehen. Dr. Keltner sagt dazu: »Wir reagieren auf den Schmerz anderer genauso wie auf unsere eigenen Schmerzerfahrungen. Wir sind auf Mitgefühl programmiert.« Zudem weist er uns auf einen uralten Teil des Säugetiergehirns hin, der mit dem Fürsorgeverhalten zusammenhängt – auch das sogenannte periaquäduktale Grau leuchtet bei Mitgefühl auf und zeigt damit, dass wir den Instinkt haben, Leiden durch Fürsorge zu lindern. Der Vagusnerv – der längste wandernde Nerv unseres Nervensystems, der sich vom Gehirn bis zum Unterleib erstreckt – wird ebenfalls aktiv, wenn wir Mitgefühl empfinden. Je stärker unser Mitgefühl, desto stärker fällt die Vagus-Reaktion aus. Die Forschungen von Keltner und anderen legen nahe, dass wir evolutionär darauf programmiert sind, uns um andere Menschen zu kümmern, und dass Mitgefühl möglicherweise unser Überleben gesichert hat, weil es unserer Spezies insgesamt enorme Vorteile bringt.

			Die Wissenschaft zeigt, dass Mitgefühl uns stressresilienter macht, unsere Immunreaktion stärkt und sogar unsere Lebenserwartung erhöhen kann. Außerdem steigert es unsere soziale Verbundenheit mit anderen. Dr. Martin Seligman, ein Experte auf dem Gebiet der Glückspsychologie, hat gezeigt, dass bedeutungsvolle soziale Beziehungen sowohl unsere geistige Gesundheit als auch die Genesung von Krankheiten verbessern. Ein höheres Maß an Mitgefühl sorgt nachweislich für mehr positive Emotionen im Tagesverlauf, weniger depressive Symptome, eine geringere Reaktion der Amygdala, bessere Emotionssteuerung und erhöhte Zufriedenheit. Die Sozialwissenschaftler James Fowler von der University of California in San Diego und Nicholas Christakis von der Harvard University haben gezeigt, dass sich freundliches Verhalten auf andere überträgt. Wenn jemand Freundlichkeit erfährt, gibt dieser Mensch sie »als Vorschuss« weiter, indem er anderen hilft, sodass eine Kaskade der Freundlichkeit und ein Sickereffekt innerhalb eines sozialen Gefüges entstehen. Einfach ausgedrückt: Mitgefühl ist ansteckend.
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			Das sagt die Wissenschaft zum Thema Dankbarkeit

			Empirische Belege stützen die Vorstellung, dass es in Bezug auf das Glücksempfinden eine Art »Standardwert« gibt. Damit ist gemeint, dass jeder Mensch üblicherweise ein gewisses Maß an Zufriedenheit empfindet, das nicht von den Lebensumständen abhängt, sondern von einer Kombination aus Temperament, Stimmung und Emotionen. So haben Studien beispielsweise gezeigt, dass Menschen, die eine lebensverändernde Summe im Lotto gewonnen haben, nach der anfänglichen Euphorie keine größere Grundzufriedenheit verspüren als Menschen, die lebensverändernde Rückenmarksverletzungen erlitten haben.

			
				
					Die Glücksfalle

					Wir möchten Ihnen nahelegen, Glück als vorübergehenden Geisteszustand zu betrachten und nicht als Ziel. Niemand von uns hat ein Recht auf Glück. Schon Buddha sagt, dass das Leben Leiden bedeutet. Wenn wir Leid als erwartungsgemäßen und natürlichen Teil des Lebens akzeptieren können, fällt es uns leichter, dankbar für das zu sein, was wir haben, und uns selbst und anderen gegenüber Mitgefühl zu zeigen, wenn wir leiden. Mitgefühl und Dankbarkeit können für Wohlbefinden und Zufriedenheit sorgen und bewirken, dass unser (unmöglicher) Wunsch nach ständiger Glückseligkeit verschwindet.

					[image: ]

				

			

			Wie kann es uns gelingen, unsere Erwartungen an das Glück besser zu steuern, damit wir unabhängig von äußeren Umständen mehr von diesem wunderbaren, aber flüchtigen Gefühl erleben? Ein Schlüssel dazu ist Dankbarkeit, denn sie hilft uns, die richtige Perspektive zu bewahren und nicht auf dem Status quo zu verharren. Mit Dankbarkeit lassen sich Wohlbefinden und Zufriedenheit nachweislich effektiv steigern, nicht nur unmittelbar, sondern auch, weil sich dadurch unser »Standardwert« für das Glücksempfinden erhöht.

			Viele Studien haben aufgezeigt, welche Vorteile Dankbarkeit für Kinder aller Altersgruppen bedeutet. Forschungen konnten bereits im Alter von fünf Jahren einen Zusammenhang zwischen Dankbarkeit und Glücksempfinden bei Kindern feststellen. In einer Studie mit Elf- bis Dreizehnjährigen auf der Mittelschule waren diejenigen, die Dankbarkeit ausdrückten, optimistischer, erfuhren mehr soziale Unterstützung und waren insgesamt glücklicher. Diese dankbaren Kinder wollten auch anderen mehr soziale Unterstützung bieten. Und eine Studie mit Jugendlichen (zwischen 14 und 19 Jahren) ergab, dass dankbare Teenager zufriedener mit ihrem Leben waren, sich eher zum Wohle ihrer Gemeinschaft einsetzten und insgesamt engagierter und in der Schule erfolgreicher waren. Zudem wurde festgestellt, dass sie weniger neidisch, weniger bedrückt und weniger materialistisch waren.

			Studien über Erwachsene und Dankbarkeit zeigten ähnliche Auswirkungen und Dankbarkeit wurde sogar mit einer besseren körperlichen Gesundheit bei Erwachsenen in Verbindung gebracht. Mehrere Studien ergaben, dass Menschen, die mehr Dankbarkeit empfinden, auch besser schlafen, weniger erschöpft sind und ein geringeres Maß an Zellentzündung aufweisen. In einer Studie mit Menschen, die an Herzinsuffizienz litten, waren bei denjenigen, die acht Wochen lang ein Dankbarkeitstagebuch führten, anschließend weniger Entzündungszeichen festzustellen, was die direkte Wirkung von Dankbarkeit auf die Gesundheit belegt.

			[image: ]

			Oft klagen Eltern uns gegenüber, dass ihre Kinder nicht besonders dankbar wären, und Forschungen bestätigen diesen Eindruck. In einer nationalen Umfrage aus dem Jahr 2021 wurden Eltern von Kindern im Alter von vier bis zehn Jahren gefragt, ob ihre Kinder »dankbar für das sind, was sie haben«. 81 Prozent der Eltern äußerten, dass das nicht der Fall sei, und fast die Hälfte schämte sich nach eigenen Angaben für das egoistische Verhalten oder Anspruchsdenken ihrer Kinder.

			Was, wenn Ihr Kind nicht besonders dankbar wirkt? Eine Studie ergab, dass mit täglichen Dankbarkeitslisten in nur zwei Wochen positive Stimmung, Glücksempfinden und Lebenszufriedenheit gefördert werden konnten, während negative Stimmungen und Depressionssymptome abnahmen. Die Forschung deutet also darauf hin, dass wir dafür sorgen können, das Dankbarkeitsempfinden bei uns selbst und unseren Kindern – auch kurzfristig – zu steigern.

		

	
		
			WIE SEHEN DANKBARKEIT UND MITGEFÜHL IN IHRER FAMILIE AUS?

			BLICK AUF IHR KIND

			[image: ] Familiäre Beziehungen: Nimmt Ihr Kind Rücksicht auf die Bedürfnisse der anderen Familienmitglieder? Nimmt es die Stimmungen und den Stresspegel anderer Familienmitglieder wahr und reagiert es darauf? Achtet es darauf, was im Leben seiner Angehörigen geschieht? Versucht es, Trost zu spenden oder Mitgefühl zu zeigen, wenn jemand in Not ist? Bringt es jemals Wertschätzung für das zum Ausdruck, was es besitzt und was es anderen zu verdanken hat?

			[image: ] Freundschaften: Merkt Ihr Kind, wenn ein befreundetes Kind ausgeschlossen oder »ungerecht« behandelt wird? Ist Ihr Kind in der Lage, mit anderen zu teilen, die weniger haben (Kuchen, Spielzeug, Aufmerksamkeit von Erwachsenen und so weiter)? Nimmt Ihr Kind Hinweise auf die Bedürfnisse oder das emotionale Wohlbefinden befreundeter Kinder wahr?

			[image: ] Lernen: Haben Lehrkräfte oder Trainer Ihres Kindes schon einmal geäußert, dass Ihr Kind hilfsbereit ist, bereitwillig abspielt, andere anspornt, sich über die Erfolge anderer Kinder freut? Zeigt Ihr Kind gegenüber Lehrkräften oder Trainern Wertschätzung? Ist es, sofern es schon älter ist, zu ehrenamtlichen Tätigkeiten bereit und empfindet sie als erfüllend?

			[image: ] Selbstwahrnehmung: Zeigt Ihr Kind Mitgefühl, wenn es vom Leid anderer Menschen erfährt? Erkennt es die Privilegien in seinem Leben und weiß es diese zu schätzen? Hat es den Wunsch, anderen zu helfen? Ist es offen für Gespräche darüber, was anderen Menschen fehlt oder fehlen könnte? Ist es gnädig oder hart zu sich selbst? Zeigt es bei Problemen Selbstmitgefühl oder Selbstkritik? 

			SORGENBAROMETER

			Wählen Sie für jede Kategorie eine Farbe und markieren Sie jeweils mit einem Pfeil, wo Ihr Kind im Augenblick steht.

			[image: ]

			Blick auf Sie selbst

			[image: ] Wofür sind Sie dankbar?
Was gibt Ihnen im Moment Hoffnung? Fällt es Ihnen leicht, bewusst an das Gute in Ihrem Leben zu denken? Was haben Sie aus der Pandemie oder anderen Widrigkeiten mitgenommen, für das Sie dankbar sind?

			[image: ] Wie würde Ihr Kind Sie beschreiben?
Würde es sagen, dass Sie ein dankbarer Mensch sind oder dass Sie vieles als selbstverständlich betrachten? Würde es sagen, dass Sie anderen und sich selbst gegenüber mitfühlend sind?

			[image: ] Hat Ihr Kind das Gefühl, dass Sie es schätzen?
Versuchen Sie, die Stärken Ihres Kindes zu betonen und seine Schwierigkeiten mit Nachsicht hinzunehmen? Vermitteln Sie ihm Ihren Optimismus und Ihr Vertrauen?

			[image: ] Welchen inneren Monolog führen Sie über sich?
Sind Sie mitfühlend oder kritisch? Wissen Sie meist zu schätzen, was Sie haben? Hoffen Sie, dass Ihr Kind später so mit sich selbst spricht und so über sich urteilt?

			WO ORDNEN SIE SICH EIN?

			[image: ]

		

	
		
			STRATEGIEVORSCHLÄGE

			Mit den folgenden Tipps können Sie die Dankbarkeit und das Mitgefühl Ihres Kindes fördern. Achten Sie darauf, ob sich bei Ihrem Kind (oder bei Ihnen selbst) etwas verändert. Und wie immer gilt: Manchmal sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			[image: ]Äußern Sie laut und deutlich Dankbarkeit und Mitgefühl. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran. Konzentrieren Sie sich ganz bewusst auf Dinge, für die Sie dankbar sind. Zeigen Sie Dankbarkeit für das, was Sie haben. Gewöhnen Sie sich eine tägliche Dankbarkeitsübung an. Und zählen Sie nicht nur auf, womit Sie gesegnet sind, sondern genießen und reflektieren Sie es.

			[image: ]Dankbarkeit ist ansteckend. Sprechen Sie mit Ihrem Kind über Dankbarkeit. Schaffen Sie verschiedene Dankbarkeitsrituale, etwa beim Abendessen oder vor dem Schlafengehen, bei denen sich alle austauschen. Oder führen Sie ein Dankbarkeitsglas ein, in das alle Familienmitglieder Zettel werfen, auf denen sie notiert haben, wofür sie dankbar sind, und lesen Sie diese Zettel nach einer Woche oder nach einem Monat im Kreis der Familie.

			[image: ]

			[image: ]Konzentrieren Sie sich auf Menschen. Forschungen zufolge ist es wirkungsvoller, wenn wir unsere Dankbarkeit auf Menschen richten statt nur auf Dinge oder Ereignisse.

			»Ich bin sehr dankbar, dass wir Mrs. Davis als Schülerlotsin haben. Sie passt gut auf uns auf und ist immer so nett.«

			[image: ]Halten Sie Dankbarkeit gemeinsam fest. Führen sie gemeinsam Notizbücher, in denen Sie und Ihre Familie Dankbarkeitsmomente festhalten können (handschriftliche Aufzeichnungen sind oft effektiver als getippte). Wenn die anderen Familienmitglieder davon nicht begeistert sind, könnten Sie anbieten, das Schreiben zu übernehmen. Lesen Sie diese Dankbarkeitseinträge in schwierigen Situationen, um sich gegenseitig vor Augen zu führen, dass harte Zeiten vergehen und wir alle stärker sind, als wir oft glauben.

			
				
					PROFI-TIPP

					Das Paradox des Mitgefühls

					Wussten Sie, dass wir einen Fehler mit höherer Wahrscheinlichkeit wiederholen, wenn wir uns deswegen Vorwürfe machen? Wenn wir dagegen Mitgefühl für unser aktuelles Ich zeigen, wächst unser künftiges Ich. Zahlreiche Studien zeigen, dass Kritik, Frust und mangelndes Verständnis für uns selbst dazu führen, dass wir wieder und wieder die gleichen Fehler machen. Paradoxerweise erhöht Selbstmitgefühl die Wahrscheinlichkeit, dass wir beim nächsten Mal besser handeln.

				

			

			[image: ]Zeigen Sie auch in schwierigen Zeiten Dankbarkeit, nicht nur in den guten. Vermitteln Sie Ihrem Kind, wie man in Schwierigkeiten etwas Gutes erkennen kann.

			[image: ]

			[image: ]Bitten Sie um Hilfe. Wir alle haben Momente, in denen es uns schwerfällt, Dankbarkeit zu finden.

			»Heute bin ich voller Selbstmitleid. Kann mir jemand helfen und mir drei Dinge nennen, für die ich jetzt dankbar sein könnte?«

			[image: ]Sagen Sie nicht nur »Danke«. Studien zufolge achten die meisten Eltern hauptsächlich darauf, dass ihre Kinder »Danke« sagen, aber weitaus weniger auf Gefühle oder Gedanken der Dankbarkeit. Höflichkeit ist wichtig, aber Sie sollten diese gesellschaftlichen Gepflogenheiten mit den tatsächlichen tieferen Gefühlen verbinden. Verwenden Sie »Fragen zum Denken und Fühlen«, um ein tieferes Gefühl der Dankbarkeit zu entwickeln.

			»Wie hast du dich gefühlt, als du dein Geschenk von Tante Jill ausgepackt hast und der langersehnte Rucksack zum Vorschein kam?«

			[image: ]Gewöhnen Sie sich an, mit Ihrem Kind Dankbarkeit zu zeigen. Möglich wäre zum Beispiel, dass Sie etwas für andere tun (Besorgungen für einen älteren Nachbarn), für nette Gesten sorgen (Kekse für Schulweghelfer), sich sozial engagieren (indem Sie Zeit, Dinge oder Geld spenden), vor Mahlzeiten beten oder Angehörigen, Freunden, Lehrkräften, Trainerinnen und Trainern Danksagungen und wertschätzende Nachrichten schreiben.

			[image: ]Denken Sie wie ein Museumskurator. Kinder haben – 
wie alle Menschen – begrenzte Kapazitäten für Aufmerksamkeit und Wertschätzung. Wenn zu viele Dinge oder Wahlmöglichkeiten miteinander konkurrieren, verliert das Einzelne an Wert. Machen Sie sich klar, wie Museumskuratoren dafür sorgen, dass wir Kunstwerke richtig zu schätzen wissen, indem sie für Abstand zwischen den einzelnen Objekten sorgen und die Sammlung rotieren lassen, statt stets alles gemeinsam auszustellen. Das können wir auch für unsere Kinder tun, indem wir dafür sorgen, dass sie nicht jederzeit Zugang zu allem haben, was sie besitzen.

			[image: ]Fällen Sie keine Urteile, sondern zeigen Sie Empathie. 
Leben Sie vor, wie man gnädig ist und an das Gute im Menschen glaubt. Helfen Sie Ihrem Kind, großmütige, situationsbedingte Erklärungen für das Verhalten anderer zu finden. Machen Sie sich bewusst, dass Kinder zur Kenntnis nehmen, wie Sie über andere sprechen. Wenn Sie sich sehr harsch oder kritisch über die Fehler anderer Menschen äußern, wird Ihr Kind daraus Rückschlüsse ziehen.

			»Ich reagiere oft sauer und verächtlich, wenn jemand zu langsam fährt oder zu zögerlich ist. Aber dann bemühe ich mich zu denken: ›Vielleicht ist das ein Fahranfänger oder ein älterer Mensch.‹ Als ich meinen Führerschein ganz neu hatte, fuhr ich so langsam, dass ich ständig die Sorge hatte, von allen gehasst zu werden. Und ich hoffe sehr, dass andere respektvoll mit Tante Betty umgehen, auch wenn sie allmählich ein bisschen langsamer wird.«

			[image: ]Seien Sie auch gnädig zu sich selbst! Zeigen Sie laut Selbstmitgefühl. Überlegen Sie, was Sie tun können, um Ihren emotionalen Akku wieder aufzuladen, und geben Sie diesen Dingen Priorität. Bedenken Sie dabei, dass Emotionen ansteckend sind. Leben Sie Ihrem Kind vor, wie Sie gegenüber sich selbst Mitgefühl zeigen.

			»Ich hatte einen harten Tag. Ich weiß, du möchtest Abendessen, aber ich muss mich ein bisschen um mich selbst kümmern, sonst bin ich heute Abend zu nichts mehr zu gebrauchen.«

			[image: ]Bitten Sie Ihr Kind, ebenfalls Mitgefühl mit Ihnen zu zeigen. Kinder brauchen die Gelegenheit, Ihnen gegenüber mitfühlend zu sein, und finden es oft toll, diese Gelegenheit zu nutzen.

			»Könntet ihr ein paar Äpfel, Käse und Cracker auf den Tisch stellen, während ich mir eine halbe Stunde für ein Bad nehme? Ich weiß, das ist kein tolles Abendessen, aber es würde mir guttun, wenn ihr mich heute zur Abwechslung mal versorgt. Ist das in Ordnung?«

			[image: ]Bitten Sie um Verzeihung, um Kindern die Möglichkeit zu geben, Ihnen gegenüber gnädig und empathisch zu sein.

			»Justin, kannst du mir verzeihen? Ich habe wirklich die Beherrschung verloren. Ich habe einen harten Tag hinter mir. Ich weiß, das ist keine Entschuldigung, und mir ist klar, dass ich wegen der lächerlichen Socken auf dem Fußboden meinen Frust an dir ausgelassen habe. Es tut mir sehr leid.«

			[image: ]Helfen Sie Ihrem Kind, sich aus der Falle des ständigen Jammerns zu befreien. Vor allem Teenager neigen oft dazu, sich zu beklagen und zu übertreiben. Mit dem Validierungssandwich können Sie Ihrem Kind helfen, die Erinnerungen an den Tag ausgewogen einzuordnen. Und achten Sie darauf, ob Sie selbst jammern! Wir alle tappen nur zu leicht in diese Falle.

			»Wie war dein Tag?«

			»Schrecklich. Ich habe den Chemietest bestimmt nicht bestanden.«

			»Wie schade [Validierung]! Dann war dein Tag bestimmt eine Mischung aus gut und schlecht, genau wie bei mir [Zuversicht], aber ich weiß, dass man das Gute schnell vergisst, wenn ein Test nicht gut gelaufen ist [Validierung].«

			[image: ]

			
				
					AUS ERSTER HAND

					Heather findet Licht im Dunkel

					In dem Sommer, als mein Sohn Will 15 Jahre alt war, wurde bei ihm ein seltener, massiver Hirntumor festgestellt. Als Mutter und als Mensch habe ich mich noch nie so hilflos und voller Angst gefühlt. Von einer Sekunde auf die andere fanden wir uns auf einer langen, schrecklichen Reise wieder.

					Selbst in dieser entsetzlichen, unerwarteten Finsternis erfuhren wir oft unverhofft Trost: von Pflegekräften, die mit Will scherzten, während sie ihn versorgten, und MTAs, die sich große Mühe gaben, besonders schwierige Situationen aufzulockern. Von Ärztinnen und Ärzten, die uns die düstere Prognose mitfühlend erklärten. Und in der unermesslichen Liebe und Unterstützung, die wir von Verwandten und Freunden erfuhren – sogar von Freunden von Freunden. Dieses »Dorf« führte uns all das Gute vor Augen und erfüllte unsere Herzen mit Dankbarkeit.

					Will überstand die Operation und erholte sich erstaunlich gut, doch dann kam es zu Komplikationen und einem Teufelskreis aus erneuten Krankenhausaufenthalten und weiteren Operationen. Ein Freitag, der 13., zeigt beispielhaft, welch furchtbares Auf und Ab wir erlebten: Nach einer neurochirurgischen Notoperation waren wir erleichtert und voller Hoffnung – bis wir erfuhren, dass Will eine Hirninfektion erlitten hatte und sehr schnell sehr krank wurde. Ich raste auf die Intensivstation und war restlos am Boden zerstört, als mein schwerkranker Sohn mich nicht mehr erkannte.

					Das war für mich der schlimmste Moment überhaupt, einer der wenigen, in denen ich keine Dankbarkeit finden konnte, die mich tröstete. Das Leben meines Sohnes war in Gefahr, und uns blieb nichts anderes übrig, als abzuwarten. An diesem Wochenende verging die Zeit quälend langsam.

					Jetzt, in dem Bewusstsein, dass alles gut ausgegangen ist, kann ich erkennen, wie sehr es uns geholfen hat, dass wir Dankbarkeit übten. Will zeigte die ganze Zeit über eine erstaunlich positive Einstellung, aber manchmal fiel es mir sehr schwer, dem Universum sein Schicksal nicht übel zu nehmen und wütend zu sein. An manchen Tagen war es nicht leicht, einen Silberstreif am Horizont zu finden, und ich lernte, dass ich in den finsteren Zeiten, in denen mich die Dankbarkeit verließ, Mitgefühl für mich selbst aufbringen musste. Ich musste mich sehr bemühen, um neben der Angst und der Unsicherheit angesichts der ungewissen Zukunft auch Wertschätzung für das zu empfinden, was gut lief, und mir klarzumachen, dass es auch schlimmer hätte kommen können.

					Diese Erfahrung hat mich grundlegend verändert. Die entsetzlichsten Augenblicke werde ich vermutlich niemals ganz verwinden, aber ich denke nur noch flüchtig daran. In erster Linie bin ich dankbar für alles, was wir bekommen haben. Ich habe gelernt, Unsicherheiten zu ertragen, meine eigenen Ängste und Sorgen besser in den Griff zu bekommen, auf die Stärke meiner Kinder zu vertrauen und das Wachstum zu schätzen, das durch die schlimme Erfahrung zustande gekommen ist.

				

			

			
				
					Selbstbewusstsein oder Selbstmitgefühl

					Viele Eltern sagen uns, dass sie sich wünschen, ihr Kind hätte mehr Selbstbewusstsein. Wenn wir nachfragen, was genau sie sich erhoffen, wünschen sie sich für ihr Kind ein stabiles, insgesamt positives Selbstwertgefühl, unabhängig von bestimmten Leistungen oder dem Verhalten anderer. Sie wünschen sich auch, dass ihr Kind Feedback oder Kritik hören kann, ohne am Boden zerstört zu sein. Im Grunde wünschen sich die meisten Eltern für ihr Kind also eigentlich kein Selbstbewusstsein, sondern Selbstmitgefühl.

					
						
							
							
						
						
							
									
									Selbstbewusstsein: wertend

								
									
									Selbstmitgefühl: verbindend

								
							

							
									
									Beurteilung unseres Selbstwerts

								
									
									Überzeugung, dass wir wertvoll sind

								
							

							
									
									Man ist »etwas Besonderes« oder Besseres.

								
									
									Alle Menschen sind wertvoll.

								
							

							
									
									Fragil (»Jemand könnte besser sein als ich.«)

								
									
									Stabil (»Ich weiß, dass ich wertvoll bin, selbst wenn andere gewisse Dinge besser können als ich.«)

								
							

							
									
									Beruht auf wahrgenommenem Erfolg

								
									
									Beruht auf unseren Werten

								
							

							
									
									Trennt uns von anderen

								
									
									Verbindet uns mit unserem Umfeld

								
							

							
									
									Kritik oder Feedback wirkt oft bedrohlich, sodass sich das Kind gegen die Rückmeldung sträubt.

								
									
									Kritik oder Feedback ändert nichts an der grundlegenden Selbstwahrnehmung des Kindes, sodass es die Rückmeldung akzeptieren und daraus lernen kann.

								
							

							
									
									Beurteilung unseres Selbstwerts

								
									
									Überzeugung, dass wir wertvoll sind

								
							

						
					

				

			

			[image: ]Stellen Sie Fragen nach »Rose«, »Dorn« und »Knospe«. Fragen Sie Ihr Kind am Ende eines Tages nach etwas Tollem (seiner Rose), etwas weniger Tollem (seinem Dorn) und etwas, aus dem sich etwas Besseres entwickeln könnte (seiner Knospe). Das macht ihm deutlich, dass es im Leben immer gute, schlechte und vielversprechende Dinge gibt. Das Gute kann man genießen, das Schlechte muss man nicht ändern, sondern nur akzeptieren.

			KURZ ZUSAMMENGEFASST

			Dankbarkeit ist eng an Glück und Zufriedenheit geknüpft und kann (und sollte) gepflegt werden. Mitgefühl ist für die psychische Gesundheit ebenso wichtig. Und im Hinblick auf unser nächstes Essential ist festzustellen, dass Dankbarkeit und Mitgefühl die Resilienz befeuern.

			[image: ]

			TIEFER EINTAUCHEN

			Selbstmitgefühl: Wie wir uns mit unseren Schwächen versöhnen und uns selbst der beste Freund werden von Kristin Neff, PhD

			Eine umfassende Abhandlung, die dem Selbstmitgefühl Vorrang vor Selbstbewusstsein gibt. 

			FÜR KINDER

			Der Junge aus der letzten Reihe von Onjali Q. Raúf

			Ein Buch für ältere Kinder, in dem ein aus Syrien Geflüchteter im Mittelpunkt steht und Mitgefühl und Empathie weckt.

			[image: ]

		

	
		
			ESSENTIAL

			9

			Sich nicht unterkriegen lassen

			RESILIENZ

			[image: ]

		

	
		
			DIE KERNAUSSAGE

			[image: ]Wie gut wir mit Stress umgehen können, hängt unmittelbar mit unserer Resilienz zusammen, und diese ist ganz entscheidend für unsere psychische Gesundheit und unser langfristiges Wohlergehen. Wir können unser Gehirn gezielt darauf programmieren, resilienter zu werden. Resilienz bietet uns Schutz vor Angstzuständen und Depressionen.

			[image: ]Damit Kinder Resilienz entwickeln, müssen sie lernen, wie sie Rückschläge und Misserfolge überstehen, und aus dieser Erfahrung ihre eigenen Stärken erkennen.

			[image: ]Resilienz ist eine Art psychische Superkraft, die sich entfalten kann, wenn alle Essentials zusammenwirken.

			[image: ]

			DAS SZENARIO

			Imani, 14 Jahre alt und eine vielseitig engagierte Einserschülerin, hatte Probleme mit Isolation, starrem Denken und Perfektionismus. Ihre Eltern berichteten, auf Lehrkräfte, Verwandte und Freunde wirke ihre Tochter »perfekt«, während sie zu Hause oft Zusammenbrüche erlebte und stundenlang weinte. Imani sagte den Eltern, sie sei auch in der Schule einsam.

			[image: ]

			Als Jennifer Imani kennenlernte, waren die beiden sich einig, dass der Perfektionismus ihr schadete. Imani nahm sich vor, eine neue Gewohnheit zu entwickeln und setzte sich zum Ziel, jeden Tag mindestens zwei kleine Fehler zu machen. Damit fing sie ganz klein an, indem sie ihren Namen auf den Hausaufgaben mit zwei n schrieb oder eine winzige Ecke von einem Arbeitsblatt abriss. Dann wagte sie es, einer Freundin nur eine halbe Textnachricht zu schicken und erst zwei Minuten später den Rest zu schreiben, im Café ihre Bestellung zu ändern und ein T-Shirt mit einem Fleck zu tragen.

			Dass Imani ihre Hilfe nicht mehr brauchte, erkannte Jennifer, als das Mädchen nicht nur bei der Generalprobe für die Schulaufführung absichtlich eine Zeile verpatzte, sondern auch zwei verschiedenen Freundinnen davon berichtete, wie sehr sie darunter litt, immer alles perfekt machen zu wollen, und ihnen sogar den Plan anvertraute, sich mit den kleinen Fehlern von diesem Zwang zu befreien. Indem sich Imani ihren Freundinnen gegenüber öffnete – was überhaupt nicht Teil der Aufgabe gewesen war –, konnte sie aus der selbstverschuldeten Isolation ausbrechen und spüren, dass sie für ihr wahres Ich akzeptiert wurde.

			WARUM IST DAS SO WICHTIG?

			Resilienz ist die Fähigkeit, sich von negativen Ereignissen nicht unterkriegen zu lassen – zu kämpfen und auch bei Schwierigkeiten nicht den Mut zu verlieren. Resilienz wirkt sich unmittelbar auf die Fähigkeit zur Stressbewältigung aus. Sie hat enormen Einfluss auf die langfristige Entwicklung und ist ein wesentlicher Bestandteil der psychischen Gesundheit. Indem wir der Förderung der Resilienz einen hohen Stellenwert geben, tragen wir dazu bei, dass es unseren Kindern auf lange Sicht gut geht.

			Während chronischer Stress das Gehirn ungewollt umprogrammiert, können wir gezielt daran arbeiten, unser Gehirn auf Resilienz zu polen. Mit drei Faktoren können Eltern bei ihren Kindern ein Fundament für die Resilienz legen: bedingungslose Liebe, Sicherheit und Bindung. Die Fähigkeit, auch scheitern zu können, ist ein wichtiger Bestandteil der Resilienz. Da unsere Kinder sich an uns orientieren und ihre eigene Resilienz dadurch geprägt wird, ob sie bei uns Eltern Resilienz erleben, müssen wir Fehlschläge sowohl bei uns selbst als auch bei unseren Kindern begrüßen. Dieses Essential steht so weit hinten in diesem Buch, weil es sich aus all den anderen Essentials zusammensetzt.

			ETWAS WISSENSCHAFT GEFÄLLIG?

			Die Verhaltensepigenetik ist ein faszinierendes Forschungsgebiet, das von Dr. Michael Meaney und Moshe Szyf begründet wurde. Die beiden haben gezeigt, dass emotionale Eigenschaften, sowohl positive als auch negative, von Generation zu Generation weitergegeben werden können. Das gilt insbesondere für chronischen Stress, der durch Vernachlässigung entsteht. Ihre wegweisende Arbeit mit Ratten ergab: Wenn eine Rattengeneration Vernachlässigung durch die Mutter erfährt, überträgt sich dies genetisch auf die nächste Generation, sodass diese ebenfalls ihre Jungen vernachlässigt. Die Auswirkungen eines Traumas können also genetisch an künftige Generationen weitergegeben werden.

			Spätere Forschungen stützten die Theorie, dass nicht nur Traumata, sondern auch Resilienz genetisch vererbbar sein könnten. 

			[image: ]

			[image: ]

			Bis vor Kurzem wusste man nur sehr wenig über die Mechanismen, die der Resilienz zugrunde liegen, aber spannende neue Forschungen haben spezifische genetische Varianten entdeckt, die sich auf die menschliche Fähigkeit zur psychischen Resilienz bei Trauma und Stress auswirken. Die Forschung kam auch zu dem Schluss, dass sich Resilienz unabhängig von einer angeborenen Neigung aufbauen lässt, und jüngste Forschungsergebnisse zeigen sogar, dass sich die allgemeine Resilienz im Zuge der COVID-19-Pandemie erhöht hat. Viele unserer Essentials werden mit einer Steigerung der Resilienz in Verbindung gebracht, etwa der offene Umgang mit Emotionen und die effektive Regulierung von Gefühlen, geistige Flexibilität, Selbstbeherrschung, Motivation zu Erfolg und Selbstwirksamkeit, das Gefühl der Verbundenheit mit anderen, eine positive Sicht auf die Zukunft und gemeinschaftliche Problemlösung. Das Wichtigste bei diesen Faktoren ist immer die Verbundenheit: Eine stabile und verlässliche Beziehung zu mindestens einem Erwachsenen stärkt die Resilienz eines Kindes, ganz gleich, welchen Stressfaktoren es ausgesetzt ist.

			[image: ]

			Ein weiterer Schlüssel zur Resilienz liegt im Scheitern. Der Forscher Dashun Wang von der Northwestern University sieht im Scheitern »die wesentliche Voraussetzung für Erfolg«. Als wichtigstes Unterscheidungsmerkmal zwischen letztendlichem Erfolg und kontinuierlichem Scheitern machte sein Team die Fähigkeit aus, aus früheren Misserfolgen zu lernen (etwa, indem man die eigenen Methoden oder die Herangehensweise an ein Problem änderte).

			Was lernen wir daraus? Wir müssen uns Widrigkeiten stellen, um Resilienz zu entwickeln, und wenn wir diese einmal erworben haben, hilft sie uns dabei, Rückschläge zu verkraften und daran zu wachsen.

			Resilienz geht mit einem besseren psychischen und körperlichen Wohlbefinden, besseren Lern- und schulischen Leistungen und weniger riskanten Verhaltensweisen (wie beispielsweise übermäßiger Alkoholkonsum, Rauchen und Drogenkonsum) einher und schützt erwiesenermaßen vor Angst und Depressionen. Deshalb lohnt es sich, sowohl die einzelnen Bestandteile als auch die Resilienz in ihrer Gesamtheit zu fördern.

		

	
		
			WIE SIEHT RESILIENZ IN IHRER FAMILIE AUS?

			Blick auf Ihr Kind

			[image: ] Familiäre Beziehungen: Ist Ihr Kind in der Lage, mit den Schwierigkeiten in Ihrer Familie umzugehen? Kann Ihr Kind konstruktive Kritik annehmen und daran wachsen? 

			[image: ] Freundschaften: Kann Ihr Kind mit Höhen und Tiefen in Beziehungen zu Gleichaltrigen umgehen? Kann Ihr Kind neue Freunde finden? Kann es um Entschuldigung bitten?

			[image: ] Lernen: Kann Ihr Kind akzeptieren, wenn Lehrkräfte oder Noten ungerecht erscheinen? Arbeitet es auch dann weiter, wenn es schwierige Aufgaben zu bewältigen hat? Kann es mit Niederlagen umgehen?

			[image: ] Selbstwahrnehmung: Gibt Ihr Kind leicht auf? Kann es aus seinen Fehlern lernen? Gibt es anderen die Schuld für seine Misserfolge und Enttäuschungen? Kann es die Richtung ändern oder steckt es in einer Sackgasse, wenn etwas nicht so läuft, wie es gehofft oder geplant hatte? 

			SORGENBAROMETER

			Wählen Sie für jede Kategorie eine Farbe und markieren Sie jeweils mit einem Pfeil, wo Ihr Kind im Augenblick steht.

			[image: ]

			Blick auf Sie selbst

			[image: ] Hindert Angst sie, schwierige Situationen zu meistern?
Haben Sie Angst davor, wie Ihr Kind auf Misserfolg reagiert? Können Sie erkennen, dass jeder Rückschlag auch ein Geschenk ist?

			[image: ] Kennt Ihr Kind Ihre Bewältigungsstrategien?
Könnte es diese beschreiben? Wäre es in der Lage, anderen zu erklären, wie Sie schwierige Situationen meistern?

			[image: ] Sind Sie in schwierigen Zeiten ein Vorbild an Resilienz?
Achten Sie darauf, wie Sie auf Ihr eigenes natürliches Scheitern und Rückschläge Ihres Kindes reagieren. Seien Sie ehrlich: Können Sie Rückschläge nicht verwinden? Akzeptieren Sie sich und Ihr Kind auch dann noch, wenn die Lage entmutigend ist oder wenn Fehler gemacht werden?

			[image: ] Wie haben Sie auf ein Scheitern Ihres Kindes reagiert?
Haben Sie versucht, etwas daran zu ändern, oder konnten Sie den Schmerz und die Enttäuschung des Kindes hinnehmen? Glauben Sie, dass Sie Misserfolge im Leben Ihres Kindes künftig besser annehmen können?

			WO ORDNEN SIE SICH EIN?

			[image: ]

		

	
		
			STRATEGIEVORSCHLÄGE

			Mit den folgenden Tipps können Sie Ihr Kind dabei unterstützen, mehr Resilienz zu entwickeln. Achten Sie darauf, ob sich bei Ihrem Kind (oder bei Ihnen selbst) etwas verändert. Und wie immer gilt: Manchmal sind genau die Ansätze am wirkungsvollsten, die Ihnen am unattraktivsten erscheinen.

			[image: ]Machen Sie deutlich, dass Sie auf die Resilienz und die Fähigkeiten Ihres Kindes vertrauen. Wenn wir aufrichtig an die Stärke unserer Kinder glauben, kann ihnen das in schwierigen Zeiten Mut machen. Sie brauchen unseren Optimismus, nicht unsere Sorgen und Zweifel.

			[image: ]Auf die Einstellung kommt es an. Wenn wir unsere Einstellung zum Stress ändern, ändert sich oft auch die Stressreaktion. Betrachten Sie Rückschläge als vorübergehendes Tempolimit, nicht als Stoppschilder.

			[image: ]Vermitteln Sie gesunde Botschaften über das Scheitern. Scheitern gehört zum Lernen dazu und ist nichts, das man fürchten sollte. Misserfolge formen den Charakter und machen uns stark. Erzählen Sie häufiger von eigenen Fehlschlägen als von Ihren Erfolgen. Feiern Sie die Rückschläge sogar – nicht, weil sie zum Happy End geführt haben, sondern weil sie die Resilienz stärken.

			»Dein Problem erinnert mich an damals in der Schule, als ich an Chemie gescheitert bin. Ich hatte ein paar entscheidende Grundlagen nicht verstanden und eine Sechs bekommen. Anschließend habe ich mich ein paar Tage lang in meinem Zimmer verkrochen. Das war eine harte Zeit, aber nachdem ich diese Woche überstanden hatte, war mir klar, dass ich auch weitere Sechsen verkraften würde.«

			[image: ]

			[image: ]Erzählen Sie von aktuellen Misserfolgen aus Ihrem Alltag. Sie tun Ihrem Kind etwas Gutes, wenn Sie ehrlich bleiben und deutlich machen, dass Sie auch nur ein Mensch sind. Damit sind Sie ein ideales Vorbild für Resilienz.

			»Ich muss gestehen, dass ich bei der Nachbarschaftsversammlung allen von dem Einbruch erzählt habe, von dem ich gehört hatte. Ich habe mich ausführlich über meine Ängste ausgelassen und musste dann erfahren, dass alles nur ein Gerücht war! Oh Mann, ich wäre am liebsten im Boden versunken! Bestimmt halten mich jetzt alle für hysterisch und überängstlich. Ich bin gespannt, wie es mir bei der nächsten Sitzung im nächsten Monat ergehen wird.«

			[image: ]

			[image: ]Vermitteln Sie, wie man sich Ziele setzt. Ein Ziel ist dann gut, wenn es ein wenig über die derzeitigen Fähigkeiten hinausgeht. Es sollte etwas sein, das man eigentlich schon kann, zumindest einigermaßen. Kinder müssen lernen, sich Ziele zu setzen, die sie fordern, und größere Ziele in kleinere, machbare Schritte zu unterteilen. Wenn das Ziel Ihres Kindes beispielsweise darin besteht, Fahrradfahren zu lernen, könnte das erste Unterziel lauten, fünf Sekunden auf dem Rad zu rollen, ohne sich mit dem Fuß abzustoßen.

			[image: ]Feiern Sie den Versuch, nicht das Ergebnis. Fördern Sie ein dynamisches Selbstbild statt Perfektionismus. Gewöhnen Sie sich ab, Ihr Kind zu bewerten, und zeigen Sie ihm stattdessen, wie es sich selbst anhand seiner eigenen Ziele beurteilen kann. Stellen Sie sicher, dass Ihr Kind realistische Erwartungen hat; verhindern Sie, dass es ein starres Selbstbild entwickelt und meint, seine Fähigkeiten seien angeboren und unveränderlich. Und achten Sie darauf, dass Ihr Kind nicht glaubt, es müsse alles können – die meisten Kinder sind Spezialisten, keine Generalisten.

			[image: ]Zeigen Sie Beispiele für Resilienz aus aller Welt. Nutzen Sie aktuelle Ereignisse, Bücher, Fernsehen, Filme und Musik als Aufhänger für Gespräche über Menschen, die sich von Misserfolgen nicht unterkriegen ließen und sämtlichen Widrigkeiten getrotzt haben.

			
				
					PROFI-TIPP

					Denken Sie daran: Reden Sie nur mit dem Gehirn, das gerade zuhört

					Das, was Eltern sagen, ist selten neutral, sondern im Allgemeinen entweder hilfreich oder nicht hilfreich. Und nichts ist so wichtig wie der richtige Zeitpunkt. Um sicherzustellen, dass Ihre Worte in der jeweiligen Situation förderlich sind, sollten Sie zunächst feststellen, welcher Teil des Gehirns Ihres Kindes gerade aktiviert ist. Wenn Ihr Kind sich ärgert, ist sein PFC höchstwahrscheinlich ausgeschaltet und dafür die Amygdala aktiv. Sie wissen ja, dass die Amygdala keine komplizierte Sprache verarbeitet – Sie könnten genauso gut versuchen, mit einem Fisch zu reden. Sagen Sie also so wenig wie möglich, murmeln Sie beruhigend und äußern Sie nur Mitgefühl und Validierung: »Das ist bitter.« »Autsch.« »Du bist sauer.« »Wie schade.« Eine Phase großer Erregung ist ungeeignet, um zu argumentieren, zu erklären oder zu verteidigen. Später, wenn sich der PFC Ihres Kindes wieder erholt hat, können Sie mehr Worte verwenden – und eine Portion Eiscreme sorgt bei diesem Gespräch dafür, dass die Amygdala zufrieden ist, während Sie sich mit dem PFC Ihres Kindes unterhalten!

					[image: ]

				

			

			[image: ]Benennen Sie das, was schwierig ist, nicht das Mühelose. Und leben Sie vor, wie Sie akzeptieren, dass das Leben manchmal hart ist. Uns geht es nicht immer bestens – in manchen Phasen zählt vor allem, dass man sie übersteht.

			»Meine Güte, das Eishockeyspiel war brutal. 0 zu 12. Ich will mir gar nicht vorstellen, wie die Stimmung auf der Bank war.«

			[image: ]Verzichten Sie auf aufmunternde Bemerkungen. Lassen Sie die unangenehme Erfahrung eine Zeitlang auf Ihr Kind wirken. Kommentieren Sie nicht gewohnheitsmäßig »… dabei hast du dir solche Mühe gegeben«, sondern bleiben Sie einfach still und hören Sie zu. Damit geben Sie Ihrem Kind die Möglichkeit, von sich aus Resilienz zu zeigen. So könnte Ihr Kind nach einem schlechten Spiel vielleicht irgendwann sagen: »So schlimm war es eigentlich gar nicht. Klar, es war schrecklich, aber wir haben schon Witze gemacht, dass wir uns mit Videos von diesem Spiel für Profiteams bewerben können, weil es zeigt, wie zäh wir sind.«

			
				
					AUS ERSTER HAND

					Catherine stellt fest, dass nur die Einstellung zählt

					Meine Tochter Kate war in der Grundschule sehr schüchtern. Als sie dann auf die Highschool wechselte, hatte sie davon genug: Sie nahm sich fest vor, sich nicht mehr in diese Schublade stecken zu lassen. Also suchte sie nach Möglichkeiten, sich ihrer sozialen Angst zu stellen und gegen die Kampf-oder-Flucht-Reaktion der Amygdala anzugehen, die sich immer einstellte, wenn sie im Unterricht etwas sagen wollte. Das lief nicht so gut.

					Kate bewarb sich als Schulmentorin, wurde aber abgelehnt. Sie ging zu einem Probetraining einer Sportmannschaft, wurde aber nicht ausgewählt. Wieder und wieder bewarb sie sich für verschiedene Praktika, für Sommerstipendien und als studentische Hilfskraft – und immer erntete sie ein dickes, fettes Nein. 

					Die Ablehnungen und Rückschläge zehrten an Kates Selbstwertgefühl. Also machte sie ein Spiel daraus und bewarb sich konsequent für restlos alles, was ihr über den Weg lief. Sie meldete sich sogar für Stellen, die von vornherein gar nicht infrage kamen, um noch mehr Rückschläge zu sammeln.

					Mit der Zeit zeigten ihre stille Entschlossenheit und ihr hartnäckiges Bemühen endlich Wirkung und sie bekam sogar mehrere Angebote für Jobs und Praktika.

					Kate blieb auf dem Boden der Tatsachen. Ihr war klar, dass man manchmal leiden muss, um Erfolg zu haben. Trotz ihrer persönlichen Erfolge zum Schuljahresende bin ich vor allem stolz auf ihre Entschlossenheit, keine Angst vor dem Scheitern zu haben. Erst kürzlich habe ich den Zettel, den sie sich selbst geschrieben hat und der jahrelang über ihrem Bett hing, mit in mein Büro genommen. In bunten Großbuchstaben steht darauf: »NUR DIE EINSTELLUNG ZÄHLT.« Das habe ich jetzt jeden Tag vor Augen.

				

			

			[image: ]Wenn Sie Ihr Kind unbedingt loben wollen, schlagen Sie ihm vor, dass es sich selbst lobt. Versuchen Sie, den Drang zum Lob umzukehren, und fördern Sie vor allem die Selbstwahrnehmung Ihres Kindes.

			»Du hast vor der ganzen Klasse deinen Vortrag gehalten, obwohl dir das so peinlich war. Wow, ich wette, du staunst über dich selbst.«

			[image: ]Wenn Ihr Kind Resilienz zeigt, schildern Sie ihm das ausführlich (ohne Lob!). Helfen Sie ihm, seine eigenen Stärken zu erkennen und dieses Bild von sich selbst zu integrieren.

			»Das klingt, als hättest du den Vortrag einfach durchgezogen, obwohl dir die ganze Zeit über die Hände zitterten. Dir war das richtig peinlich, aber trotzdem hast du dich nicht beirren lassen.«

			[image: ]Befragen Sie Ihr Kind zu seiner Leistung, als würde es in einer Talkshow sitzen. Das hilft ihm, seine eigene Stärke zu festigen, und erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass es in Zukunft auf seine Erfahrungen zurückgreifen kann.

			»Wie hast du das geschafft? Wusstest du von Anfang an, dass diese Fähigkeit in dir steckt? Was ging dir dabei durch den Kopf? Was haben deine Freunde danach gesagt?«

			[image: ]Scheuen Sie sich nicht, Ihr Kind auch nach den schwierigeren Aspekten zu fragen. Indem Sie sich nach Schwierigkeiten oder Fehlschlägen erkundigen und diese akzeptieren, machen Sie deutlich, dass Sie wissen, dass Ihr Kind mit Schwierigkeiten und Schmerzen umgehen kann. 

			»War es dir peinlich, als deine Freunde bemerkt haben, wie deine Hände und deine Stimme gezittert haben? Hast du zugegeben, dass dir die Rede peinlich war, oder hast du so getan, als wäre es keine große Sache? Graut dir schon vorm nächsten Mal?«

			KURZ ZUSAMMENGEFASST

			Resilienz ist eine Kombination aus den meisten anderen Essentials und entscheidet darüber, wie gut wir mit den Herausforderungen des Lebens zurechtkommen. Sie ist eine psychische Superkraft, die mit einer breiten Palette an positiven psychischen und physischen Gesundheitsaspekten zusammenhängt. Um Resilienz zu entwickeln, müssen Kinder verschiedene Misserfolge erleben und lernen, dass sie diese überstehen können. 

			[image: ]

			TIEFER EINTAUCHEN

			Scaffold Parenting: Raising Resilient, Self-Reliant, and Secure Kids in an Age of Anxiety von Harold S. Koplewicz, MD

			Der Autor ist Gründer des Child Mind Institute und liefert mit Scaffold Parenting solide, gut geschriebene und äußerst einfühlsame Erziehungsratschläge.

			The Gift of Failure: How the Best Parents Learn to Let Go So Their Children Can Succeed von Jessica Lahey

			Dieses Buch ist eine Art Manifest, das sich dafür ausspricht, vor allem in der Schule Fehler zuzulassen, die die Resilienz stärken. Es empfiehlt sich für alle Eltern, die dazu neigen, ihre Kinder zu sehr zu behüten.

			FÜR KINDER

			Das großartigste Ding der Welt von Ashley Spires

			Ein schönes Buch für kleine Kinder über flexibles Denken, Frustration, Misserfolg, Kreativität und Beharrlichkeit.

			[image: ]

		

	
		
			ESSENTIAL

			10

			Und jetzt alles zusammen

			DIE STRATEGIEN IN DER PRAXIS

			[image: ]

		

	
		
			DIE KERNAUSSAGE

			[image: ]Kinder sind Nachmacher – wenn Ihr Kind sieht, wie Sie ihm die Essentials vorleben, wird es diese wie von selbst übernehmen.

			[image: ]Wir können unseren Kindern ein Vorbild für ein gutes Leben sein – und offen und transparent zugeben, wenn uns das nicht gelingt (und das wird unweigerlich geschehen!).

			[image: ]Es kommt allen zugute, wenn Eltern Zeit und Energie investieren, um mit ihren Kindern zu wachsen und ein besseres Ich-Bewusstsein zu entwickeln.

			[image: ]

			DAS SZENARIO

			Sie lesen dieses Buch. Sie sind schon bis hierher gekommen. Deshalb wollen wir Ihnen jetzt verraten, wie Sie diese ganze Elternsache mühelos wuppen: Das große, grundlegende Geheimnis der Elternschaft besteht darin, dass Sie sich im Grunde nur auf dieses eine letzte Essential konzentrieren müssen – leben Sie selbst nach Ihren Strategien.

			WARUM IST DAS SO WICHTIG?

			Wenn Sie die Essentials für sich selbst umsetzen, müssen Sie sich keine Gedanken darum machen, wie Sie sie Ihrem Kind vermitteln können – das wird ohne Ihr Zutun geschehen. Die Evolution hat dafür gesorgt, dass Kinder und Heranwachsende von Natur aus Nachmacher sind. Sie werden das tun, was Sie tun. Umgekehrt haben Kinder und Jugendliche einen extrem sensiblen Heuchelei-Sensor. Sie können Ihrem Kind lange Vorträge darüber halten, wie wichtig Schlaf und Dankbarkeit sind – wenn es nicht erlebt, dass Sie selbst großen Wert auf Schlaf und Dankbarkeit legen, wird es nicht auf Sie hören.

			Sie müssen nicht auf einen Schlag wie von Zauberhand sämtliche Essentials beherrschen – viel Glück dabei! Niemand von uns ist perfekt. Ihr Ziel sollte vielmehr zweierlei sein: Bemühen Sie sich, die Strategien umzusetzen, und sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind Ihr Bemühen sieht. Erzählen Sie sowohl von Ihren Erfolgen als auch von Ihren Misserfolgen und machen Sie deutlich, wie Sie sich anstrengen. Damit sind Sie Ihrem Kind sowohl ein Vorbild für ein gesundes Leben als auch ein Vorbild für Resilienz. Ein gutes Leben kostet Mühe, aber diese Mühe lohnt sich. 

			ETWAS WISSENSCHAFT GEFÄLLIG?

			Forschungen bestätigen: Das Wohlbefinden eines Kindes hängt maßgeblich davon ab, wie es seinen Eltern geht. Dr. Suniya Luthar, die seit Jahrzehnten wegweisende Forschungsarbeit zur psychischen Gesundheit von Kindern und Jugendlichen leitet, befragte ab 2019 eine Gruppe von mehr als 46 000 Jugendlichen in der sechsten bis zwölften Klasse. Die stärksten Prädiktoren für Depressionen und Angstzustände bei Minderjährigen, so fand sie heraus, waren erstens der Eindruck, dass die Eltern mit ihnen unzufrieden waren, und zweitens die Stimmung der Eltern.

			
				
					Die ultimative Elternfalle – Selbstlosigkeit

					Wir drei haben in den letzten 25 Jahren mit mehr als 10 000 Familien zusammengearbeitet. Dabei haben wir festgestellt, dass Eltern oft alles für ihre Kinder tun würden – es sei denn, wir raten ihnen dazu, besser für sich selbst zu sorgen. Sicher, viele Eltern hören durchaus auf diesen professionellen Rat. Aber viele andere (die genauso liebevoll sind) antworten nach dem Motto: »Ja, ich habe auch vor, meine eigenen Ängste irgendwann behandeln zu lassen, aber im Moment muss ich mich auf mein Kind konzentrieren.« Oder: »Ich glaube gerne, dass Meditieren, ein Dankbarkeitstagebuch, Medikamente oder eine Aggressionsbewältigungstherapie für mein Kind hilfreich sein könnten, aber ich persönlich brauche so etwas nicht.« Oder sogar: »Sie sollen meinem Kind helfen, nicht mir!«

					[image: ]

					Ein gutes Vorbild lässt sich durch nichts ersetzen. Und für emotionale Entwicklung und psychische Gesundheit ist es nie zu spät. Stellen Sie sich das so vor: Wenn Sie die Strategien selbst vorleben, zahlt sich das doppelt aus, für Sie selbst und für Ihre Familie. Sie können uns – als Expertinnen und Mütter erwachsener oder fast erwachsener Kinder – glauben: Die aktive tägliche Elternschaft ist schneller vorbei, als man denkt. Die Jahre rasen nur so dahin, und wenn das Kind dann das Nest verlässt, fragen wir uns alle, ob wir uns auf das Richtige konzentriert und unser Kind bestmöglich auf ein erfolgreiches Erwachsenenleben vorbereitet haben. Wenn Sie selbst nach Ihren Strategien leben, können Sie sicher sein, dass Sie alles in Ihrer Macht Stehende getan haben.

				

			

			STRATEGIEN FÜR ELTERN

			1 Pause machen

			Die Bedürfnisse eines Kindes ändern sich ständig, aber Eltern müssen nicht ständig in Aktion sein. Sie werden Ihre Ziele immer wieder anpassen müssen, um mit den Bedürfnissen Ihres Kindes Schritt zu halten – aber vergessen Sie nicht, dass auch das Nichtstun sehr wertvoll ist. Für Eltern ist es wichtig, manchmal eine Pause einzulegen, Bilanz zu ziehen, sich neu zu orientieren und auszuruhen. Wir möchten Ihnen nahelegen, Mitgefühl mit sich selbst zu entwickeln, während Sie mit Ihrem Kind die verschiedenen Altersstufen und Phasen durchmachen. Es wird Ihnen nicht in jeder Situation gelingen, in der Elternrolle immer alles »richtig« zu machen – vielleicht sogar nur selten. Und das ist auch in Ordnung. Auch »sehr selten« ist oft schon eine große Leistung! Fehlschläge geben Ihnen die Möglichkeit, ein paar besonders wertvolle Essentials zu vermitteln: wie man schwierige Gefühle aushält, wie man seine Fehler annimmt, wie man sich davon erholt, wie man seine Vorgehensweise anpasst und wie man es noch einmal versucht. Halten Sie kurz inne, atmen Sie tief durch, orientieren Sie sich wieder an dem, was Ihnen wirklich wichtig ist, und machen Sie weiter.

			2 Nicht formen, sondern wachsen lassen

			Es kann verlockend sein, Ihr Kind als Ton zu sehen, den Sie nach Belieben formen können. Bei dieser Sichtweise entsteht jedoch der große Druck, ein perfektes erwachsenes Kind zu schaffen. Auch Ihr Kind empfindet dann den Druck, etwas zu sein, das unter Umständen nicht seiner natürlichen Bestimmung entspricht.

			[image: ]

			Stellen Sie sich stattdessen vor, dass Sie im Garten einen geheimnisvollen Samen pflanzen. Sie ahnen nicht, ob Ihr Kind eine Tomatenpflanze, ein Rosenstrauch, ein Ahornbaum oder sogar eine bislang unbekannte Pflanze werden wird. Sie wissen nur, dass Sie die Erde und die äußeren Bedingungen so gestalten werden, dass Ihr Kind optimal gedeiht und das gesündeste und fruchtbarste … was auch immer wird. Sie sorgen also für einen guten Boden, für die richtige Menge Wasser zur richtigen Zeit und tun alles, was sonst noch nötig ist, damit es sich von selbst gut entwickeln kann.

			All das lässt sich erreichen, indem Sie darauf achten, dass Sie gut für sich selbst sorgen. Denn wissen Sie was? Für Ihr Kind sind Sie der Boden. Sie sind das Wasser. Sie lassen es wachsen.

			3 Setzen Sie die Essentials für sich selbst um

			Wir möchten Ihnen raten, die Tipps, Tricks und Strategien noch einmal durchzugehen und diesmal auf sich selbst anzuwenden. Dass das nicht leicht ist, wissen wir nur zu gut. Auch uns fällt das schwer. Auch wir haben große Pläne und scheitern, zielen und schießen daneben, stolpern und stehen wieder auf, geben uns geschlagen und jammern, sind frustriert und traurig und verlieren die Hoffnung, aber versuchen es letztlich trotzdem erneut, genau wie Sie. Ein Kind möchte und verdient jedoch Eltern, denen es gut geht. Wir wollen Ihnen helfen, nach diesem Leitfaden zu leben, und haben deshalb hier zum Abschluss noch ein paar Bonusfragen, die Sie dabei unterstützen sollen, für sich selbst zu sorgen, damit Ihr Kind gut gedeiht. Unsere abschließenden Tipps sind als Fragen zu den einzelnen Essentials formuliert und beziehen sich nur auf Sie persönlich.

			GEDANKENFUTTER

			Essential Nr. 1

			Ruhe, Regeneration und Routine

			[image: ]Leben Sie vor, dass die richtigen Grundlagen wichtig sind? Haben Schlaf, Bewegung und Ernährung für Sie einen hohen Stellenwert? Nehmen Sie sich Zeit für Spaß und haben Sie tatsächlich Spaß? Sowohl mit als auch ohne Kinder?

			Essential Nr. 2

			Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung

			Auch bei Erwachsenen ist der PFC manchmal überlastet und beeinträchtigt das Gleichgewicht von Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung. Wenn unsere Energie erschöpft ist, müssen wir den PFC-Tank mit unseren persönlichen Strategien wieder füllen.

			[image: ]Die meisten Menschen kommen bis zu einem gewissen Punkt mit Herausforderungen gut zurecht, doch irgendwann brechen sie zusammen. Kennen Sie Ihre persönliche Grenze zwischen Wohlergehen und Kollaps? Gelingt es Ihnen, auf der gesunden Seite dieser Grenze zu bleiben?

			[image: ]Haben Sie unseren Rat beherzigt und Ihre Stressfaktoren ermittelt – und vielleicht sogar einen ganz persönlichen Stresseimer erstellt (siehe hier)? Toll, aber wie gehen Sie jetzt konkret damit um? Nehmen Sie Veränderungen nach und nach in Angriff, damit positiver Schwung entsteht und Sie sich nicht überfordert fühlen. 

			Essential Nr. 3

			Unangenehme Gefühle

			[image: ]Haben Sie mit unangenehmen Gefühlen zu kämpfen? Was steht Ihnen im Weg?

			[image: ]Brauchen Sie einen neuen Ansatz zum Umgang mit schwierigen Gefühlen? Könnten Sie etwas Hilfe gebrauchen? Wenn ja, können Sie sich das eingestehen? Wo werden Sie Hilfe finden? Was ist der erste Schritt?

			[image: ]Denken Sie an das Ziel, »die Gefühle zu spüren«: Erkennen Sie Ihre Gefühle, sprechen Sie sie laut aus und nehmen Sie sie hin. Merken Sie, dass Sie Ihre Gefühle werten und kritisch betrachten? Wir alle müssen verschiedene schwierige Gefühle als menschlich akzeptieren. 

			Essential Nr. 4

			Ängste

			[image: ]Gehen Sie Ihren eigenen Ängsten aus dem Weg? Haben Sie die Fähigkeiten, die Sie brauchen, um sich mit dem zu befassen, was Sie fürchten?

			[image: ]Sie wissen, dass Ängste ansteckend sind. Statt immer darauf zu achten, ob sich Ihre Angst auf andere auswirkt, sollten Sie einmal genau überlegen, inwieweit Sie selbst unter Ängsten anderer Menschen leiden – das könnte die Angst Ihres Kindes sein, die Angst anderer Angehöriger, die einer Kollegin oder eines Freundes. Wie können Sie liebevoll Grenzen für sich selbst schaffen, um sich vor dem schädlichen Einfluss der ungefilterten Emotionen anderer zu schützen?

			Essential Nr. 5

			Flexibilität

			[image: ]Nutzen Sie Starrheit als Hilfsmittel, um komplexe Zusammenhänge und Ungewissheit aus Ihrem Leben zu verbannen?

			[image: ]Besteht Ihre Bewältigungsstrategie darin, zu viel kontrollieren zu wollen? Sie wissen ja, Starrheit schafft Distanz, während Flexibilität uns einander näherbringt. Wenn Sie den Leitfaden umsetzen, sollten Sie sich bemühen, offen für Veränderungen zu bleiben, sodass Sie wachsen können. Arbeiten Sie an Ihrer geistigen Beweglichkeit, damit Sie Demut zeigen, Rückschläge begrüßen, resilient werden und in allen Lebenslagen gut zurechtkommen.

			[image: ]

			Essential Nr. 6

			Selbstständigkeit

			[image: ]Kümmern Sie sich um Ihre eigenen Interessen und Beziehungen zu Erwachsenen? Zeigen Sie Ihren Kindern, dass Sie manchmal auch ohne sie Spaß haben können?

			[image: ]Führen Sie ein erfülltes und ausgeglichenes Leben. Und sorgen Sie dafür, dass Sie Ihre emotionale Eigenständigkeit bewahren. Führen Sie sich vor Augen, dass Ihr Ziel darin besteht, sich überflüssig zu machen. Welche anderen »Jobs« neben der Kindererziehung empfinden Sie als erfüllend und sinnvoll?

			[image: ]Wie steht es um Ihre Beziehungen zu Erwachsenen? Wenn Sie in einer festen Partnerschaft leben, wie gesund ist diese Partnerschaft? Wie steht es um Ihre Freundschaften? Pflegen Sie diese?

			[image: ]Ein Kind fühlt sich verantwortlich, wenn Erwachsene es brauchen. Woran müssen Sie weiterhin arbeiten, um sich ein eigenes dynamisches, selbstständiges Leben aufzubauen?

			[image: ]

			Essential Nr. 7

			Motivation

			[image: ]Was wollen Sie noch lernen? In welchen Bereichen? Gehen Sie bei sich selbst auf Spurensuche – ermitteln Sie, was in Ihnen das Feuer der Motivation entfacht.

			[image: ]Führen Sie sich das Konzept des Flow vor Augen, des Zustands äußerster Motivation, in dem eine Tätigkeit so viel Spaß macht, dass man sich darin verliert und gar nicht merkt, wie die Zeit vergeht. Welche Aktivitäten wecken in Ihnen den Flow? Wäre es möglich, dass Sie das öfter erleben?

			[image: ]Der Funke und die Freude der intrinsischen Motivation müssen nicht zwangsläufig im Beruf entstehen. Viele von uns arbeiten, damit Geld ins Haus kommt, finden aber in anderen Bereichen ihres Lebens tiefe Befriedigung und Motivation. In welchen Bereichen sind Sie hoch motiviert?

			[image: ]Wo empfinden Sie Leidenschaft? Beim Sport? In Ihrer Religionsgemeinschaft? Bei Kunst, Tanz, Musik, Lesen, in der Natur?

			[image: ]Neigen Sie dazu, das Leben als Reihe von Pflichten zu betrachten? Empfinden Sie die Dinge, die Ihnen wichtig erscheinen, tatsächlich als motivierend? Wenn nicht, sind sie dann wirklich wichtig?

			[image: ]

			Essential Nr. 8

			Mitgefühl und Dankbarkeit

			[image: ]Was erwarten Sie von sich? Üben Sie selbst die schärfste Kritik an sich? Sind Sie sich selbst gegenüber gnädig? Behandeln Sie sich so, wie Sie Ihren besten Freund oder Ihre beste Freundin behandeln würden?

			[image: ]So oft ist von Dankbarkeit die Rede, aber wie viele Menschen lassen den Worten tatsächlich Taten folgen? Tun Sie das?

			[image: ]Denken Sie an die wahrhaft glücklichste Person, die Sie im echten Leben kennen (nicht an die Person, die in Ihrem Social-Media-Feed am glücklichsten wirkt). Wodurch zeichnet sich diese Person aus? Was können Sie von ihr lernen? 

			Essential Nr. 9

			Resilienz

			[image: ]Resilienz ist die Summe der anderen Essentials. Sie ist sowohl eine Messgröße als auch ein Ergebnis der psychischen Gesundheit. Sicherlich wurde Ihre Resilienz im Laufe der Zeit durch viele Lebensereignisse auf die Probe gestellt. Wie ist es Ihnen dabei ergangen?

			[image: ]Was können Sie ändern oder akzeptieren? Was steht Ihnen im Weg? Inwiefern können Sie weiter wachsen, indem Sie an Ihrer Resilienz arbeiten? 

			Essential Nr. 10

			Die Strategien in der Praxis

			Konnten wir Sie davon überzeugen, zuerst sich selbst eine Sauerstoffmaske aufzusetzen? Mit diesen Essentials können Sie Ihr Kind begleiten und sich gleichzeitig selbst weiterentwickeln. Wir können so viel von unseren Kindern lernen, und wenn wir sie lassen, vermitteln sie uns Erkenntnisse über uns selbst. Niemand auf der Welt beobachtet Sie aufmerksamer als Ihr Kind, und niemand braucht Ihre Aufmerksamkeit dringender (es sei denn, Sie haben einen Hund, dann könnte es knapp werden …). Wenn Sie überlegen, ob es sich lohnt, nach diesen Strategien zu leben, denken Sie an die Redewendung »Arzt, hilf dir selber«. Eltern, erzieht euch selber!

			WIR SIND AUCH NUR MENSCHEN

			Wie alle Eltern (und Menschen) haben auch wir drei gewisse Essentials, mit denen wir uns unglaublich schwertun. Obwohl wir versuchen, unsere Ratschläge auch selbst umzusetzen, gelingt uns das definitiv nicht immer. Bei der Arbeit an diesem Buch haben wir uns mit dem Mantra »Die Strategien in der Praxis umsetzen« immer wieder vor Augen geführt, dass es ganz normal ist, zu kämpfen und zu scheitern. Wir versuchen, stets daran zu denken, dass man nicht perfekt sein muss, sondern beharrlich. Dieses Konzept wurde für uns immer wichtiger, je größer die Herausforderungen in unserem eigenen Leben wurden, und was als Scherz angefangen hatte, entwickelte sich allmählich zu einer tiefgreifenden, grundlegenden Wahrheit.

			Wir haben dieses Mantra auch benutzt, um uns gegenseitig zu ermutigen. Wir wissen aus eigener Erfahrung, wie schwer es oft ist, als Eltern Unsicherheiten, Schwächen und Ängste mit anderen zu teilen. In schwierigen Situationen war die gegenseitige Unterstützung enorm wertvoll. Während der Arbeit an diesem Buch haben wir so viel Zeit miteinander verbracht, dass sich unsere Freundschaft und unsere Identität als Erwachsene entfalten konnten – und das hat uns und unseren Familien sehr gutgetan. Sosehr wir es lieben, im Beruf anderen Eltern zu helfen: Wir sind auch fest davon überzeugt, dass eine einzigartige Kraft darin steckt, wenn Eltern ihre Hoffnungen und Ängste auf authentische und verletzliche Weise mit anderen Eltern teilen, denen sie vertrauen. Wir möchten Ihnen nahelegen, selbst ein paar »Aus erster Hand«-Geschichten zu entwickeln oder einfach nur Fragen und Sorgen mit Menschen zu teilen, bei denen Sie die Gewissheit haben, dass Sie vorurteilsfrei Unterstützung finden.

			Kurz und gut, wir glauben, dass es in Was Kinder für ein glückliches Leben in unsicheren Zeiten wirklich brauchen nicht nur um Erziehung geht, und schon gar nicht nur um unsere Kinder. In der Elternrolle können wir als Menschen wachsen. Je mehr wir versuchen (und scheitern und es erneut versuchen), unseren Kindern die Eigenschaften vorzuleben, die wir uns von ihnen erhoffen, desto besser verwirklichen wir uns selbst. Je weniger wir uns auf unsere Kinder und dafür mehr auf uns selbst konzentrieren, desto besser geraten unsere Kinder. Voller Demut und Solidarität hoffen wir, dass Ihnen dieses Buch nicht nur aufzeigt, wie Sie Ihrem Kind helfen können, sondern auch einige wichtige Erkenntnisse für Ihr eigenes Leben vermittelt.
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			WAS KINDER IM DIGITALEN ZEITALTER WIRKLICH BRAUCHEN

			W ir haben einen Wendepunkt der jüngeren Geschichte erreicht, der sich auf nahezu alle Aspekte des modernen Lebens und der kindlichen Entwicklung auswirkt. Natürlich ist damit der elektrisch aufgeladene, rasante Wandel der digitalen Revolution gemeint und vor allen Dingen die Verbreitung tragbarer, hochgradig vernetzter digitaler Geräte.

			Warum ist das wichtig? Das digitale Zeitalter schreitet in der Realität so schnell voran, dass die Forschung zu dessen Auswirkungen auf die Hirnentwicklung nicht Schritt halten kann. Evidenzbasierte Forschung erfordert einen langsamen, konsequenten, erprobten Ansatz, doch das, was die moderne neurowissenschaftliche Forschung schon jetzt über die digitale Welt und die Hirnentwicklung zeigt, lässt uns glauben, dass wir nicht warten können, bis eindeutig erwiesen ist, ob wir die Warnsignale hätten beachten sollen. In den Schulen, in der Medizin und, ja, auch im Bereich der psychischen Gesundheit sieht man bereits heute beunruhigende Hinweise auf Schäden bei Kindern.

			Die Informationen, die wir in diesem Buch vermitteln, stützen sich auf wissenschaftliche Daten. In diesem Kapitel jedoch weichen wir von unserem streng evidenzbasierten Ansatz ab und äußern Befürchtungen, die – noch – nicht wissenschaftlich validiert wurden. Das neue digitale Zeitalter könnte ernsthafte Gefahren für in der Entwicklung befindliche Gehirne mit sich bringen, und wir haben die Sorge, dass wir entsetzlich viel Zeit versäumen, wenn wir uns erst dann äußern, wenn die Forschung die Realität vollumfänglich eingeholt hat.
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			Wir glauben, dass die Art und Weise, wie wir die moderne Technik nutzen, vielen Aspekten der menschlichen Entwicklung schadet, vor allem jedoch den beiden Superkräften unserer Spezies: bewusst miteinander zusammen zu sein und für uns selbst gründlich nachzudenken. Der Technologiejournalist Johann Hari kam nach Interviews mit zahlreichen »Aufmerksamkeitstechnikern« bei Google, Twitter, Facebook und anderen Unternehmen zu dem Schluss, dass der Suchtfaktor interaktiver Technik eine Krise der öffentlichen Gesundheit darstellt, vergleichbar mit dem Blei in Farben, das in den 1970er Jahren (und mancherorts noch immer) zu Hirnschäden bei Kindern führte.

			In diesem Buch haben wir immer wieder auf spezielle Gefahren für Kinder hingewiesen und Anregungen geliefert, wie man gegen diese Risikofaktoren vorgehen könnte. In diesem Abschnitt möchten wir nun einige neue Erkenntnisse darlegen, die darauf hindeuten, dass unsere ständig verfügbaren, süchtig machenden digitalen Geräte die Entwicklung von Kindern aktiv beeinträchtigen könnten, sowie aufzeigen, wie Kinder und Eltern an einem Strang ziehen können, um sich zu schützen.

			UNSERE AUFMERKSAMKEITSSPANNE WIRD IMMER KÜRZER

			Vielleicht haben Sie schon einmal gehört, dass die durchschnittliche menschliche Aufmerksamkeitsspanne von zwölf auf acht Sekunden gesunken ist und damit unter der eines Goldfischs liegt (der es übrigens auf beeindruckende neun Sekunden bringt). Diese Statistik stammt aus einem aufsehenerregenden Microsoft-Bericht, der in vielen Ländern Schlagzeilen machte. Eine entscheidende Kleinigkeit – dass die Statistik zwar in der Microsoft-Forschungsarbeit zitiert wurde, dabei aber KEIN Ergebnis der Microsoft-Studie war – ging dabei völlig unter. Diese Geschichte macht das Problem ganz deutlich. Wir leben in einer Welt, in der Informationen und Unterhaltung jederzeit in schnellen, mundgerechten Portionen zur Verfügung stehen, in kleinen Häppchen, die unser unersättliches Hirn beschäftigen und nach ständigem Nachschub verlangen lassen.

			Hat sich die durchschnittliche menschliche Aufmerksamkeitsspanne also tatsächlich verringert? Das lässt sich schwer beantworten. Offenbar ist es ziemlich schwierig, ein allgemeingültiges Ergebnis zu ermitteln, da unsere Fähigkeit zur Aufmerksamkeit von verschiedenen Variablen abhängt, die sich ständig ändern, etwa von unserer Stimmung, unserer Gesundheit, der Tageszeit und natürlich von der jeweiligen Aufgabe, mit der wir gerade beschäftigt sind. Die Aufmerksamkeit insgesamt lässt sich wissenschaftlich nicht messen. Wenn wir einen fesselnden Film sehen, sinkt die Wahrscheinlichkeit, dass wir den Drang verspüren, auf unsere Apple Watch zu schauen. Aber während der Steuererklärung? Dann lassen wir uns durch das Summen weitaus leichter ablenken.

			Dr. Gloria Marks ist eine führende Expertin auf dem Gebiet der Aufmerksamkeit und der Auswirkungen digitaler Medien auf das Leben. Seit zwei Jahrzehnten misst sie die Aufmerksamkeit, um herauszufinden, ob sich die Aufmerksamkeitsspanne durch die Entwicklung digitaler Technologien verändert. 2004 beobachtete sie erstmals Menschen mit verschiedenen Tätigkeiten, Berufen und Arbeitsplätzen und maß genau, wie viel Zeit sie mit einer Tätigkeit zubrachten, ehe sie zu einer anderen übergingen. So kamen Tausende von Stunden akribisch erfasster Daten zur Aufmerksamkeitsspanne von Personen zusammen, die sich E-Mails, Tabellenkalkulationen, Webseiten und anderen Bildschirmaufgaben widmeten, die den typischen Arbeitsalltag vieler Menschen ausmachen.

			In ihrer ersten Studie aus dem Jahr 2004 stellte Dr. Marks fest, dass die Testpersonen im Durchschnitt nach etwa 2,5 Minuten von einer Aufgabe am Bildschirm zu einem anderen Bildschirm wechselten. Im Jahr 2012 war diese Zeit auf 75 Sekunden gesunken und bis 2021 ging der Wert in ihren Studien auf durchschnittlich 47 Sekunden pro Bildschirm zurück. Andere Forschungen bestätigten ihre Ergebnisse und lieferten damit alarmierende Beweise dafür, dass die Aufmerksamkeit, die wir den einzelnen Bildschirmen widmen können, im Laufe der Zeit abnimmt, während gleichzeitig der Einsatz technischer Mittel rasant steigt.

			Viele Menschen spüren auch bei sich selbst eine deutliche Veränderung. Eine umfassende Umfrage unter britischen Erwachsenen aus dem Jahr 2021 ergab, dass die Hälfte der Befragten den Eindruck hatte, ihre Aufmerksamkeitsspanne sei kürzer geworden. Zwei Drittel der Teilnehmenden, darunter 58 Prozent der jüngsten Befragten (zwischen 18 und 34 Jahren), waren der Ansicht, die Aufmerksamkeitsspanne junger Menschen sei schlechter als früher.

			Und bereits heute legen Daten nahe, dass auch die Aufmerksamkeitsfähigkeit von Kindern durch die Nutzung digitaler Medien beeinträchtigt werden könnte. Das Journal of the American Medical Association berichtet über eine groß angelegte Studie mit mehr als 2500 Jugendlichen im Highschool-Alter, die zu Beginn der Studie keine ADHS-Symptome aufwiesen. Diese jungen Leute wurden gefragt, wie viel Zeit sie 14 verschiedenen Arten der digitalen Mediennutzung widmeten, und anschließend zwei Jahre lang alle sechs Monate auf ADHS-Symptome untersucht. Dabei war ein statistisch signifikanter Zusammenhang zwischen der Häufigkeit der Nutzung digitaler Medien und ADHS-Symptomen zu erkennen: Wer sich intensiv mit sozialen Medien beschäftigte, wies zwei Jahre später mit deutlich höherer Wahrscheinlichkeit ADHS-ähnliche Symptome auf als Jugendliche, die diese Medien weniger häufig nutzten. Kurz gesagt: Eine ausgeprägte Nutzung digitaler Medien führte zu größeren Schwierigkeiten mit der Aufrechterhaltung der Aufmerksamkeit, ähnlich wie bei ADHS-Symptomen.

			Dass technische Geräte tatsächlich unsere Aufmerksamkeitsfähigkeit stören, zeigt sich sehr überzeugend in Forschungsarbeiten, die untersuchen, wie gut sich Menschen konzentrieren können, wenn ihr Smartphone in der Nähe ist. Zahlreiche Studien haben ergeben, dass die Aufmerksamkeit und die kognitiven Fähigkeiten allein dadurch beeinträchtigt werden, dass das Smartphone einfach nur daliegt. Ist das Handy in Sichtweite – selbst wenn es ausgeschaltet und umgedreht daliegt –, so reduziert sich offenbar die Fähigkeit, sich zu konzentrieren und Aufgaben zu erledigen. Je näher das Gerät, desto stärker beeinträchtigt es die Leistung. Und warum? Das lässt sich mit einem trockenen Alkoholiker vergleichen, der versucht, in einer Bar nichts zu trinken – ein winziger Teil des Gehirns muss aktiv den Drang unterdrücken, das Telefon nicht in die Hand zu nehmen oder zu benutzen, sodass weniger Gehirnkapazität für die eigentliche Aufgabe übrigbleibt.

			MULTITASKING IST EIN MYTHOS

			Die Vorstellung, dass wir multitaskingfähig sind, ist zwar verlockend, aber leider ein Irrglaube mit katastrophalen Folgen für die Konzentration. Die Wahrheit lautet, dass unser Gehirn so gepolt ist, dass es sich immer nur auf eine Sache konzentrieren kann, und dass Ablenkungen unsere geistige Kapazität überfordern. Das menschliche Gehirn hat sich in den letzten 40 000 Jahren so entwickelt, dass es an maximal drei oder vier Dinge gleichzeitig denken und sich nur auf eine Sache richtig konzentrieren kann. Somit ist Multitasking streng genommen neurologisch unmöglich. Wir haben vielleicht den Eindruck, als könnten wir zwei Dingen gleichzeitig unsere Aufmerksamkeit schenken, doch im Gehirn geschieht etwas anderes: Wir schalten in Höchstgeschwindigkeit zwischen den beiden Aufgaben um.

			Der Neurowissenschaftler Dr. Earl Miller vom MIT, ein führender Experte auf dem Gebiet des Aufgabenwechsels, erklärt, dass wir bei dem, was wir für Multitasking halten, in Wirklichkeit sehr schnell von einer Aufgabe zu einer anderen wechseln und dabei den sogenannten »Wechselkosten-Effekt« erleben – der Wechsel zwischen mehreren Aufgaben erfordert zusätzliche Zellenergie. Darüber hinaus brauchen wir dann weitere Energie, um uns wieder auf das zu konzentrieren, womit wir eigentlich beschäftigt waren. Aber es ist angenehm, von einer Aufgabe zur anderen zu wechseln! Dieser Wechsel verschafft uns neue Reize und Stimulanzien, sodass wir winzige Dopaminschübe spüren, die uns süchtig machen. Und diese Dopaminschübe führen dazu, dass unser Gehirn uns fälschlicherweise meldet, wir hätten alles im Griff, obwohl wir in Wirklichkeit überfordert sind und nur mittelmäßige Leistung bringen.

			Forschungen an der Stanford University haben zudem Beweise dafür gefunden, dass extremes Multitasking auf Dauer zu einem schlechteren Gedächtnis, einer geringeren Konzentration insgesamt und eingeschränkter Kreativität führt. Damit steht fest: Unser Gehirn ist nicht für Multitasking gemacht. Wenn wir es doch versuchen, sind wir unproduktiver und erschöpfter, haben weniger Energie, sind ineffizienter und unaufmerksamer. Und insgesamt haben die ständigen elektronischen Unterbrechungen und Ablenkungen potenziell verheerende Auswirkungen für das Lernen und die Entwicklung des Gehirns.

			Ein weiteres Problem mit diesem mythischen »Multitasking« (beziehungsweise Aufgabenwechsel) besteht darin, dass es mit einem Zuwachs an Angst und Burnout in Verbindung gebracht wird. Dr. Marks und andere Forschungsgruppen haben darauf hingewiesen, dass das schnelle Wechseln von Aufgaben unser Gehirn Energie und Ressourcen kostet, da es unsere Aufmerksamkeit immer wieder auf das lenken muss, was wir eigentlich tun wollen. Schlimmer noch, es kann auch eine physiologische Stressreaktion auslösen und Ängste verstärken. Wissen Sie noch, dass unkontrollierbarer Stress den PFC, unseren Gehirn-Boss, lahmlegen kann? Diese unangenehme Kombination aus zu viel Stress, der das Denken beeinträchtigt, und mangelnder Konzentration durch das Hin und Her zwischen verschiedenen Aufgaben ist ein doppelter Schlag für unser Gehirn und die exekutive Funktion … sodass Aufmerksamkeit und kognitive Energie weiter sinken und damit die Angst hochgeschraubt wird. Und wenn wir erst einmal ängstlich und erschöpft sind, greifen wir ausgerechnet zu unseren Geräten, die uns Dopamin liefern, da wir zu erschöpft sind, um uns mit schwierigeren Dingen zu beschäftigen. So bildet unser digitales Leben mit unseren Ängsten einen Teufelskreis, aus dem es kein Entkommen gibt.
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			Und all das gilt nur für Erwachsene. Als Expertinnen für psychische Gesundheit packt uns leichte Panik, wenn wir uns vorstellen, was diese Auswirkungen für die äußerst anfälligen, noch in der Entwicklung befindlichen Gehirne unserer Kinder bedeuten. Die unendlichen Informationsströme, die um sofortige Aufmerksamkeit buhlen, schädigen mit hoher Wahrscheinlichkeit die Gehirne unserer Kinder und beeinträchtigen vermutlich auch die außerordentlich wichtige Lebenskompetenz der Selbstbeherrschung. Aus neurobiologischer Sicht scheint es logisch, dass eine Kindheit, die von stundenlangem Wechseln von einem Bildschirm zum anderen geprägt ist, zu Erwachsenen führt, denen es nicht gut gelingt, ihre Aufmerksamkeit aufrechtzuerhalten und ihre Impulse zu kontrollieren. Wir befürchten, dass unser digitales Zeitalter langfristig schwerwiegende negative Folgen für die Programmierung junger Gehirne haben wird.

			GEDANKEN MÜSSEN WANDERN

			Tagträumen mag eine aussterbende Kunst sein, doch es gibt entscheidende entwicklungspsychologische und kognitive Argumente dafür, unsere Gedanken schweifen zu lassen. Dr. Jonathan Smallwood, einer der führenden Forscher auf dem Gebiet der Gedankenwanderung, hat nachgewiesen, dass diese selbsterzeugten Gedanken bei geringer Stressbelastung mehrere wichtige Funktionen erfüllen: Sie geben uns die Möglichkeit, unser früheres und unser künftiges Ich miteinander zu verbinden, zielgerichtete, langfristige Pläne zu machen und das Tor zur Kreativität zu öffnen. Smallwood erklärt, dass umherschweifende Gedanken zwar manchmal unangenehm sein können und uns von dem abhalten, was wir eigentlich erledigen sollten, uns dafür aber auch aus dem Hier und Jetzt lösen und damit von einer evolutionär wichtigen Anpassung des Gehirns zeugen könnten. Smallwood glaubt sogar, dass es für das Überleben der Spezies Mensch wichtig sein könnte, dass wir uns in Gedanken verlieren: »Möglicherweise ist es genau das, was den Menschen von weniger komplizierten Tieren unterscheidet.«

			Die moderne Technik bedroht unsere Fähigkeit, unsere Gedanken schweifen zu lassen, da sie den Raum für Tagträume verdrängt und unsere angeborenen Auszeiten mit ständiger Stimulation füllt, sodass unser williger Geist aktiv bleibt und neue Ideen und Erkenntnisse verdrängt. 

			WAS KÖNNEN WIR TUN?

			Wir können es noch nicht beweisen, sind jedoch fest davon überzeugt, dass es für die Entwicklung des Gehirns wirklich wichtig ist, bei kleinen Kindern die Nutzung digitaler Geräte deutlich zu begrenzen und älteren Kindern einen verantwortungsvollen Umgang mit diesen Geräten zu vermitteln. Alle Eltern wissen, wie das geht – wir tun es ständig. Theoretisch sollte es so einfach sein wie Kinder davon abzuhalten, nach Halloween alle Süßigkeiten auf einmal zu vertilgen. Aber wie soll das gelingen, wenn nicht nur jeden Tag, sondern jede SEKUNDE Halloween ist und die Süßigkeitenhersteller in jede Leckerei immer mehr süchtig machende Stoffe packen?

			Wir müssen zwar wachsam bleiben, aber auch Mitgefühl mit uns und unseren Kindern zeigen. Wir sollten ständig daran arbeiten, das Beste aus dieser globalen digitalen Welt mitzunehmen und gleichzeitig die süchtig machenden Aspekte auf ein Minimum zu beschränken. Das macht die Elternrolle außerordentlich schwierig, und die Herausforderungen ändern sich von Tag zu Tag, manchmal sogar von Stunde zu Stunde. Tristan Harris, ehemals Designethiker bei Google, sagte 2019 vor dem US-Senat: »Sie können versuchen, sich zu beherrschen, aber auf der anderen Seite des Bildschirms arbeiten tausend Techniker gegen Sie.« Das ist kein fairer Kampf, und wir schließen uns dem Fazit an, zu dem der Journalist Johann Hari und die von ihm befragten Aufmerksamkeitsfachleute aus aller Welt gelangten: Es ist nicht Ihre Schuld.

			Auf den nächsten Seiten liefern wir Ihnen einen Mini-Leitfaden, mit dem Sie Ihren Kindern helfen können, ihre Bildschirmzeit zu organisieren, wenn diese den Essentials im Wege steht.

			Essential Nr. 1

			RUHE, REGENERATION UND ROUTINE

			Technologie raubt den Schlaf

			Sallys zehnjährige Tochter Daisy wirkte seit einiger Zeit neben der Spur: leicht gereizt, nach der Schule sehr erschöpft, schlief beim Abendessen ein und konnte sich nicht mehr gut auf die Hausaufgaben konzentrieren. Eines Nachts bemerkte Sally unter Daisys geschlossener Tür einen blauen Schimmer. Daisy hatte sich erst schlafend gestellt, dann aber ihr iPad hervorgeholt und schaute nun YouTube-Videos über Katzen und Handarbeiten (und wer weiß, was noch alles!).

			Nutzt Ihre Familie Bildschirmgeräte, um abends abzuschalten? Wenn ja, dann sind Sie damit nicht allein. Allerdings mehren sich die Beweise, dass Bildschirme im Schlafzimmer sowohl die Qualität als auch die Quantität des Schlafs beeinträchtigen können. Kinder können auf TikTok oder YouTube jegliches Zeitgefühl verlieren. Die Nutzung sozialer Medien kann Emotionen auslösen, die den Schlaf beeinträchtigen. Und es gibt Belege dafür, dass das blaue Licht des Bildschirms die Melatoninausschüttung unterdrückt, die uns schläfrig macht.

			Das können Sie tun

			[image: ] VORSCHULALTER: Für das Kind entscheiden
Vermeiden Sie nach dem Abendessen Bildschirme jeglicher Art. Schaffen Sie mit sensorischen und analogen Aktivitäten eine Entspannungsroutine, zum Beispiel mit einem Wannenbad, Geschichten und Kuscheleinheiten.

			[image: ] GRUNDSCHULALTER: Begrenzen und erklären
Sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind abends von interaktiver Technik wie Spielen oder sozialen Medien zu passiverer Bildschirmzeit wechselt, etwa einer Fernsehsendung, und schauen Sie diese nach Möglichkeit gemeinsam. Setzen Sie konsequente Regeln – die Sie auch einhalten –, zum Beispiel, dass mindestens eine Stunde vor dem Schlafengehen keine Bildschirme mehr genutzt werden. 

			[image: ] TEENAGER: Interesse zeigen und allmählich Eigenverantwortung übertragen
Lassen Sie Ihr Kind sein Handy nicht im Schlafzimmer aufladen oder aufbewahren. Richten Sie eine gemeinschaftliche »Elektronikgarage« ein, in der die Geräte nachts »parken« und aufladen. Leben Sie dieses Verhalten selbst vor. Entkräften Sie die Standardargumente, das Handy werde als Wecker oder zum Musikhören benötigt, indem Sie dafür analoge Geräte kaufen. Helfen Sie Teenagern, ein Bewusstsein dafür zu entwickeln, wie technische Geräte den Schlaf beeinflussen, indem Sie (neugierige, wertfreie) Fragen stellen: »Du hast also am Wochenende bis zur Schlafenszeit Fortnite gespielt. Wie bist du damit zurechtgekommen?« Es ist in Ordnung, wenn Ihnen die Antwort nicht gefällt; wir wollen erreichen, dass unsere Kinder eigenständig denken.

			Essential Nr. 2

			AUFMERKSAMKEIT UND SELBSTBEHERRSCHUNG

			Der Tod des Lesens

			Laut einer aktuellen Studie konzentrieren sich Jugendliche heutzutage im Durchschnitt 65 Sekunden lang auf eine Aufgabe (bei Erwachsenen sind es drei Minuten, also auch nicht besonders viel).

			Fragt man Eltern älterer Kinder, seit wann ihr Kind nicht mehr »zum Spaß« liest, sagen viele: »Seit dem Tag, an dem es ein Smartphone bekommen hat.« Das bilden sich die Eltern nicht ein. Lesen erfordert eine größere Aufmerksamkeitsspanne, um den Inhalt zu erfassen. Und immer mehr spricht dafür, dass die moderne Technik die Aufmerksamkeitsspanne von Kindern – und Erwachsenen – verkürzen kann.
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					Ausverkauf der Aufmerksamkeit

					Die Technik wird nicht mehr verschwinden und auch in Zukunft so gestaltet sein, dass sie für die noch nicht voll entwickelten Gehirne von Kindern maximal attraktiv ist – und süchtig macht. Wie den meisten Fachleuten und Eltern, die wir kennen, fällt es auch uns nicht leicht, die Nutzung technischer Mittel mit der gesunden Entwicklung unserer Kinder in Einklang zu bringen.

					Für uns hat es sich bewährt, Kindern deutlich zu machen, dass ihre Aufmerksamkeit eine Ware ist, die ohne ihre Zustimmung und ohne ihr Wissen gekauft und verkauft wird. Wir erklären ihnen, dass die Leute, die die von unseren Kindern so geliebten Apps und Spiele entwickelt haben, ihrem eigenen Nachwuchs die Nutzung oft nicht erlauben. Wir legen Eltern nahe, mit ihren Kindern regelmäßig über elektronische Medien zu sprechen, sich die Ansichten ihrer Kinder unvoreingenommen anzuhören und die Anziehungskraft der modernen Technik zu nutzen, um die Weiterentwicklung in anderen sinnvollen Bereichen (etwa Selbstbeherrschung) zu fördern.
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			Das können Sie tun

			[image: ] VORSCHULALTER: Für das Kind entscheiden
Vermeiden Sie hypnotische Inhalte, die nur aus Farben, Formen und Geräuschen bestehen. Wenn Sie ein paar Sendungen erlauben wollen, suchen Sie ruhigere aus, die kleine Geschichten erzählen und einen klaren Anfang, eine Mitte und ein Ende haben.

			[image: ] GRUNDSCHULALTER: Begrenzen und erklären
Schauen Sie längere, langsamere, ältere Filme an, bei denen die Charaktere wichtiger sind als die Handlung; so können Sie mit technischen Mitteln die Aufmerksamkeitsspanne fördern. Wenn Ihr Kind Hörbücher hört, geben Sie ihm auch gedruckte Bücher, in denen es mitlesen kann.

			[image: ] TEENAGER: Interesse zeigen und allmählich Eigenverantwortung übertragen
Helfen Sie Ihrem Kind, mit technischen Mitteln gegen heimtückische Störenfriede vorzugehen. Erkundigen Sie sich, inwiefern Ihr Kind »Nicht stören«-Einstellungen, Nachrichtenzusammenfassungen und die Stummschaltfunktion nutzt, wenn es technische Geräte für schulische Zwecke verwendet, damit es alle zusätzlichen Funktionen, die um seine Aufmerksamkeit buhlen, kontrolliert und reduziert.

			Essential Nr. 3

			UNANGENEHME GEFÜHLE AUSHALTEN

			Digitale Geräte »retten« uns vor Gefühlen

			Jennifer arbeitete mit einem Jugendlichen, der ihr eines Tages halb im Scherz sagte: »Ich hatte mein Handy extra tief im Rucksack vergraben, um im Auto nicht in Versuchung zu geraten, beim Fahren zu texten, aber dann überkamen mich an einer Ampel meine Gefühle, also musste ich es schnell hervorkramen.«

			Digitale Geräte bieten schnelle Abhilfe, eine sofortige Ablenkung, die sich anfühlt (ha!), als sei sie die Lösung bei unangenehmen Gefühlen. Sie ermöglichen eine bequeme Flucht aus der Realität und stehen jederzeit zur Verfügung, wenn wir dringend einen Ausweg suchen. Kurzfristig ist diese Strategie sehr effektiv. Allerdings nimmt die moderne Technik unseren Kindern die Möglichkeit, zu lernen, dass Gefühle ganz natürlich kommen und gehen. Wenn sie ihr Handy oder iPad immer in der Tasche haben, werden sie nie erfahren, dass ein Gefühl einen Anfang, eine Mitte und ein Ende hat.

			Aktuelle Studien haben gezeigt, dass sich Bildschirmgeräte negativ auf die Entwicklung von Ängsten und die emotionale Regulierung bei Kindern auswirken können. Eine Studie sah einen Zusammenhang zwischen der Bildschirmzeit und höheren Raten von Zwangsstörungen im Vorschulalter, eine andere ergab, dass sich Kinder zwar kurzfristig beruhigen, wenn sie bei emotionalen Ausbrüchen ein Bildschirmgerät bekommen, dafür aber langfristig nicht lernen, ihre Emotionen zu kontrollieren. Und Eltern können die Häufigkeit von Wutanfällen unabsichtlich steigern, wenn sie diese mit lustiger Ablenkung »belohnen«.

			Das können Sie tun

			[image: ] VORSCHULALTER: Für das Kind entscheiden
Vermeiden Sie, kleinen Kindern mit Bildschirmen bei der Bewältigung ihrer Gefühle zu helfen, insbesondere bei Wutausbrüchen.

			[image: ] GRUNDSCHULALTER: Begrenzen und erklären
Achten Sie darauf, wann Ihr Kind Zeit am Bildschirm verbringen möchte. Ist das oft dann, wenn es ängstlich, wütend oder gekränkt ist? Könnten Sie sich stattdessen ein wenig mit ihm zusammensetzen? Etwas sanfte Musik hören? Einen Spaziergang machen? Lassen Sie nicht zu, dass Ihr Kind Bildschirme nutzt, um seine Stimmung zu beeinflussen.

			[image: ] TEENAGER: Interesse zeigen und allmählich Eigenverantwortung übertragen
Sprechen Sie offen darüber, wie auch Sie als erwachsener Mensch diese superpraktische Technik nutzen, um unangenehme Gefühle zu vermeiden. Jugendliche können ihre eigenen Probleme mit der Gerätenutzung besser zum Ausdruck bringen, wenn Erwachsene ehrlich mit ihnen umgehen.

			Essential Nr. 4

			ÄNGSTE AKZEPTIEREN

			Nicht immer digital auf Abruf sein

			Heather arbeitete mit einer liebevollen Mutter zusammen, deren Tochter Dara sehr unsicher war. Damit es Dara leichter fiel, in der Schule zu bleiben, hatte die Mutter eine speziell für jüngere Kinder gedachte Smartwatch gekauft. Dara konnte ihrer Mutter (und nur ihr) ein kleines Herz schicken, wenn sie sich etwas unsicher fühlte, und ihre Mutter konnte ein kleines Herz zurückschicken. Das funktionierte ein paar Tage lang wunderbar, bis Daras Mutter in einem beruflichen Meeting war und die Nachricht nicht bekam. Da nicht sofort eine Antwort einging, geriet Dara in helle Panik, sodass die Mutter von der Schule kontaktiert wurde und ihre Tochter früher abholen musste.

			Wenn es ein Gefühl gibt, das wir besonders oft mithilfe der Technik bewältigen, ist es sicherlich die Angst. Wie eine Wärmesuchrakete steuert Angst ganz gezielt Vermeidungsverhalten an, und unsere technischen Geräte sind ihr nur zu gerne zu Diensten. Eine kleine Atempause vom harten Alltag tut hin und wieder durchaus gut (zum Beispiel, wenn wir nach einem langen Tag vor unserer Lieblingssendung abhängen), aber wir sollten genau darauf achten, welche Rolle technische Mittel spielen, wenn unsere Kinder ängstlich sind. Wenn die Technik nämlich zum Komplizen der Angst wird, verstärkt sie diese, sodass der Drang nach digitaler Ablenkung wächst und ein Teufelskreis entsteht.

			[image: ]

			Das können Sie tun

			[image: ] VORSCHULALTER: Für das Kind entscheiden
Wenn Sie feststellen, dass Ihr Kind technische Mittel nutzt, um Ängste oder Sorgen abzustellen, sprechen Sie das klar und deutlich an. So könnten Sie zum Beispiel sagen: »Du hoffst auf FaceTime mit Oma, damit du weißt, dass es ihr gut geht. Das verstehe ich, denn es ist wirklich nicht schön, wenn man sich Sorgen macht.« Dann warten Sie mit dem Videoanruf eine Weile. So lernt Ihr Kind, dass es in Ordnung ist, sich Sorgen zu machen.

			[image: ] GRUNDSCHULALTER: Begrenzen und erklären
Machen Sie Ihrem Kind deutlich, dass Sie nicht immer digital verfügbar sind, um ihm bei der Bewältigung seiner Sorgen zu helfen. Damit vermitteln Sie, dass Sie darauf vertrauen, dass Ihr Kind allein zurechtkommt.

			[image: ] TEENAGER: Interesse zeigen und allmählich Eigenverantwortung übertragen
Seien Sie »beschäftigt« und reagieren Sie nicht auf jeden Anruf, antworten Sie manchmal mit Verzögerung auf Textnachrichten und erkundigen Sie sich anschließend, wie Ihr Kind die Situation (ohne Sie!) gemeistert hat. Eltern, die nicht immer erreichbar sind, sind gesunde Eltern. Und kontaktieren Sie selbst Ihr Kind nicht zu oft!

			Essential Nr. 5

			PSYCHISCHE ANPASSUNGSFÄHIGKEIT

			Wandernde Gedanken: Die Wiege der Kreativität

			Vor der Pandemie schleppte sich Catherine an jedem Werktag frühmorgens zum Sportkurs im Fitnessstudio. Ihr Trainer duldete im Spinning-Raum keinerlei Handys oder andere Geräte.

			Während der Lockdowns wurde das tägliche Spinning-Ritual dann virtuell am Bildschirm durchgeführt, doch das brachte reichlich Ablenkung mit sich: Die Trainerin jubelte, die Teilnehmenden wetteiferten, Statistiken leuchteten auf und es gab virtuelle »High Fives«. Catherine musste feststellen, dass sie die Trainingszeit vor der Pandemie nicht nur zum Sport genutzt hatte, sondern auch, um ihre Gedanken im ablenkungsfreien Spinning-Raum schweifen zu lassen. 

			Um geistig und emotional flexibel zu bleiben, muss man die Möglichkeit schaffen, seinen Gedanken freien Lauf zu lassen. Die moderne Technik ist jedoch so konzipiert, dass sie uns immer mehr von dem liefert, was wir bereits gesehen haben, sodass unser Denken eher eingeengt wird als erweitert. Auch die Forschung befasst sich neuerdings mit wandernden Gedanken und den Vorteilen, die es mit sich bringt, wenn wir nicht von äußeren Faktoren abgelenkt werden – das ist nämlich eine Grundvoraussetzung für Kreativität. Und das gilt seit jeher. 

			Das können Sie tun

			[image: ] VORSCHULALTER: Für das Kind entscheiden
Vermeiden Sie die Nutzung von Bildschirmen statt freiem Spiel. Unstrukturiertes Spielen ist mit Abstand das Beste für die Hirnentwicklung von Kleinkindern.

			[image: ] GRUNDSCHULALTER: Begrenzen und erklären
Geben Sie Ihrem Kind Materialien zum Anfassen: Stoff und Schere statt einer Schneider-App, Pinsel und Farben statt Zeichen-App, Gelstifte und ein Papiertagebuch statt Notizen-App. Sitzen oder arbeiten Sie in seiner Nähe, wenn möglich ebenfalls ohne Bildschirm, wenn Ihr Kind herumalbert und seine Gedanken schweifen lässt.

			[image: ] TEENAGER: Interesse zeigen und allmählich Eigenverantwortung übertragen
Sprechen Sie mit Ihrem Kind über die Kraft der Gedankenwanderung. Fragen Sie, ob/wie es die Nutzung digitaler Geräte einschränken könnte (sogar Lehrreiches wie Podcasts und Hörbücher) und wie es technikfreie Bereiche in seinem Leben schaffen könnte, etwa beim Sport, unter der Dusche, bei Spaziergängen und so weiter.

		

	
		
			Social Media: Es ist kompliziert

			Die Landschaft der sozialen Medien verändert sich so radikal und so schnell, dass konsequente, angemessene Forschung nicht Schritt halten kann. In Fachkreisen wurde deshalb noch kein Konsens gefunden – wir haben jedoch die vorliegenden Forschungsergebnisse untersucht und einige praktische Ratschläge zusammengestellt, mit denen Sie ein älteres Kind dabei unterstützen können, in diesem schwierigen, rasanten digitalen Umfeld zurechtzukommen und sich gut zu entwickeln.

			[image: ]

			DIE RISIKEN

			Die Forschung zeigt eindeutige Zusammenhänge zwischen der Nutzung sozialer Medien und Depressionen bei manchen Jugendlichen. Junge Leute, die mehr als fünf Stunden am Tag mit sozialen Medien verbringen, leiden doppelt so häufig an Depressionen wie jene, die keine Social Media nutzen. Und Mädchen scheinen überproportional stark betroffen zu sein. Sogar die eigenen Untersuchungen von Facebook ergaben, dass die intensive Nutzung von Instagram bei Mädchen mit Depressionen und Problemen mit dem Körperbild in Verbindung steht. 

			Neuere, umfangreichere Studien zeigen, dass Social Media für die meisten Kinder vermutlich eher geringe schädliche Folgen haben. Allerdings gilt das nicht für Kinder, die beispielsweise an Depressionen, Angstzuständen und ADHS leiden; diese Grunderkrankungen können nämlich sogar eine verstärkte Nutzung sozialer Medien auslösen. Soziale Medien sind so konzipiert, dass sie psychische Belohnungen liefern, die uns dazu verleiten, uns noch mehr damit zu beschäftigen. Wer sich schlecht regulieren kann oder unter Problemen leidet, entwickelt besonders leicht eine negative Rückkopplungsschleife: Soziale Medien dienen dann als Bewältigungsstrategie, was die geistige Gesundheit weiter verschlechtert und damit zu noch intensiverer Social-Media-Nutzung führt.

			Offenbar gibt es ein bestimmtes Alter, in dem Teenager besonders anfällig für die negativen Auswirkungen sozialer Medien sind (bei Mädchen zwischen 11 und 13 Jahren, bei Jungen zwischen 14 und 15 Jahren und bei allen Geschlechtern mit 19 Jahren). In diesen Altersgruppen erleben viele junge Leute einen umfassenden sozialen Umbruch – ihr Körper verändert sich, sie wechseln die Schule oder beginnen ein Studium, fangen an zu arbeiten oder leben zum ersten Mal allein –, durch den sich der Umgang mit sozialen Medien wandelt und das Feedback auf Social Media besonders großen Einfluss gewinnt.

			DIE VORTEILE

			Allerdings ist nicht alles schlecht. Einige neuere Daten deuten darauf hin, dass manche Kinder durch Chats und soziale Medien innige Freundschaften aufbauen. Und soziale Medien können auch den jungen Menschen die Welt eröffnen, die sonst durch ihren Wohnort oder ihre wirtschaftlichen Verhältnisse eingeschränkt wären, die unter sozialen Ängsten, Autismus oder medizinischen Beeinträchtigungen leiden oder von ihrer persönlichen Peergroup ausgegrenzt werden. Die sozialen Medien bieten die Möglichkeit, kreativ zu sein, die eigene Identität zu erkunden, sich global zu vernetzen und eine Gemeinschaft zu schaffen, die vor einigen Jahrzehnten schlicht undenkbar gewesen wäre. Jugendliche können mit Menschen auf der anderen Seite des Planeten interagieren und ihre Leidenschaften und Ideen für eine bessere Welt teilen. Und dem Internet, darunter auch den sozialen Medien, war zu verdanken, dass während der Pandemie kaum jemand ganz allein sein musste.

			NICHT MEHR WEGZUDENKEN

			Das Internet und die sozialen Medien werden nicht mehr verschwinden – und es birgt auch Risiken, wenn man die Nutzung jeglicher sozialer Medien verbietet. Ob es uns gefällt oder nicht, Online-Plattformen sind für viele Kinder und Jugendliche ein wichtiger Bestandteil des sozialen Lebens. Dort können sie Freundschaften pflegen, an Gruppenchats teilnehmen, sich über Hausaufgaben informieren, wenn sie nicht in der Schule waren, und die neuesten Witze oder Memes mitbekommen. Viele haben auch nur über das Internet Zugang zu Dingen, die in der Realität stattfinden. Vor allem bei älteren Kindern haben wir erlebt, dass sich oft zwei unerwünschte Folgen einstellen, wenn die Eltern das digitale Zusammensein beschränken wollen: Ihre Kinder haben dann weniger soziale Kontakte und werden seltener zu Veranstaltungen im echten Leben eingeladen, oder sie finden Möglichkeiten, das Verbot zu umgehen, gehen heimlich online oder lügen ihre Eltern an.

			[image: ]

			Wenn Eltern soziale Medien komplett verbieten, lassen sie sich die wertvolle Gelegenheit entgehen, ihrem Kind dabei zu helfen, seinen Umgang mit Social Media mit elterlicher Hilfe und elterlichen Leitplanken zu steuern. Kinder werden schnell erwachsen, und auf lange Sicht ist es für Eltern unmöglich, den Social-Media-Konsum von außen zu kontrollieren. Junge Menschen müssen lernen, üben, an ihre Grenzen stoßen und ihre eigenen Bedürfnisse ermitteln. Mit unserer Unterstützung können sie trainieren, Fehler machen und lernen, wie sie diese Fehler verwinden.

			GEEIGNETE STRATEGIEN

			Was also sollten Eltern tun? Wir raten zum altbewährten Erziehungsansatz: Lassen Sie sich von Ihren Werten in Verbindung mit Ihrem Wissen über Ihr Kind und Ihren speziellen Lebensumständen leiten. Angesichts dessen, was wir über die Auswirkungen der sozialen Medien wissen – und vor allem angesichts dessen, was wir noch nicht wissen –, empfehlen wir den Eltern, mit denen wir arbeiten:

			[image: ] Setzen Sie auf Kommunikation und Transparenz. Uns allen fällt es schwer, die Nutzung technischer Geräte auf ein gesundes Maß zu beschränken. Seien Sie Ihren Kindern gegenüber ehrlich und legen Sie dar, welche Probleme Sie selbst haben und welche Methoden Sie nutzen. Das Thema ist für uns alle Neuland und bietet die Gelegenheit, sich auszutauschen und Mitgefühl zu zeigen, statt nur Bedenken zu äußern und Vorträge zu halten.

			[image: ] Lassen Sie es langsam angehen. Digitale Geräte lassen sich weitaus leichter einführen als später wieder wegnehmen. Sie sollten jüngere Kinder anfangs genau beaufsichtigen und erst im Laufe der Zeit weitere Zugeständnisse machen, wenn sich gezeigt hat, dass Ihr Kind sich in der Online-Welt verantwortungsvoll bewegt. Starten Sie mit der Gerätenutzung nicht zu früh. Elternverbände bieten großartige Ressourcen für Eltern.

			[image: ] Erziehen Sie zum gut informierten Konsum. Bringen Sie Ihrem Kind bei, dass wir – genau wie bei der Ernährung – sorgfältig darauf achten sollten, was in unser Gehirn gelangt. Klären Sie darüber auf, dass soziale Medien süchtig machen, und erziehen Sie zum gut informierten Konsum. Verordnen Sie Urlaub von den sozialen Medien, damit Ihr Kind spürt, wie es ist, wenn man wirklich offline ist. Und scheuen Sie sich nicht, schwierige Themen wie Hasskommentare, Sexting und Nacktbilder anzusprechen. Die Jugend von heute hat das Internet in der Hosentasche.

			Das zeigt sich zum Beispiel beim Thema Pornografie: Eine britische Umfrage unter mehr als 2000 Eltern und Jugendlichen ergab im Jahr 2019 einen gewaltigen Unterschied zwischen dem, was die Eltern über den Kontakt ihrer Kinder zu Online-Pornografie wussten, und den tatsächlichen Erfahrungen der jungen Leute. Drei Viertel der Eltern gingen davon aus, ihr Kind habe noch nie Online-Pornografie gesehen, während über die Hälfte der Elf- bis Dreizehnjährigen nach eigenen Angaben bereits derartige Erfahrungen gemacht hatte; bei den Vierzehn- und Fünfzehnjährigen lag die Quote bei zwei Dritteln. Die meisten Jugendlichen sagten, sie hätten das pornografische Material nur zufällig gesehen.

			Gehen Sie solchen schwierigen Gesprächen also nicht aus dem Weg, sondern seien Sie direkt, mitfühlend und kooperativ. Denken Sie daran, dass das Gehirn Ihres Kindes nicht richtig erfasst, dass man online Spuren hinterlässt. Wir alle müssen hin und wieder daran erinnert werden, dass man das Internet nicht löschen kann.

			[image: ] Helfen Sie Ihrem Kind, sich selbst zu erkennen. Ist es impulsiver als Gleichaltrige? Dann braucht es mehr Leitplanken, zum Beispiel, dass es sein Handy nicht in seinem Zimmer hat. Ist es gerade in einer sensiblen Phase, in der es sich besonders schlecht fühlt, wenn es die Bilder und Geschichten anderer sieht? Helfen Sie ihm, sich eigene Regeln aufzustellen, wie und wann es soziale Medien nutzen darf (zum Beispiel niemals voller Wut Textnachrichten schreiben, nach X Uhr abends kein Social Media mehr). Unterstützen Sie Ihr Kind dabei, seine eigenen Warnsignale zu erkennen, die ihm zeigen, ob es eine Pause von den sozialen Medien braucht.

			[image: ] Geben Sie persönlichen Kontakten Vorrang. Persönliche Beziehungen sind nach wie vor das Beste für uns Menschen. In der Pandemie haben wir gelernt, welch tiefgehende und wertvolle Erfahrung der persönliche Kontakt zu anderen Menschen ist, sei es das Gespräch mit einer Verkäuferin im Supermarkt, sei es ein Gesicht ohne Maske, das Zusammensein mit Gleichaltrigen oder die Umarmung des besten Freundes. Wir sind für soziale Kontakte von Angesicht zu Angesicht geschaffen, deshalb sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind das weiß.

			[image: ]

			Der Mensch saugt Informationen aus Gesichtern und Stimmen auf wie ein Schwamm. Bei persönlichen sozialen Interaktionen werden schätzungsweise 10 000 nonverbale Hinweise pro Minute übermittelt. Dieses üppige Geflecht der visuellen Kommunikation lässt sich auf Zoom unmöglich umfassend übermitteln. Und in Textnachrichten, wenn wir die oft alles entscheidenden Lücken nur mit ein paar Emojis füllen können, ist es noch schlimmer. Wie oft sehnen wir uns nach einer Miene oder einem Tonfall, wenn jemand uns schlicht »Ok« antwortet.

			Wichtige technologische Fortschritte, von der Druckerpresse bis hin zur industriellen Revolution, brachten stets sowohl erstaunliche Möglichkeiten als auch äußerst schädliche Nebenwirkungen für die vielen Menschen, die von dem Wandel betroffen waren. Im Augenblick erleben wir eine solche nie dagewesene Zeit, in der eine neue Technologie das Leben radikal verändert. Der entscheidende Unterschied besteht darin, wie rasant diese Veränderungen vonstattengehen. Die Forschung ist nicht so schnell, als dass wir wirklich erfassen könnten, welche Auswirkungen die sozialen Medien auf uns Menschen haben werden. Im Moment findet ein gewaltiges wissenschaftliches Experiment statt, bei dem unsere Kinder (und wir selbst) die Versuchskaninchen sind, und niemand kann absehen, zu welchem Ergebnis es führen wird.

			Manches jedoch wird sich nicht ändern. Es liegt in der Natur des Menschen, dass er sich stets zwischen sofortiger Befriedigung (zum Beispiel das Signal, das eine Antwort auf seinen Beitrag ankündigt) und verzögerter Befriedigung (zum Beispiel eine Freundschaft, die sich allmählich durch gemeinsame Unternehmungen entwickelt) hin- und hergerissen fühlt. Die Fähigkeit, ein gesundes Gleichgewicht zu finden und mit diesem angeborenen Kampf angemessen umzugehen, ist eine außerordentlich wertvolle Kompetenz, die unsere Kinder – und wir selbst – erwerben sollten.

		

	
		
			Essential Nr. 6

			SELBSTSTÄNDIGKEIT

			Digitale Freiheit entwickeln

			Kein Fun Fact: Eine Studie zur Smartphone-Nutzung während der Hausaufgaben ergab, dass Teenager während mehr als 37 Prozent der Zeit abgelenkt und nicht bei der Sache waren.

			[image: ]

			Bis jetzt ist uns noch kein Elternteil begegnet, der sich nicht gewünscht hätte, dass sein Kind seine Gerätenutzung selbstständig steuern könnte. Wir alle wären die undankbare Aufgabe der »Bildschirmkontrolle« nur zu gerne los. Dazu jedoch müssen wir unsere Kinder entsprechend vorbereiten und sie üben lassen, damit sie das selbst leisten können (und zulassen, dass sie auch Fehler machen). Bei kleinen Kindern legen wir bestimmte Regeln fest, damit sie lernen, mit gewissen Grenzen zu leben (»Geh nicht allein über die Straße«). Wenn sie dann älter werden, wollen wir erreichen, dass sie sich selbst Grenzen setzen (»Du kannst allein einkaufen gehen und musst in beide Richtungen schauen, bevor du die Straße überquerst«). Digitale Selbstständigkeit bedeutet, dass wir bei unseren Kindern die Fähigkeit zum intelligenten Konsum fördern.

			Um seinen Digitalkonsum richtig zu steuern, braucht man unter anderem das sogenannte »Pre-Commitment«, also eine vorherige Verpflichtung. Ein großer Teil des digitalen Angebots nimmt nie ein Ende – sobald ein Inhalt zu Ende ist, wird automatisch der nächste abgespielt. Angesichts dieses unaufhörlichen Stroms sollten Sie Ihrem Kind Methoden vermitteln, mit denen es die Zeit, die es mit Geräten verbringt, im Voraus begrenzen kann.

			Das können Sie tun

			[image: ] VORSCHULALTER: Für das Kind entscheiden
Erwarten Sie von einem Vorschulkind nicht, dass es sich selbstständig regulieren kann. Nehmen Sie ihm das Pre-Commitment ab. Packen Sie für den Restaurantbesuch kein digitales Gerät ein, sondern ein Malbuch. Geben Sie Ihrem Kind im Auto nicht Ihr Handy, sondern lieber Spielzeug wie Tiere und Puppen.

			[image: ] GRUNDSCHULALTER: Begrenzen und erklären
Vermeiden Sie Machtkämpfe, indem Sie Ihr Kind auffordern, mit Ihnen gemeinsam gegen die Macht der Geräte anzugehen. So könnten Sie zum Beispiel sagen: »Hey, auf der Fahrt zu Opa möchte ich unseren Gehirnen eine technische Pause gönnen, aber es könnte uns in den Fingern jucken, zum iPad zu greifen. Wo könnten wir es am besten verstecken, damit wir es nicht erreichen? Und was wollen wir stattdessen machen?«

			[image: ] TEENAGER: Interesse zeigen und allmählich Eigenverantwortung übertragen
Besprechen Sie mit Ihrem Teenager, wie wichtig es ist, im Voraus festzulegen, wie viel Zeit man mit einem Gerät oder einem Content-Stream verbringt, sowohl pro Sitzung als auch pro Tag/Wochenende/Woche. Helfen Sie bei der Suche nach geeigneten Strategien, etwa Zeitlimits für bestimmte Apps, damit das künftige Ich Ihrem Kind bei der manchmal geradezu übermenschlichen Herausforderung hilft, sich von dem Gerät zu lösen. 

			Essential Nr. 7

			MOTIVATION

			Langeweile ist motivierend

			Laut Sean Parker, Gründungspräsident von Facebook, war der Leitgedanke bei der Entwicklung der Plattform »vor allen Dingen: ›Wie können wir uns möglichst viel von deiner Zeit und deiner bewussten Aufmerksamkeit sichern?‹ Dazu müssen wir dir ab und zu einen kleinen Dopaminkick geben, weil jemand zu deinem Foto oder Beitrag ein Like oder einen Kommentar abgegeben hat oder so etwas. Das wird dich dazu bringen, mehr Inhalte zu liefern, und das wird dir … mehr Likes und Kommentare bringen … Das ist eine Rückkopplungsschleife der sozialen Bestätigung … Damit macht man sich eine Schwachstelle der menschlichen Psychologie zunutze … Die Erfinder, die Schöpfer – also ich, Mark [Zuckerberg], Kevin Systrom von Instagram, all diese Leute – haben das ganz klar verstanden. Und wir haben es trotzdem gemacht.«

			Digitale Medien sind so konzipiert, dass sie wahnsinnig motivierend wirken. Aber wissen Sie was? Langeweile ist ebenfalls motivierend. Das Gefühl der Langeweile kann ziemlich unerträglich sein, besonders für Kinder. Doch ohne Langeweile fehlt uns der Antrieb. Digitale Technik ist unter anderem deshalb so problematisch, weil sie das Dopamin-Belohnungssystem in unserem Gehirn stört, sodass man besonders schlecht spontane intrinsische Motivation aufbringen kann. Wenn wir jede langweilige Sekunde mit Stimulation füllen, leert das unseren Dopamin-Vorrat, sodass es schwieriger wird, uns den ach so wichtigen Aktivitäten mit geringem Dopaminpegel wie Üben und Lernen zu widmen.

			Das können Sie tun

			[image: ] VORSCHULALTER: Für das Kind entscheiden
Vermeiden Sie die Nutzung von Bildschirmgeräten so weit wie möglich, damit sich Ihr Kind nicht ungewollt allzu sehr an dopaminintensive Aktivitäten gewöhnt. Helfen Sie kleinen Kindern, Aktivitäten mit niedrigem Dopaminpegel zu genießen, zum Beispiel einer Kaulquappe zuzusehen, die im Teich schwimmt, sich am Fenster in eine weiche Decke zu kuscheln und ein Buch anzuschauen oder den Duft von Zimt oder Pfefferminz zu riechen.

			[image: ] GRUNDSCHULALTER: Begrenzen und erklären
Sorgen Sie durch Beschränkung elektronischer Geräte für etwas natürliche Langeweile. Schränken Sie die schnellen Dopaminkicks der digitalen Technik ein, damit Ihr Kind sich gemächlicheren, aber dennoch erfüllenden Aktivitäten mit niedrigem Dopaminpegel widmet. Wenn Ihr Kind Geige üben möchte, aber dem Tablet nicht widerstehen kann, helfen Sie ihm. Erwarten Sie nicht, dass Ihr Kind von selbst Willenskraft aufbringt, die stärker ist als das Suchtpotenzial von Candy Crush – solche Spiele werden von Leuten entwickelt, die ihr Geld damit verdienen, andere süchtig zu machen.

			[image: ] TEENAGER: Interesse zeigen und allmählich Eigenverantwortung übertragen
In diesem Alter ist Ihr Kind in der Lage, sich heimlich Bildschirmzeit zu verschaffen, deshalb müssen Sie eine einvernehmliche Lösung finden. Ihr Kind will ebenso wenig wie Sie, dass es von seinen Geräten in Beschlag genommen wird. Erkundigen Sie sich deshalb, ob ihm kreative Möglichkeiten einfallen, um selbst für Geräteverknappung zu sorgen.

			Essential Nr. 8

			MITGEFÜHL UND DANKBARKEIT

			Das allgegenwärtige Neid-Monster

			Heather arbeitete mit Eltern zusammen, deren vierjähriger Sohn Peter liebend gern die Unboxing-Videos von Vlad und Niki (86 Millionen Abonnenten, Tendenz steigend) auf YouTube anschaute. Die Sendung war gemächlich und süß gestaltet, der Inhalt wirkte harmlos, doch eines Tages fand seine Mutter Anna den Jungen ganz verzweifelt in der Spielzeugabteilung von Walmart – Peter war traurig, weil seine (finanziell gut aufgestellte) Familie so »arm« war, dass er nicht so viel Spielzeug hatte, wie die (superreichen) Vlad und Niki jede Woche auspacken durften.

			Die Evolution hat den Menschen darauf programmiert, dass er sich mit anderen vergleicht. Und Neid ist in evolutionärer Hinsicht nützlich: Es war oft überlebenswichtig, dass wir wussten, ob uns genauso viel Nahrung zur Verfügung stand wie den Menschen in der Nachbarhöhle. Im globalen digitalen Zeitalter sind die neuen »Nachbarn«, mit denen wir uns vergleichen, allerdings oft die wohlhabendsten, die äußerlich schönsten und die talentiertesten (oder die, die besonders sorgfältig kuratieren, kunstvoll glätten und filtern oder sogar rundheraus fälschen). Dieser natürliche soziale Vergleich mit Menschen, die nicht der Norm entsprechen, nimmt uns die Dankbarkeit für das, was wir sind und was wir haben. Stattdessen sind wir entweder neidisch oder zeigen Anspruchsdenken, was wiederum unser Mitgefühl für andere beeinträchtigt. 

			Das können Sie tun

			[image: ] VORSCHULALTER: Für das Kind entscheiden
Lassen Sie kleine Kinder keine Sendungen und keine Werbung sehen, die ihre natürlichen Bedürfnisse und Wünsche ausnutzen. Wenn Kinder überhaupt etwas anschauen, dann sollte eher gezeigt werden, wie echte Kinder leben, beispielsweise in Sesamstraße. Und vermeiden Sie Inhalte, die Werbung für kleine Kinder enthalten.

			[image: ] GRUNDSCHULALTER: Begrenzen und erklären
Schränken Sie alles ein, bei dem materielle Dinge zu sehr im Vordergrund stehen. Meiden Sie beispielsweise Computerspiele, bei denen Ihr Kind etwas für sein digitales Tier »kaufen« muss. Vermeiden Sie, dass es (fiktive) Kinder erlebt, die ein Leben führen, das nicht Ihren Werten entspricht. Es mag harmlos wirken, wenn Ihr Kind sieht, wie virtuelle Kinder süße Frühstücksflocken essen, viele neue Spielsachen bekommen und Urlaub im Disneyland machen, doch damit entsteht der Eindruck, dass Glück und Genuss von materiellen Dingen abhängen.

			[image: ] TEENAGER: Interesse zeigen und allmählich Eigenverantwortung übertragen
Fragen Sie Ihren Teenager, wo ihm selbst aufgefallen ist, dass soziale Medien, Fernsehsendungen und Filme ein teures, konsumorientiertes Leben normal und erstrebenswert erscheinen lassen. Regen Sie an, darüber nachzudenken, welche finanziellen Anreize Influencer dazu bewegen könnten, ihr »Leben« mit anderen zu teilen. Machen Sie ein Spiel daraus, möglichst viele Produktplatzierungen in den Medien zu entdecken. Liefern Sie Beispiele dafür, wie auch Ihnen in der digitalen Welt manchmal vorgegaukelt wird, dass Sie etwas »brauchen«, das in Wirklichkeit nur ein »Wunsch« ist.
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			Essential Nr. 9

			RESILIENZ

			Lernen, sich neu zu orientieren

			»Der menschliche Geist muss die Technik beherrschen.«

			Albert Einstein

			Wenn Resilienz die Summe aller anderen Essentials ist, dann ist die Fähigkeit zur Regulierung des eigenen Verhaltens eine ganz besondere Superkraft. Niemandem gelingt es perfekt, den digitalen Konsum genau zu steuern. Wir übertreiben es, schränken uns dann wieder ein und orientieren uns neu, während wir gleichzeitig versuchen, auf dem Hochseil der Mäßigung die Balance zu halten, damit wir unser Gehirn und unser Verhalten im Griff behalten. Wenn wir darauf achten, dass wir Raum für Fehler einplanen, und lernen, wie wir uns anpassen und einen neuen Versuch starten können, werden unsere Kinder resiliente Menschen werden, die mit digitaler Technik resilient umgehen können. Und wenn Sie feststellen, dass die moderne Technik Ihre Familie bereits in Beschlag genommen hat, lassen Sie sich nicht entmutigen! Sprechen Sie mit Ihrem Kind. Korrigieren Sie den Kurs und passen Sie ihn an, testen Sie andere Regeln und helfen Sie Ihrem Kind dabei, das auch für sich selbst zu tun. Wir alle müssen mit Technik flexibel umgehen und uns den technischen Fortschritten anpassen. Haben Sie Mitgefühl mit Ihrem Kind, wenn es sich mit dieser immerwährenden, frustrierenden Aufgabe schwertut, und sorgen Sie dafür, dass es von Ihrer Seite keine Verurteilung und keine Kritik empfindet. Schließlich besteht das Ziel darin, dass Ihr Kind lernt, sich selbst zu steuern, und nicht darin, es zu vorübergehender Anpassung zu zwingen.
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			Das können Sie tun

			[image: ] VORSCHULALTER: Für das Kind entscheiden
Vermeiden Sie digitale Ablenkungen, wenn Sie mit Ihrem Kind zusammen sind. Es merkt sehr genau, wenn Sie nicht bei der Sache sind! Wenn Sie in der Zeit, die für Ihr Kind reserviert ist, eine E-Mail beantworten oder einen Anruf entgegennehmen müssen oder wenn Sie merken, dass Sie auf Twitter in einen Kaninchenbau geraten sind, entschuldigen Sie sich und zeigen Sie Ihrem Kind, wie Sie Ihren digitalen Konsum wieder in die richtige Bahn lenken.

			[image: ] GRUNDSCHULALTER: Begrenzen und erklären
Setzen Sie auf gemeinschaftliche Problemlösung, um besser zu erkennen, wo Ihr Kind steht, und arbeiten Sie dann zusammen daran, sich in dieser Situation neu aufzustellen. So könnten Sie zum Beispiel sagen: »Für dich ist das Online-Spiel Dragon Masters also der ideale Zeitvertreib mit deinen Freunden, und du meinst, dass du ausgeschlossen wirst, wenn du nicht mitspielst. Das verstehe ich; Freunde sind wichtig! Du hast aber selbst gehört, dass Dr. Ramirez uns eingeschärft hat, dass jedes Kind pro Tag eine Stunde Zeit für freies Spiel ohne Elektronik braucht. Was können wir tun? Wie lässt sich beides unter einen Hut bringen?«

			[image: ] TEENAGER: Interesse zeigen und allmählich Eigenverantwortung übertragen
Wenn der Technikkonsum von Teenagern überhandnimmt, sollten Sie nicht schimpfen oder Vorwürfe machen, sondern ein offenes Gespräch führen: »Julia, mir ist aufgefallen, dass du auf Instagram schaust, während wir den Film sehen. Und ich gebe zu, dass ich vorhin selbst E-Mails gecheckt habe. Aber ich liebe diesen Film, und ich liebe es, wenn wir etwas zusammen machen. Könnten wir vereinbaren, dass wir für den Rest des Films unsere Handys nach nebenan legen? Wärst du damit einverstanden?«

			Essential Nr. 10

			DIE STRATEGIEN IN DER PRAXIS

			Welcher Elternteil hätte nicht gern ein paar Freifahrtscheine für das eigene Verhalten – nach dem Motto »Tu, was ich sage, nicht das, was ich tue«? In unserer modernen Welt des Überflusses fällt es uns allen schwer, uns einzuschränken. Deshalb – große Überraschung! – raten wir Ihnen, die wichtigsten Punkte zum digitalen Zeitalter noch einmal durchzugehen, diesmal den Blick jedoch auf sich selbst zu richten und sich ganz ehrlich einzuschätzen. Überlegen Sie, wo Sie selbst Schwierigkeiten mit der digitalen Welt haben und wie Sie dagegen angehen könnten. Wenden Sie unsere Strategien auf sich selbst an. Streben Sie nach Fortschritt, nicht nach Perfektion. Und bitten Sie Ihr Kind um Hilfe! Kinder sind im Umgang mit Technik oft versierter als ihre Eltern. Vertrauen Sie ihm Ihre Probleme an und probieren Sie seine Tipps aus. Zu den vielen Freuden des Elternseins gehört auch, dass wir von unseren Kindern etwas über uns selbst lernen können und nicht immer nur belehren müssen.
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			TIEFER EINTAUCHEN IN DAS DIGITALE ZEITALTER

			Abgelenkt: Wie uns die Konzentration abhandenkam und wie wir sie zurückgewinnen von Johann Hari

			Der Journalist Hari wollte der Ursache seiner Konzentrationsschwierigkeiten auf den Grund gehen. Seine gründlich recherchierte Antwort lautet, dass uns Konzentration und Aufmerksamkeit geraubt werden, damit Unternehmen Profit machen, und er bietet erfrischend praktische Lösungen an.

			Mein Kind, sein Smartphone und ich: Warum es so wichtig ist, die neue Generation zu verstehen von Jean Twenge, PhD

			Dr. Twenge war eine der Ersten, die die Veränderungen in der Generation junger Leute, die im Zeitalter der Smartphones aufgewachsen sind, beobachtet und beleuchtet haben. Sie zählt zu den führenden Stimmen, die sich zu den Auswirkungen des digitalen Zeitalters auf die psychische Entwicklung von Kindern äußern.

			FÜR KINDER

			Die faule Kartoffel von Jory John, illustriert von Pete Oswald

			Dieses lustige Bilderbuch preist die Vorteile eines ausgewogenen Verhältnisses von Spielen und Bildschirmzeit.
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			Anmerkungen

			SO GEHT ES IM GEHIRN IHRES KINDES ZU

			Das menschliche Gehirn hat sich in den letzten 30 000 Jahren nicht entscheidend verändert. Simon Neubauer, J. J. Hublin und P. Gunz, »The Evolution of Modern Human Brain Shape«, Science Advances 4, Nr. 1 (2018), doi.org/10.1126/sciadv.aao5961.

			Die Amygdala dient uns zur Gefahrenerkennung. J. E. LeDoux und D. S. Pine, »Using Neuroscience to Help Understand Fear and Anxiety: A Two-System Framework«, American Journal of Psychiatry 173, Nr. 11 (2016): 1083 – 93, doi.org/10.1176/appi.ajp.2016.16030353; J. E. LeDoux, »The Amygdala Is Not the Brain’s Fear Center«, Blogeintrag auf der Website Psychology Today, 10. August 2015; und P. Nair, »QnAs with Joseph LeDoux«, Proceedings of the National Academy of Sciences 111, Nr. 8 (2014): 2860 – 61, doi.org/10.1073/pnas.1323534111.

			Der Neurowissenschaftler Joseph LeDoux, der zu den ersten Angstforschern zählte, konnte im Gehirn darstellen, dass unser unbewusster Bedrohungssensor, die Amygdala, synaptisch mit bewussten Gedanken interagiert. J. E. LeDoux, Anxious, Using the Brain to Understand and Treat Fear and Anxiety (New York: Penguin Books, 2016).

			Tada! Damit wurde deutlich, wie diese Überlebensmechanismen die menschliche Empfindung »Angst« erzeugen. A. Petersen, On Edge, A Journey through Anxiety (New York: Crown, 2017).

			Dr. Jay Giedd und sein Kollegenteam am National Institute of Mental Health haben unsere Sicht auf die kindliche Gehirnentwicklung revolutioniert. D. R. Weinberger, B. Elvevåg und J. Giedd, »The Adolescent Brain: A Work in Progress« (Washington, DC: National Campaign to Prevent Teen Pregnancy, 2005).

			Ihre Forschungen ergaben, dass sich der PFC als letzter Teil des Gehirns entwickelt und bis ins junge Erwachsenenalter neuroplastisch »unfertig« bleibt. J. N. Giedd, M. Stockman, C. Weddle, M. Liverpool, A. Alexander-Bloch, G. L. Wallace, N. R. Lee, F. Lalonde und R. K. Lenroot, »Anatomic Magnetic Resonance Imaging of the Developing Child and Adolescent Brain and Effects of Genetic Variation«, Neuropsychology Review 20, Nr. 4 (2010): 349 – 361, doi.org/10.1007/s11065-010-9151-9.

			In einer Studie untersuchte Giedd bei jungen Menschen im Alter von 3 bis 25 Jahren alle zwei Jahre MRT-Aufnahmen des Gehirns. N. Gogtay, J. N. Giedd, L. Lusk, K. M. Hayashi, D. Greenstein, A. C. Vaituzis, T. F. Nugent et al., »Dynamic Mapping of Human Cortical Development during Childhood through Early Adulthood«, Proceedings of the National Academy of Sciences 101, Nr. 21 (2004): 8174 – 79, doi.org/10.1073/pnas.0402680101.

			Bei Säuglingen und Kleinkindern wachsen die Neuronen im Gehirn wie Gebüsch. J. Sakai, »Core Concept: How Synaptic Pruning Shapes Neural Wiring during Development and, Possibly, in Disease«, Proceedings of the National Academy of Sciences 101, Nr. 28 (2020): 16096 – 16099, doi.org/10.1073/pnas.2010281117.

			… bis hinunter auf die molekulare und chemische Ebene. A. F. T. Arnsten, »Stress Signaling Pathways That Impair Prefrontal Cortex Structure and Function«, Nature Reviews Neuroscience 10, Nr. 6 (2009): 410 – 22, doi.org/10.1038/nrn2648.

			Im Gegenzug aktiviert ein hohes Maß an unkontrollierbarem Stress (etwa angesichts einer globalen Pandemie) die Amygdala-Reaktion, welche den PFC beeinträchtigt. A. Arnsten, »The Effects of Stress on Brain Function«, YouTube-Video, 17. April 2017.

			Dr. Giedd und sein Kollegenteam haben festgestellt, dass die Neuroplastizität paradox ist. »Interview: Jay Giedd«, online veröffentlicht im Rahmen der Frontline-Serie »Inside the Teenage Brain«, 31. Januar 2002, WGBH(PBS)-Website.

			Die Plastizität des Gehirns – also seine Fähigkeit, neuronale Verbindungen in Abhängigkeit von der Umwelt zu erweitern, zu verstärken und zu beschneiden – kann sowohl negative als auch positive Auswirkungen haben, sodass das Gehirn von Kindern besonders empfindlich auf chronischen starken Stress reagiert. L. Eiland und R. D. Romeo, »Stress and the Developing Adolescent Brain«, Neuroscience 249 (2013): 162 – 71, doi.org/10.1016/j.neuroscience.2012.10.048; S. M. Houston, M. M. Herting und E. R. Sowell, in The Neurobiology of Childhood, Hrsg. S. L. Andersen und D. S. Pine (Berlin, Heidelberg: Springer, 2013), 3 – 17; Elsevier, »Stress May Cause the Brain to Become Disconnected«, ScienceDaily, sciencedaily.com/releases/2009/03/090316075845.htm, 16. März 2009.

			Die Forschung zeigt, dass bei Stress Neuronen absterben und neuronale Netzwerke schrumpfen oder sich zurückbilden können. B. S. McEwen, »Physiology and Neurobiology of Stress and Adaptation: Central Role of the Brain«, Physiological Reviews 87, Nr. 3 (2007): 873 – 904, doi.org/10.1152/physrev.00041.2006; B. S. McEwen und P. J. Gianaros, »Stress- and Allostasis-Induced Brain Plasticity«, Annual Review of Medicine 62, Nr. 1 (2011): 431 – 45, doi.org/10.1146/annurev-med-052209-100430; B. S. McEwen und J. H. Morrison, »The Brain on Stress: Vulnerability and Plasticity of the Prefrontal Cortex over the Life Course«, Neuron 79, Nr. 1 (2013): 16 – 29, doi.org/10.1016/j.neuron.2013.06.028.

			Unser Lieblingsneuropsychologe Dr. William Stixrud pflegt dazu zu sagen: »Je ängstlicher und gestresster man ist, desto ängstlicher wird man.« W. Stixrud und N. Johnson, The Self-Driven Child: The Science and Sense of Giving Your Kids More Control over Their Lives (New York: Penguin, 2019).

			Wir sind darauf programmiert, ständig daran zu arbeiten, Unsicherheiten zu reduzieren und zu beseitigen. A. Peters, B. S. McEwen und K. Friston, »Uncertainty and Stress: Why It Causes Diseases and How It Is Mastered by the Brain«, Progress in Neurobiology 156 (2017): 164 – 88, doi.org/10.1016/j.pneurobio.2017.05.004.

			Jüngste Forschungen haben gezeigt, dass das Gefühl der »Erwartungsangst« von einem Teil des Gehirns in der Nähe der Amygdala ausgeht, dem sogenannten »Nucleus striae terminalis« (BNST), der manchmal auch als »erweiterte Amygdala« bezeichnet wird. M. Davis, D. L. Walker, L. Miles und C. Grillon, »Phasic vs Sustained Fear in Rats and Humans: Role of the Extended Amygdala in Fear vs Anxiety«, Neuropsychopharmacology 35, Nr. 1 (2010): 105 – 35, doi.org/10.1038/npp.2009.109; und A. S. Fox, J. A. Oler, D. P. M. Tromp, J. L. Fudge und N. H. Kalin, »Extending the Amygdala in Theories of Threat Processing«, Trends in Neurosciences 38, Nr. 5 (2015): 319 – 29, doi.org/10.1016/j.tins.2015.03.002.

			Der BNST ist an längerfristigen Angstreaktionen und an dem bei Angstzuständen typischen dauerhaften Unbehagen beteiligt, das durch Sorgen ausgelöst wird. A. Petersen, On Edge: A Journey through Anxiety (New York: Crown, 2017).

			Dr. Martin Seligman beschrieb das Konzept der »erlernten Hilflosigkeit«: Dahinter steckt die Vorstellung, dass ein Mensch, der immer wieder eine schier ausweglose stressige Situation erlebt, irgendwann gar nicht mehr versucht, seine Lage zu ändern oder sein Problem zu lösen, selbst wenn sich Lösungsmöglichkeiten auftun. S. F. Maier, M. E. P. Seligman und C. Peterson, Learned Helplessness: A Theory for the Age of Personal Control (Vereinigtes Königreich: Oxford University Press, 1993).

			Zeitalter der Angst. W. H. Auden, Das Zeitalter der Angst: Ein dramatisches Gedicht. Übersetzt von Kurt Heinrich Hansen (München: Piper, 1958).

			Essential Nr. 1
DIE DREI R: RUHE, REGENERATION UND ROUTINE

			Schlafentzug erhöht das Risiko von Depressionen bei Jugendlichen nachweislich um das Vierfache und lässt die Suizidgefahr bei Teenagern erheblich steigen. L. M. Lyall, C. A. Wyse, N. Graham, A. Ferguson, D. M. Lyall, B. Cullen, C. A. Celis Morales et al., »Association of Disrupted Circadian Rhythmicity with Mood Disorders, Subjective Wellbeing, and Cognitive Function: A Cross-Sectional Study of 91 105 Participants from the UK Biobank«, The Lancet Psychiatry 5, Nr. 6 (2018): 507 – 14, doi.org/10.1016/S2215-0366(18)30139-1; University of Reading, »Poor Sleep Significantly Linked with Teenage Depression: Depression Group Slept 30 Minutes Less per Night than Other Groups in Study«, ScienceDaily (online), 17. Juni 2020; F. Orchard, A. M. Gregory, M. Gradisar und S. Reynolds, »Self-Reported Sleep Patterns and Quality amongst Adolescents: Cross-Sectional and Prospective Associations with Anxiety and Depression«, Journal of Child Psychology and Psychiatry 61, Nr. 10 (2020): 1126 – 1137, doi.org/10.1111/jcpp.13288; und C. T. Fitzgerald, E. Messias und D. J. Buysse, »Teen Sleep and Suicidality: Results from the Youth Risk Behavior Surveys of 2007 and 2009«, Journal of Clinical Sleep Medicine 7, Nr. 4 (2011): 351 – 56, doi.org/10.5664/JCSM.1188.

			Eine aktuelle Studie der University of California in Berkeley kam zu dem Schluss, dass Tiefschlaf offenbar von Natur aus Angstzustände hemmt. A. Rossi, A. G. Harvey und M. P. Walker, »Overanxious and Underslept«, Nature Human Behaviour 4, Nr. 1 (2020): 100 – 110, doi.org/10.1038/s41562-019-0754-8.

			Diese Liquorspülung im Schlaf können wir uns als nächtliche »Power-Wäsche« für das Gehirn vorstellen, die verhindert, dass sich Adrenalin und toxische Abfallprodukte ansammeln. S. Makin, »Deep Sleep Gives Your Brain a Deep Clean«, Scientific American (online), 1. November 2019. scientificamerican.com/article/deep-sleep-gives-your-brain-a-deep-clean1/.

			… dass der Schlaf eine entscheidende Rolle für Lernen und Gedächtnis spielt. M. P. Walker und R. Stickgold, »Sleep-Dependent Learning and Memory Consolidation«, Neuron 44, Nr. 1 (2004): 121 – 33, doi.org/10.1016/j.neuron.2004.08.031; »Sleep, Learning, and Memory«, Video von der Website Healthy Sleep der Abteilung für Schlafmedizin der Harvard Medical School und der WGBH Educational Foundation, abgerufen am 24. Februar 2021, healthysleep.med.harvard.edu/video/sleep07_stickgold_learning; und E. Ben Simon, A. Rossi, A. G. Harvey und M. P. Walker, »Overanxious and Underslept«, Nature Human Behaviour 4, Nr. 1 (2020): 100 – 110, doi.org/10.1038/s41562-019-0754-8.

			Bereits 2010 zeigten Forschungen, dass sich die Lebensqualität von Studierenden drastisch verbesserte, wenn sie auf Elektronik verzichteten und ihre Bildschirmzeit deutlich reduzierten. International Center for Media & the Public Agenda (ICMPA) an der University of Maryland, The World Unplugged, globales Medienprojekt, 2010, abgerufen am 9. Mai 2021, theworldunplugged.wordpress.com/.

			… gut erholt waren, wenn sie nach Feierabend komplett auf Elektronik verzichteten. Y. Park, C. Fritz und S. M. Jex, »Relationships between Work-Home Segmentation and Psychological Detachment from Work: The Role of Communication Technology Use at Home«, Journal of Occupational Health Psychology 16, Nr. 4 (2011): 457 – 67, doi.org/10.1037/a0023594.

			… ist im Blutkreislauf weniger Sauerstoff, so fühlen wir uns erschöpfter und haben weniger Energie und Motivation. Mayo Clinic Staff, »Exercise: 7 Benefits of Regular Physical Activity«, Website der Mayo Clinic, 8. Oktober 2021, mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/exercise/art-20048389; und T. Golen und H. Ricciotti, »Does Exercise Really Boost Energy Levels?« Website Harvard Health Publishing, 1. Juli 2021, health.harvard.edu/exercise-and-fitness/does-exercise-really-boost-energy-levels.

			Fachleute für die menschliche Evolution haben bewiesen, dass Spaß und Erholung – Bewegung, Lachen, Zeit im Freien, Zeit für soziale Kontakte, freie Spielzeiten – für Wachstum und Entwicklung des kindlichen Gehirns und sogar für das Überleben unserer Spezies unerlässlich sind. S. Brown und C. Vaughan, Play: How It Shapes the Brain, Opens the Imagination, and Invigorates the Soul (Nachdruck, Avery, 2010); und Peter Gray, »Evolutionary Functions of Play: Practice, Resilience, Innovation, and Cooperation«, in The Cambridge Handbook of Play: Developmental and Disciplinary Perspectives, Hrsg. P. K. Smith und J. Roopnarine (Cambridge, Vereinigtes Königreich: Cambridge University Press, 2019), 84 – 102.

			Studien zufolge bewirkt bereits ein neunzigminütiger Aufenthalt im Freien in einer natürlichen Umgebung positive Veränderungen im PFC. G. N. Bratman, J. P. Hamilton, K. S. Hahn, G. C. Daily und J. J. Gross, »Nature Experience Reduces Rumination and Subgenual Prefrontal Cortex Activation«, Proceedings of the National Academy of Sciences 112, Nr. 28 (2015): 8567 – 72, doi.org/10.1073/pnas.1510459112.

			… kann der Aufenthalt im Grünen und im Freien die kognitiven Fähigkeiten verbessern. F. E. Kuo und A. Faber Taylor, »A Potential Natural Treatment for Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder: Evidence from a National Study«, American Journal of Public Health 94, Nr. 9 (2004): 1580 – 86.

			Täglicher Kontakt mit der Natur baut Stress ab … S. Gritzka, T. E. MacIntyre, D. Dorfel, J. L. Baker-Blanc und G. Calogiuri, »The Effects of Workplace Nature-Based Interventions on the Mental Health and Well-Being of Employees: A Systematic Review«, Frontiers in Psychiatry 11 (2020): 323, doi.org/10.3389/fpsyt.2020.00323.

			… verbessert die Stimmung und reduziert Ängste. R. Louv, Das letzte Kind im Wald: Geben wir unseren Kindern die Natur zurück (Freiburg im Breisgau: Herder: 2013).

			Zunächst einmal ist freies Spiel außerordentlich wichtig, damit im heranwachsenden PFC eines Kindes Verbindungen zwischen den Nervenzellen entstehen … S. M. Pellis, B. T. Himmler, S. M. Himmler und V. C. Pellis, »Rough-and-Tumble Play and the Development of the Social Brain: What Do We Know, How Do We Know It, and What Do We Need to Know?«, Kapitel 12 in The Neurobiology of Brain and Behavioral Development, Hrsg. R. Gibb und B. Kolb (London: Academic Press, 2018), 315 – 37, doi.org/10.1016/B978-0-12-804036-2.00012-1.

			… also Spielen ohne Regeln oder Anweisungen von Eltern, Lehrkräften, Trainern oder anderen Erwachsenen. E. Entin, »All Work and No Play: Why Your Kids Are More Anxious, Depressed«, The Atlantic, 12. Oktober 2011.theatlantic.com/health/archive/2011/10/all-work-and-no-play-why-your-kids-are-more-anxious-depressed/246422/.

			… »Brain-Derived Neurotrophic Growth Factor« (BDNF, zu Deutsch »aus dem Gehirn stammender neurotropher Faktor«). S. Bathina, U. N. Das, »Brain-derived Neurotrophic Factor and Its Clinical Implications«, Archives of Medical Science, 10. Dezember 2015, 11(6): 1164 – 78, doi.org/10.5114/aoms.2015.56342.

			… »Wachstumsmittel« für das Gehirn. J. J. Ratey und Eric Hagerman (Mitarbeit), Superfaktor Bewegung: Das Beste für Ihr Gehirn! (Kirchzarten bei Freiburg: VAK-Verl.-GmbH, 2013).

			BDNF fördert Gedächtnis und IQ … M. Miranda, J. F. Morici, M. B. Zanoni und P. Bekinschtein, »Brain-Derived Neurotrophic Factor: A Key Molecule for Memory in the Healthy and the Pathological Brain«, Frontiers in Cellular Neuroscience 13 (2019): 363, doi.org/10.3389/fncel.2019.00363.

			Einiges spricht dafür, dass BDNF die Neurogenese bei älteren Erwachsenen, darunter auch bei an Alzheimer Erkrankten, stimulieren könnte. J. J. Ratey und J. E. Loehr, »The Positive Impact of Physical Activity on Cognition during Adulthood: A Review of Underlying Mechanisms, Evidence, and Recommendations«, Reviews in the Neurosciences 22, Nr. 2 (2011): 171 – 85, doi.org/10.1515/RNS.2011.017.

			… sogar einer kürzeren Lebenserwartung … S. M. Rothman und M. P. Mattson, »Activity-Dependent, Stress-Responsive BDNF Signaling and the Quest for Optimal Brain Health and Resilience throughout the Lifespan«, Neuroscience 239 (2013): 228 – 40. doi.org/10.1016/j.neuroscience.2012.10.014

			Wir fühlen uns dann leicht überfordert und empfinden sogenannten »Brain Fog«. D. Gilbert, Ins Glück stolpern (München: Goldmann, 2008); und D. W. Grupe und J. B. Nitschke, »Uncertainty and Anticipation in Anxiety«, Nature Reviews Neuroscience 14, Nr. 7 (2013): 488 – 501, doi.org/10.1038/nrn3524.

			… vier- bis fünfmal pro Woche 30 Minuten lang mindestens 70 Prozent der maximalen Herzfrequenz erreichen. J. J. Ratey und Eric Hagerman (Mitarbeit), Superfaktor Bewegung: Das Beste für Ihr Gehirn! (Kirchzarten bei Freiburg: VAK-Verl.-GmbH, 2013).
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			… beruhigt sich das Gehirn und lässt sich davon überzeugen, dass die Aufgabe erledigt wird. E. J. Masicampo und R. F. Baumeister, »Consider It Done! Plan Making Can Eliminate the Cognitive Effects of Unfulfilled Goals«, Journal of Personality and Social Psychology 101, Nr. 4 (2011): 667 – 83, doi.org/10.1037/a0024192.
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			Ein regelmäßiger Schlafrhythmus ist für die psychische Gesundheit genauso wichtig … P. Moore, »Good Sleep Means More than Getting Enough Hours. A Consistent Schedule Matters, Too«, Washington Post (online), 30. April 2021.
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			… dass auch Humor für die kognitive und emotionale Entwicklung wichtig ist. M. N. Neely, E. Walter, J. M. Black und A. L. Reiss, »Neural Correlates of Humor Detection and Appreciation in Children«, Journal of Neuroscience 32, Nr. 5 (2012): 1784 – 90, doi.org/10.1523/JNEUROSCI.4172-11.2012.

			… wenn Sie an der frischen Luft spazieren gehen und diese Zeit nutzen, um mit Ihrem Kind in Verbindung zu sein. Experimental Biology 2017, »How Walking Benefits the Brain: Researchers Show That Foot’s Impact Helps Control, Increase the Amount of Blood Sent to the Brain«, ScienceDaily (online), 24. April 2017.

			Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass sich Verhalten leichter ändern lässt, wenn man es kontrolliert. M. Duncan, A. Murawski, C. E. Short, A. L. Rebar, S. Schoeppe, S. Alley, C. Vandelanotte und M. Kirwan, »Activity Trackers Implement Different Behavior Change Techniques for Activity, Sleep, and Sedentary Behaviors«, Interactive Journal of Medical Research 6, Nr. 2 (2017), doi.org/10.2196/ijmr.6685.

			… dass das Gehirn mit Dopamin überschwemmt wird. M. Palaus, E. M. Marron, R. Viejo-Sobera und D. Redolar-Ripoll, »Neural Basis of Video Gaming: A Systematic Review«, Frontiers in Human Neuroscience 11 (2017), doi.org/10.3389/fnhum.2017.00248; M. J. Koepp, R. N. Gunn, A. D. Lawrence, V. J. Cunningham, A. Dagher, T. Jones, D. J. Brooks, C. J. Bench und P. M. Grasby, »Evidence for Striatal Dopamine Release during a Video Game«, Nature 393, Nr. 6682 (1998): 266 – 68, doi.org/10.1038/30498; und C. Montag und J. D. Elhai, »Discussing Digital Technology Overuse in Children and Adolescents during the COVID-19 Pandemic and Beyond: On the Importance of Considering Affective Neuroscience Theory«, Addictive Behaviors Reports 12 (2020): 100 313; doi.org/10.1016/j.abrep.2020.100313.
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			Untersuchungen zufolge können sich Kinder aller Altersgruppen Zeit besser vorstellen, wenn sie visuell dargestellt wird. G. Shabiralyani, »Impact of Visual Aids in Enhancing the Learning Process Case Research: District Dera Ghazi Khan«, Journal of Education and Practice 6, Nr. 19 (2015).

			Immer mehr Studien zeigen, dass sich unsere Nahrung auf Entwicklung und Zusammensetzung des Gehirns, auf die Gehirnfunktion und auf unsere Stimmung auswirkt. F. Gómez-Pinilla, »Brain Foods: The Effects of Nutrients on Brain Function«, Nature Reviews Neuroscience 9, Nr. 7 (2008): 568 – 78, doi.org/10.1038/nrn2421.
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			… wie ein Supraleiter. S. C. Dyall, »Long-Chain Omega-3 Fatty Acids and the Brain: A Review of the Independent and Shared Effects of EPA, DPA and DHA«, Frontiers in Aging Neuroscience, 21. April 2015, doi.org/10.3389/fnagi.2015.00052; und R. Avallone, G. Vitale und M. Bertolotti, »Omega-3 Fatty Acids and Neurodegenerative Diseases: New Evidence in Clinical Trials«, International Journal of Molecular Science 20, Nr. 17 (2019): 4256, doi.org/10.3390/ijms20174256.

			… positive Wirkung auf die Gehirngesundheit. N. Parletta, D. Zarnowiecki, J. Cho, A. Wilson, S. Bogomolova, A. Villani, C. Itsiopoulos et al., »Mediterranean-Style Dietary Intervention Supplemented with Fish Oil Improves Diet Quality and Mental Health in People with Depression: A Randomized Controlled Trial (HELFIMED)«, Nutritional Neuroscience 22, Nr. 7 (2019): 474 – 87, doi.org/10.1080/1028415X.2017.1411320; und F. N. Jacka, A. O’Neil, R. Opie, A. Itsiopoulos, S. Cotton, M. Mohebbi, D. Castle et al., »A Randomized Controlled Trial of Dietary Improvement for Adults with Major Depression (the ›SMILES‹ trial)«, BMC Medicine 15, Nr. 23 (2017), doi.org/10.1186/s12916-017-0791-y.

			Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass wir Ängste abbauen und unsere Stimmung verbessern können, wenn wir unsere Ernährung so umstellen, dass die guten Bakterien im Darm gefördert werden. L. Harrison, »Manipulating the Microbiome to Improve Mood«, Medscape, 7. Juni 2019, medscape.com/viewarticle/913817; »Personal Microbiomes Shown to Contain Unique ›Fingerprints‹«, Pressemitteilung, Harvard T. H. Chan School of Public Health, 11. Mai 2015, hsph.harvard.edu/news/press-releases/personal-microbiomes-contain-unique-fingerprints/ und E. A. Franzosa, K. Huang, J. F. Meadow, A. Gevers, K. P. Lemon, B. J. M. Bohannan und C. Huttenhower, »Identifying Personal Microbiomes Using Metagenomics Codes«, Proceedings of the National Academy of Sciences 112, Nr. 22 (2015): E2930 – 38, doi.org/10.1073/pnas.1423854112.

			Mittlerweile mehren sich die Hinweise darauf, dass das Darmbiom das Gehirn beeinflussen kann. J. A. Foster, L. Rinaman und J. F. Cryan, »Stress & the Gut-Brain Axis: Regulation by the Microbiome«, Neurobiology of Stress 7 (2017): 124 – 36, doi.org/10.1016/j.ynstr.2017.03.001.

			… Psychiaters Dr. Drew Ramsey von der Columbia University … D. Ramsey, Mood Food: Wie du mit dem richtigen Essen zu innerer Balance findest (Hamburg: Hoffmann und Campe, 2024).

			Essential Nr. 2
KONZENTRATION LERNEN: AUFMERKSAMKEIT UND SELBSTBEHERRSCHUNG

			Einige Untersuchungen ergeben, dass Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung begrenzte Ressourcen sind, die sich erschöpfen, genau wie Muskeln … R. F. Baumeister, E. Bratslavsky, M. Muraven und D. M. Tice, »Ego Depletion: Is the Active Self a Limited Resource?«, Journal of Personality and Social Psychology 74, Nr. 5 (1998): 1252 – 65.

			Anderen Untersuchungen zufolge können Aufmerksamkeit und Selbstbeherrschung gestärkt und weiterentwickelt werden. K. McGonigal, Bergauf mit Rückenwind: Willenskraft effizient einsetzen (München: Goldmann, 2012).

			Die Forschung zeigt jedoch, dass sich Stärke und Anzahl der synaptischen Bahnen in einem sich entwickelnden Gehirn … R. F. Baumeister, K. D. Vohs und D. M. Tice, »The Strength Model of Self-Control«, Current Directions in Psychological Science 16, Nr. 6 (2007): 351 – 55, doi.org/10.1111/j.1467-8721.2007.00534.x; und R. Douglas Fields, »White matter in learning, cognition and psychiatric disorders«, Trends in Neurosciences 31, Nr. 7 (2008): 361 – 70, doi.org/10.1016/j.tins.2008.04.001.

			Einige Studien untersuchten mittels funktioneller Magnetresonanztomografie (fMRT), was im Gehirn von Erwachsenen und Jugendlichen vor sich geht, wenn diese eine einfache Übung zur Selbstbeherrschung ausführen. R. Marsh, H. Zhu, R. T. Schultz, G. Quackenbush, J. Royal, P. Skudlarski und B. S. Peterson, »A Developmental fMRI Study of Self-Regulatory Control«, Human Brain Mapping 27, Nr. 11 (2006): 848 – 63, doi.org/10.1002/hbm.20225.

			Studien zufolge haben Kinder manchmal sogar eine bessere Selbstbeherrschung als Erwachsene, zumindest über einen kurzen Zeitraum. R. Marsh, H. Zhu, R. T. Schultz, G. Quackenbush, J. Royal, P. Skudlarski und B. S. Peterson, »A Developmental fMRI Study of Self-Regulatory Control«, Human Brain Mapping 27, Nr. 11 (2006): 848 – 63, doi.org/10.1002/hbm.20225.

			Die Entwicklung der Selbstbeherrschung wirkt positiv auf das kindliche Gehirn und kann das Risiko von psychischen Störungen im Erwachsenenalter verringern. L. M. Paschke, D. Dorfel, R. Steimke, I. Trempler, A. Magrabi, V. U. Ludwig, T. Schubert, C. Stelzel und H. Walter, »Individual Differences in Self-Reported Self-Control Predict Successful Emotion Regulation«, Social Cognitive and Affective Neuroscience 11, Nr. 8 (2016): 1193 – 204, doi.org/10.1093/scan/nsw036; T. Moffitt, R. Poulton und A. Caspi, »Lifelong Impact of Early Self-Control«, American Scientist 101, Nr. 5 (2013): 352, doi.org/10.1511/2013.104.352; und T. E. Moffitt, L. Arseneault, D. Belsky, N. Dickson, R. J. Hancox, H. Harrington, R. Houts et al. »A Gradient of Childhood Self-Control Predicts Health, Wealth, and Public Safety«, Proceedings of the National Academy of Sciences 108, Nr. 7 (2011): 2693 – 98, doi.org/10.1073/pnas.1010076108.

			… das Mindsight Institute gegründet hat. D. J. Siegel, Mindsight: Die neue Wissenschaft der persönlichen Transformation (München: Goldmann, 2012).

			Zahlreiche Studien zeigen nämlich, dass wir die Selbstbeherrschung weniger gut aufrechterhalten können, wenn wir uns zu sehr auf die »Pluspunkte« dieser Selbstbeherrschung konzentrieren – dagegen steigt die Willenskraft oft, wenn wir ein Scheitern für möglich oder gar wahrscheinlich halten. K. McGonigal, Bergauf mit Rückenwind: Willenskraft effizient einsetzen (München: Goldmann, 2012).

			Essential Nr. 3
UNANGENEHME GEFÜHLE: SCHWIERIGE EMOTIONEN AUSHALTEN

			Es ist eindeutig erwiesen, dass sich ernste Probleme einstellen können, wenn wir Gefühle langfristig unterdrücken, darunter ein erhöhtes Risiko für Depressionen, Angstzustände, Drogenmissbrauch und Essstörungen. K. S. Young, C. F. Sandman, M. G. Craske, »Positive and Negative Emotion Regulation in Adolescence: Links to Anxiety and Depression«, Brain Sciences 9, Nr. 4 (2019): 76, doi.org/10.3390/brainsci9040076; B. Garssen, »Repression: Finding Our Way in the Maze of Concepts«, Journal of Behavioral Medicine 30, Nr. 6 (2007): 471 – 81, doi.org/10.1007/s10865-007-9122-7; und M. Cullen, »How to Regulate Your Emotions without Suppressing Them«, Greater Good Magazine, 30. Januar 2020, greatergood.berkeley.edu/article/item/how_to_regulate_your_emotions_without_suppressing_them.

			Die Forschung hat die Unterdrückung von Gefühlen auch mit körperlichen Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht … B. P. Chapman, K. Fiscella, I. Kawachi, P. Duberstein und P. Muennig, »Emotion Suppression and Mortality Risk over a 12-Year Follow-Up«, Journal of Psychosomatic Research 75, Nr. 4 (2013): 381 – 85, doi.org/10.1016/j.jpsychores.2013.07.014; N. A. Roberts, R. W. Levenson und J. J. Gross, »Cardiovascular Costs of Emotion Suppression Cross Ethnic Lines«, International Journal of Psychophysiology 70, Nr. 1 (2008): 82 – 87, doi.org/10.1016/j.ijpsycho.2008.06.003; K. L. Weihs, T. M. Enright, S. J. Simmens und D. Reiss, »Negative Affectivity, Restriction of Emotions, and Site of Metastases Predict Mortality in Recurrent Breast Cancer«, Journal of Psychosomatic Research 49, Nr. 1 (2000): 59 – 68, doi.org/10.1016/S0022-3999(00)00143-4; und H. Koechlin, R. Coakley, N. Schechter, C. Werner und J. Kossowsky, »The Role of Emotion Regulation in Chronic Pain: A Systematic Literature Review«, Journal of Psychosomatic Research 107 (2018): 38 – 45, doi.org/10.1016/j.jpsychores.2018.02.002.

			Unterdrückte Gefühle schaden zudem dem Empathievermögen und der Fähigkeit, uns auf andere einzulassen. H. R. Karnilowicz, S. F. Waters und W. B. Mendes, »Not in Front of the Kids: Effects of Parental Suppression on Socialization Behaviors during Cooperative Parent-Child Interactions«, Emotion 19, Nr. 7 (2018): 1183 – 91, doi.org/10.1037/emo0000527; Washington State University, »Emotional Suppression Has Negative Outcomes on Children«, ScienceDaily (online), 26. November 2018; und J. W. Burns, P. J. Quartana, W. Gilliam, J. Matsuura, B. Nappi und B. Wolfe, »Suppression of Anger and Subsequent Pain Intensity and Behavior among Chronic Low Back Pain Patients: The Role of Symptom-Specific Physiological Reactivity«, Journal of Behavioral Medicine 35, Nr. 1 (2012): 103 – 14, doi.org/10.1007/s10865-011-9347-3.

			Toleranzfensters … D. Siegel, »Selbstregulation«, Kapitel 7 in Wie wir werden, die wir sind: Neurobiologische Grundlagen subjektiven Erlebens und die Entwicklung des Menschen in Beziehungen (Paderborn: Junfermann: 2006).

			… nach der die Fähigkeit, unter Wasser längere Zeit die Luft anzuhalten (also unangenehme Gefühle zu erdulden), mit der Fähigkeit korrelierte, auch mit schwierigen Umständen gut zurechtzukommen. G. Y. Thompson-Lake, R. De La Garza II, P. Hajek, »Breath holding endurance: stability over time and relationship with self-assessed persistence«, Heliyon, 3, Nr. 9 (2017): e00398, doi.org/10.1016/j.heliyon.2017.e00398.

			Brett Ford und ihr Kollegenteam von der University of California in Berkeley haben eine Reihe von cleveren Experimenten entworfen, um den Umgang mit negativen Gefühlszuständen zu beurteilen. B. Q. Ford, P. Lam, O. P. John und I. B. Mauss, »The Psychological Health Benefits of Accepting Negative Emotions and Thoughts: Laboratory, Diary, and Longitudinal Evidence«, Journal of Personality and Social Psychology 115, Nr. 6 (2018): 1075 – 92, doi.org/10.1037/pspp0000157.

			… Optimismus zwar in vielerlei Hinsicht etwas Schönes ist, unter Umständen jedoch Ausgeglichenheit und Akzeptanz behindert. K. McGonigal, Bergauf mit Rückenwind: Willenskraft effizient einsetzen (München: Goldmann, 2012).

			Die Wissenschaft sagt uns, dass Kinder am besten zurechtkommen und sich am schnellsten erholen, wenn sie ihre Gefühle erkennen, benennen und vor allem akzeptieren können. D. J. Siegel und T. P. Bryson, Achtsame Kommunikation mit Kindern: Zwölf revolutionäre Strategien aus der Hirnforschung für die gesunde Entwicklung Ihres Kindes (Freiburg im Breisgau: Arbor-Verlag, 2013).

			… wenn jemand nach einem Fehler Scham verspürte (und deutlich machte), und erlaubte dann unter Umständen den Verbleib in der Gruppe. D. Sznycer, D. Xygalatas, S. Alami, X.-F. An, K. I. Ananyeva, S. Fukushima, H. Hitokoto et al., »Invariances in the Architecture of Pride across Small-Scale Societies«, Proceedings of the National Academy of Sciences 115, Nr. 33 (2018): 8322, doi.org/10.1073/pnas.1808418115.

			… wenn die untreue Partei … D. Sznycer, D. Xygalatas, S. Alami, X.-F. An, K. I. Ananyeva, S. Fukushima, H. Hitokoto et al., »Invariances in the Architecture of Pride across Small-Scale Societies«, Proceedings of the National Academy of Sciences 115, Nr. 33 (2018): 8322, doi.org/10.1073/pnas.1808418115.

			… dass das Vermeiden von Schamgefühlen genau wie das Vermeiden von Ängsten tatsächlich weitaus schädlicher sein kann, … J. Sabini und M. Silver, »In Defense of Shame: Shame in the Context of Guilt and Embarrassment«, Journal for the Theory of Social Behaviour 27 (1997): 1 – 15, doi.org/10.1111/1468-5914.00023.

			Meditations- oder Achtsamkeitsübungen können bewirken, dass die physischen Verbindungen im Gehirn im wahrsten Sinne des Wortes wachsen … Y. Y. Tang, B. K. Holzel und M. I. Posner, »The Neuroscience of Mindfulness Meditation«, Nature Reviews Neuroscience 16, Nr. 4 (2015): 213 – 25.

			… dass selbst kurze Phasen konsequenter Meditation die Gehirnstruktur physisch verändern und die synaptischen Verbindungen stärken können. K. C. R. Fox, S. Nijeboer, M. L. Dixon, J. L. Floman, M. Ellamil, S. P. Rumak, P. Sedlmeier und K. Christoff, »Is Meditation Associated with Altered Brain Structure? A Systematic Review and Meta-Analysis of Morphometric Neuroimaging in Meditation Practitioners«, Neuroscience and Biobehavioral Reviews 43 (2014): 48 – 73; und R. Tang, K. J. Friston und Y.-Y. Tang, »Brief Mindfulness Meditation Induces Gray Matter Changes in a Brain Hub«, Neural Plasticity 2020, Nr. 8830005 (2020): 1 – 8, doi.org/10.1155/2020/8830005.

			… lebte die NPR-Journalistin Michaeleen Doucleff mit ihrem dreijährigen Kind Rosy bei drei der ältesten Kulturen der Welt, darunter die Inuit im Norden Kanadas, und untersuchte deren Erziehungsmethoden. M. Doucleff und E. Trujillo, Die Erziehungsgeheimnisse indigener Gemeinschaften: Wie Kinder glücklich, gelassen und hilfsbereit werden (München: Penguin Verlag, 2023).

			Essential Nr. 4
VERMEIDUNG VERMEIDEN: ÄNGSTE AKZEPTIEREN

			Nie war es wichtiger als heute, aus unseren Kindern Experten im Umgang mit Ängsten zu machen. T. Chansky, Freeing Your Child from Anxiety, Practical Strategies to Overcome Fears, Worries, and Phobias and Be Prepared for Life – from Toddlers to Teens, bearbeitete und aktualisierte Ausgabe (New York: Harmony Books, 2014).

			Statistisch gesehen sind wir heute weitaus weniger gefährdet als unsere Vorfahren in der prähistorischen Welt, für die der Alarm in unserem Gehirn konzipiert ist. R. Veenhoven, »Life is Getting Better: Societal Evolution and Fit with Human Nature«, Social Indicators Research 97, Nr. 1 (2010): 105 – 122, doi.org/10.1007/s11205-009-9556-0.

			Vor der Pandemie ermittelten die National Institutes of Health, dass fast jedes dritte Kind im Alter von 13 bis 18 Jahren eine Angststörung entwickeln wird und Depressionen um 24 Prozent ansteigen werden. National Institute of Mental Health (NIMH), »Any Anxiety Disorder«, auf der NIMH-Website, abgerufen am 8. April 2021, nimh.nih.gov/health/statistics/any-anxiety-disorder.shtml.

			Die Psychologin Dr. Kelly McGonigal von der Stanford University, die wir in Essential Nr. 2 erstmals als Expertin für die Wissenschaft von der Willenskraft vorgestellt haben, hat auch unsere Sicht auf Stress verändert. C. B. Parker, »Embracing Stress Is More Important than Reducing Stress, Stanford Psychologist Says«, Stanford News (online), 7. Mai 2015, news.stanford.edu/2015/05/07/stress-embrace-mcgonigal-050715/; K. McGonigal, Glücksfaktor Stress: Warum Stress uns erfolgreich und gesund macht (Stuttgart: Trias, 2018); K. McGonigal, »How to Make Stress Your Friend«, TED-Talk, Edinburgh, Schottland, Juni 2013, ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend/transcript.

			Dr. McGonigal regt dazu an, uns deutlich zu machen, dass nicht der Stress selbst das Problem ist, sondern unsere »toxische Beziehung zum Stress«. McGonigal, »How to Make Stress Your Friend«.

			Forschungsergebnisse stützen die Theorie, dass eine andere Einstellung zum Stress unsere Stressreaktion verändert und es langfristig positive Folgen haben kann, wenn wir Stress nicht als schädlich betrachten, sondern als förderlich. A. Keller, K. Litzelman, L. E. Wisk, T. Maddox, E. R. Cheng, P. D. Creswell und W. P. Witt, »Does the Perception That Stress Affects Health Matter? The Association with Health and Mortality«, Health Psychology 31, Nr. 5 (2012): 677 – 84, doi.org/10.1037/a0026743; A. J. Crum, M. Akinola, A. Martin und S. Fath, »The Role of Stress Mindset in Shaping Cognitive, Emotional, and Physiological Responses to Challenging and Threatening Stress«, Anxiety, Stress, and Coping 30, Nr. 4 (2017): 379 – 95, doi.org/10.1080/10615806.2016.1275585.

			Unter Umständen korreliert Stress sogar positiv mit der Lebenserwartung … M. G. Marmot, G. D. Smith, S. Stansfeld, C. Patel, F. North, J. Head, I. White, E. Brunner und A. Feeney, »Health Inequalities among British Civil Servants: The Whitehall II Study«, The Lancet 337, Nr. 8754 (1991): 1387 – 93, doi.org/10.1016/0140-6736(91)93068-k; Keller et al., »Does the Perception That Stress Affects Health Matter?«, Health Psychology 31, Nr. 5 (2011): 677 – 84, doi.org/10.1037/a0026743; P. Jaret, »The Surprising Benefits of Stress«, Greater Good Magazine, 20. Oktober 2015, greatergood.berkeley.edu/article/item/the_surprising_benefits_of_stress; E. D. Kirby, S. E. Muroy, W. G. Sun, D. Covarrubias, M. J. Leong, L. A. Barchas und D. Kaufer, »Acute Stress Enhances Adult Rat Hippocampal Neurogenesis and Activation of Newborn Neurons via Secreted Astrocytic FGF2«, eLife 2 (2013): e00362, doi.org/10.7554/eLife.00362.

			In unserem Beruf weisen wir häufig darauf hin, dass sich das Verhältnis zwischen Stress und Leistung als umgekehrtes U darstellen lässt … R. M. Yerkes und J. D. Dodson, »The Relation of Strength of Stimulus to Rapidity of Habit-Formation«, Journal of Comparative Neurology and Psychology 18, Nr. 5 (1908): 459 – 82; B. Salehi, M. I. Cordero und C. Sandi, »Learning under Stress: The Inverted-U-Shape Function Revisited«, Learning & Memory 17, Nr. 10 (2010): 522 – 30, doi.org/10.1101/lm.1914110.

			… sich die elterliche Reaktion und sogar die eigene Angst der Eltern auf die Cortisolausschüttung eines Kindes auswirken. A. M. Parenteau, N. V. Alen, L. K. Deer, A. T. Nissen, A. T. Luck und C. E. Hostinar, »Parenting Matters: Parents Can Reduce or Amplify Children’s Anxiety and Cortisol Responses to Acute Stress«, Development and Psychopathology 32, Nr. 5 (2020): 1 799 809, doi.org/10.1017/S0954579420001285; F.-S. Koch, J. Ludvigsson und A. Sepa, »Parents’ Psychological Stress over Time May Affect Children’s Cortisol at Age 8«, Journal of Pediatric Psychology 35, Nr. 9 (2010): 950 – 59, doi.org/10.1093/jpepsy/jsp132; und V. K. Johnson und S. E. Gans, »Parent Cortisol and Family Relatedness Predict Anxious Behavior in Emerging Adults«, Journal of Family Psychology 30, Nr. 7 (2016): 802 – 11, doi.org/10.1037/fam0000236.

			Kinder, die besonders empfindlich auf Angstreize reagieren, rufen oft ihre Eltern um Hilfe, und MRT-Untersuchungen zeigen bei Kindern mit Angststörungen eine Korrelation mit einer vergrößerten Amygdala. S. Qin, C. B. Young, X. Duan, T. Chen, K. Supekar und V. Menon, »Amygdala Subregional Structure and Intrinsic Functional Connectivity Predicts Individual Differences in Anxiety during Early Childhood«, Biological Psychiatry 75, Nr. 11 (2014): 892 – 900, doi.org/10.1016/j.biopsych.2013.10.006.

			Neue Forschungsergebnisse legen nahe, dass besonders sensible und ängstliche Kinder tatsächlich über weniger natürliches Oxytocin verfügen. E. R. Lebowitz, W. K. Silverman, A. M. Martino, O. Zagoory-Sharon, R. Feldman und J. F. Leckman, »Oxytocin Response to Youth-Mother Interactions in Clinically Anxious Youth Is Associated with Separation Anxiety and Dyadic Behavior«, Depression and Anxiety 34, Nr. 2 (2017): 127 – 36, doi.org/10.1002/da.22585; D. S. Carson, S. W. Berquist, T. H. Trujillo, J. P. Garner, S. L. Hannah, S. A. Hyde, R. D. Sumiyoshi, et al., »Cerebrospinal Fluid and Plasma Oxytocin Concentrations Are Positively Correlated and Negatively Predict Anxiety in Children«, Molecular Psychiatry 20, Nr. 9 (2015): 1085 – 90, doi.org/10.1038/mp.2014.132.

			Und erstaunlicherweise gilt das auch umgekehrt … M. A. Lippold, P. Molenaar, S. Lee, K. D. Chandler und D. M. Almeida, »Daily Parent-Adolescent Cortisol Associations: Unpacking the Direction of Effects«, Psychoneuroendocrinology 116 (2020): 104 652, doi.org/10.1016/j.psyneuen.2020.104652.

			… oder ihnen sofort zu Hilfe eilen, wird durch aktuelle Forschungsergebnisse infrage gestellt. E. R. Lebowitz, Addressing Parental Accommodation When Treating Anxiety in Children (New York: Oxford University Press, 2019).

			Dr. Lebowitz hat eine hochwirksame Behandlungsmethode bei kindlichen Ängsten entwickelt, die den Namen Supportive Parenting for Anxious Childhood Emotions (SPACE) trägt. E. Lebowitz, Breaking Free of Child Anxiety and OCD: A Scientifically Proven Program for Parents (New York: Oxford University Press, 2021).

			Essential Nr. 5
FLEXIBEL BLEIBEN: PSYCHISCHE ANPASSUNGSFÄHIGKEIT

			Die Meditationslehrerin, Psychologin und Podcast-Moderatorin Dr. Tara Brach hat den Begriff der radikalen Akzeptanz in ihrem Buch Mit dem Herzen eines Buddha bekannt gemacht. T. Brach, Mit dem Herzen eines Buddha: Heilende Wege zur Selbstakzeptanz und Lebensfreude (München: O. W. Barth, erweiterte Neuausgabe 2013).

			Die Forschung bestätigt, dass Akzeptanz nicht nur das allgemeine emotionale Wohlbefinden verbessert, sondern auch die Behandlung zahlreicher psychischer Erkrankungen, darunter Angst und Depressionen, effektiv unterstützen kann. T. Brach, Mit dem Herzen eines Buddha: Heilende Wege zur Selbstakzeptanz und Lebensfreude (München: O. W. Barth, erweiterte Neuausgabe 2013).

			Brach geht in ihrer Definition von radikaler Akzeptanz noch einen Schritt weiter: »Erkennen, was wir im gegenwärtigen Moment fühlen, und diese Erfahrung mit Mitgefühl betrachten.« T. Brach, Mit dem Herzen eines Buddha: Heilende Wege zur Selbstakzeptanz und Lebensfreude (München: O. W. Barth, erweiterte Neuausgabe 2013).

			In einem Artikel in der New York Times äußerte sich Dr. Brach über radikale Akzeptanz als Bewältigungsstrategie für die COVID-19-Pandemie und sagte: »Das Leben beschert uns unweigerlich immer wieder emotionalen Stress, Wut, Ängste um die Gesundheit oder Scham aufgrund gescheiterter Beziehungen, und wenn wir unser menschliches Erleben nicht uneingeschränkt akzeptieren, werden wir in diesen Emotionen gefangen bleiben.« J. Taitz, »Radical Acceptance Can Keep Emotional Pain from Turning into Suffering«, New York Times (online), 22. April 2021.

			In ihrem 2019 erschienenen Bestseller Dein furchtloses Herz verknüpft sie die Traditionen der Psychotherapie und des Buddhismus zu der wunderbar einfachen, kompakten RAIN-Methode. T. Brach, Dein furchtloses Herz: Mit der RAIN-Methode schwierige Emotionen heilen (München: O. W. Barth, 2020).

			Dabei geht es nicht darum, schwierige Gefühle und Gedanken zu ignorieren, sondern darum, diese Gefühle und Gedanken nicht zu nah an uns heranzulassen, sich mutig und mitfühlend damit auseinanderzusetzen und dann damit abzuschließen. S. David, »The Gift and Power of Emotional Courage«, TED-Talk, New Orleans, Louisiana, November 2017, ted.com/talks/susan_david_the_gift_and_power_of_emotional_courage?language=en.

			… dass starres Denken mit schlechteren Ergebnissen in Bezug auf Beziehungen, Erfolg und Zufriedenheit korreliert … S. David, Emotionale Beweglichkeit: Für freie Entfaltung mit klarem Blick und offenem Geist (Kandern: Unimedica, 2020).

			Diese mentalen Abkürzungen sind oft hilfreich und geben uns die Möglichkeit, viele Dinge gleichzeitig zu tun, doch die Forschung beweist immer wieder, dass wir deshalb auch sehr anfällig für Denkfehler sind. D. Kahneman, Schnelles Denken, langsames Denken (München: Penguin, 2016).

			Dr. Jennifer Daks und ihr Kollegenteam veröffentlichten eine der ersten Studien, die bestätigt, dass sich die psychische Flexibilität – oder Inflexibilität – der Eltern während der Pandemie unmittelbar auf die Familien auswirkte. J. S. Daks, J. S. Peltz und R. D. Rogge, »Psychological Flexibility and Inflexibility as Sources of Resiliency and Risk during a Pandemic: Modeling the Cascade of COVID-19 Stress on Family Systems with a Contextual Behavioral Science Lens«, Journal of Contextual Behavioral Science 18 (2020): 16 – 27, doi.org/10.1016/j.jcbs.2020.08.003.

			Die aktuelle Krise der psychischen Gesundheit in den USA herrschte zum Großteil schon lange vor der Pandemie. Zwischen 2009 und 2021 war der Anteil der amerikanischen Jugendlichen, die nach eigenen Angaben »anhaltende Gefühle von Traurigkeit oder Hoffnungslosigkeit« empfanden, laut einer CDC-Studie von 26 auf 44 Prozent gestiegen. CDC-DASH. »Youth risk behavior survey: data summary & trends report 2009 – 2019«, cdc.gov/yrbs/dstr/pdf/YRBSDataSummaryTrendsReport2019-508.pdf; CDC-Pressemitteilung, 31. März 2022, »New CDC data illuminate youth mental health threats during the COVID-19 pandemic«, cdc.gov/media/releases/2022/p0331-youth-mental-health-covid-19.html; D. Thompson, »Why American Teens Are So Sad«, The Atlantic, 11. April 2022.

			Nun deutet einiges darauf hin, dass manche Kinder seit Beginn der Pandemie eine neue, beweglichere Denkweise entwickeln und sich besser an veränderte Umstände anpassen können. E. Soneson, S. Puntis, N. Chapman, K. L. Mansfield, K. L., M. Fazel, »Happier during lockdown: a descriptive analysis of self-reported well-being in 17,000 UK school students during COVID-19 lockdown.« European Child & Adolescent Psychiatry, 1 – 16. Online-Vorabveröffentlichung, doi.org/10.1007/s00787-021-01934-z.

			Einige Kinder haben zwar schwer gelitten, doch auf eine erhebliche Anzahl hatte die Pandemie keinen negativen Einfluss, und manchen ging es in dieser Zeit sogar besser. T. Ford, A. John, D. Gunnell, »Mental health of children and young people during pandemic«, BMJ 2021;372:n614, bmj.com/content/372/bmj.n614.

			Langfristige Nachuntersuchungen ergaben erstaunliche Anzeichen von Resilienz, denn viele Kinder ließen sich nicht unterkriegen und konnten sich anpassen. E. Soneson, S. Puntis, N. Chapman, K. L. Mansfield, M. Fazel, »Happier during lockdown: a descriptive analysis of self-reported well-being in 17,000 UK school students during Covid-19 lockdown«, European Child & Adolescent Psychiatry, 1 – 16. Online-Vorabveröffentlichung, doi.org/10.1007/s00787-021-01934-z.

			Eine Zwangsstörung lässt sich am effektivsten behandeln, indem man trainiert, das Gefühl der Unsicherheit über immer längere Zeiträume auszuhalten. C. M. Pinciotti, B. C. Riemann und J. S. Abramowitz, »Intolerance of Uncertainty and Obsessive-Compulsive Disorder Dimensions«, Journal of Anxiety Disorders 81, Nr. 102417 (2021), doi.org/10.1016/j.janxdis.2021.102417.

			Der Neurowissenschaftler Dan Siegel beschreibt die geistige und emotionale Beweglichkeit als Fluss, bei dem an einem Ufer Chaos herrscht und am anderen Erstarrung. D. J. Siegel und T. P. Bryson, Achtsame Kommunikation mit Kindern: Zwölf revolutionäre Strategien aus der Hirnforschung für die gesunde Entwicklung Ihres Kindes (Freiburg im Breisgau: Arbor-Verlag, 2013).

			Essential Nr. 6
LOSLASSEN: SELBSTSTÄNDIGKEIT ENTWICKELN

			Laut der Grant-Studie der Harvard University, die sich über mehr als 75 Jahre erstreckt, spricht vieles dafür, dass Hausarbeit ein guter Weg zur Entwicklung der Arbeitsmoral ist. G. E. Vaillant, C. C. McArthur und A. Bock, »Grant Study of Adult Development, 1938 – 2000«, Harvard Dataverse, 2019, V4, doi.org/10.7910/DVN/48WRX9.

			In einer anderen Studie der University of Minnesota war die Erledigung von häuslichen Pflichten im Alter von drei und vier Jahren der beste Prädiktor für erfolgreiche Beziehungen zu Familie, Freunden und Partnern im späteren Leben. University of Minnesota, »Involving Children in Household Chores: Is It Worth the Effort?« ResearchWorks, University of Minnesota College of Education and Human Development, 2002, ww1.prweb.com/prfiles/2014/02/22/11608927/children-with-chores-at-home-University-of-Minnesota.pdf.

			Auch die Forschungen von Dr. Richard Rende von der Brown University ergaben, dass häusliche Verpflichtungen, die mit zunehmendem Alter immer mehr werden, stark mit einem geringeren Risiko für Alkohol- und Drogenmissbrauch, mehr Fleiß in der Schule sowie größerer Verbundenheit innerhalb der Familie aufgrund eines gemeinsamen Verantwortungsgefühls korrelierten. R. Rende, »The Developmental Significance of Chores: Then and Now«, Brown University Child and Adolescent Behavior Letter 31, Nr. 1 (2015): 1 – 7, doi.org/10.1002/cbl.30009.

			In den 1970er Jahren beobachtete der Umweltpsychologe Dr. Roger Hart zweieinhalb Jahre lang den Alltag von 86 Kindern im Alter zwischen drei und zwölf Jahren in einer Kleinstadt in Vermont … »World with No Fear«, Folge der NPR-Sendereihe Invisibilia, 15. Januar 2015, npr.org/2015/01/16/377517810/world-with-no-fear.

			Eine aktuelle Studie unter der Leitung von Jelena Obradović, Professorin an der Stanford University, untersuchte das Verhalten von Eltern, während ihre Vorschulkinder spielten, Spielzeug aufräumten, ein neues Spiel lernten oder über ein Problem sprachen. J. Obradović, M. J. Sulik und A. Shaffer, »Learning to Let Go: Parental Over-engagement Predicts Poorer Self-Regulation in Kindergartners«, Journal of Family Psychology 35, Nr. 8 (2021): 1160 – 70, doi.org/10.1037/fam0000838.

			Ganze 30 Prozent der jungen Leute brechen ihr Studium nach dem ersten Semester ab, obwohl viele von ihnen für die akademischen Inhalte und Ansprüche bestens vorbereitet sind. »U.S. College Dropout Rate and Dropout Statistics«, 12. August 2014, aktualisiert am 29. Juni 2018, College Atlas (online), collegeatlas.org/college-dropout.html.

			In der Umfrage First-Year College Experience sagten 60 Prozent der Studierenden im ersten Semester, sie hätten sich mehr Unterstützung bei der emotionalen Vorbereitung auf das College gewünscht. JED Foundation, Partnership for Drug-Free Kids und Jordan Porco Foundation, The First-Year College Experience, a Harris Poll, 8. Oktober 2015, settogo.org/wp-content/uploads/2017/01/First-Year-College-Experience-Data-Report-for-Media-Release-FINAL.pdf.

			Die Hälfte der Studierenden war nach eigenen Angaben »fast immer oder immer« gestresst, mehr als ein Drittel hatte den Eindruck »den Stress im Studienalltag nicht bewältigen zu können«. JED Foundation et al., The First-Year College Experience.

			Sie zitiert eine Studie aus dem Jahr 2013, in der stolze 95 Prozent der College-Beratungsstellen angaben, die Zahl der Studierenden mit erheblichen psychischen Problemen sei auf ihrem Campus zunehmend ein Problem. J. Lythcott-Haims, How to Raise an Adult: Break Free of the Overparenting Trap and Prepare Your Kid for Success (New York: Henry Holt and Co., 2015); B. J. Mistler, D. R. Reetz, B. Krylowicz und V. Barr, The Association for University and College Counseling Center Directors Annual Survey: Reporting Period: September 1, 2011 through August 12, 2012 (AUCCCD, 2013), files.cmcglobal.com/Monograph_2012_AUCCCD_Public.pdf.

			70 Prozent gingen davon aus, dass die Zahl der Studierenden mit schweren psychischen Problemen auf ihrem Campus im vergangenen Jahr gestiegen war. Den Spitzenplatz nahmen dabei Angstzustände ein, die bei 41 Prozent der Studierenden auftraten, dicht gefolgt von Depressionen mit 36,4 Prozent. American College Health Association – National College Health Assessment II (ACHA-NCHA II), Spring 2013 Reference Group Executive Summary (ACHA, Spring 2013), acha.org/documents/ncha/ACHA-NCHA-II_ReferenceGroup_ExecutiveSummary_Spring2013.pdf.

			Unsere Kollegen Dr. William Stixrud und Ned Johnson erklären in ihrem Buch The Self-Driven Child, warum der Übergang zum College für manche Jugendliche so tückisch ist. W. Stixrud und N. Johnson, The Self-Driven Child: The Science and Sense of Giving Your Kids More Control over Their Lives (New York: Penguin Publishing Group, 2019).

			»Unserer Ansicht nach kommen hier zwei kritische Punkte zum Tragen. Erstens ist das Collegeleben ein äußerst dysreguliertes Umfeld mit ungeregelten Schlaf- und Ernährungsgewohnheiten, wenig Struktur und einem Übermaß an Trinkgelagen, Haschischkonsum und dem Missbrauch von Aufputschmitteln wie Adderall. Zweitens wurde den Studierenden erst viel zu spät die Kontrolle über ihr eigenes Leben gegeben. Man würde niemals verlangen, dass jemand direkt in der ersten Fahrstunde auf die Autobahn auffährt, doch im Prinzip tun wir genau das, wenn wir von Studierenden erwarten, dass sie aus der elterlichen Kontrolle in die nahezu grenzenlose Freiheit wechseln.« W. Stixrud und N. Johnson, »When a College Student Comes Home to Stay«, New York Times (online), 19. November 2018.

			Essential Nr. 7
AUF DEN FUNKEN VERTRAUEN: MOTIVATION

			Allerdings sorgt Dopamin nicht nur für die passive Reaktion auf angenehme Gefühle, sondern lässt uns auch aktiv nach diesen Gefühlen streben. C. Buckley, »UConn Researcher: Dopamine Not about Pleasure (Anymore)«, UConn Today, 30. November 2012, today.uconn.edu/2012/11/uconn-researcher-dopamine-not-about-pleasure-anymore.

			»Bei niedrigen Dopaminpegeln zeigen Menschen und andere Tiere weniger Bereitschaft, sich für etwas anzustrengen, also hat [Dopamin] eher mit Motivation und Kosten-Nutzen-Analysen zu tun als mit dem Genuss an sich«, so der Dopamin-Experte Dr. John Salamone. J. D. Salamone, M. Correa, J.-H. Yang, R. Rotolo und R. Presby, »Dopamine, Effort-Based Choice, and Behavioral Economics: Basic and Translational Research«, Frontiers in Behavioral Neuroscience 12 (2018), doi.org/10.3389/fnbeh.2018.00052.

			Bei Forschungen an der Vanderbilt University wurde festgestellt, dass sich der Dopaminpegel von Personen über das gesamte Motivationsspektrum hinweg unterscheidet. M. T. Treadway, J. W. Buckholtz, R. L. Cowan, N. D. Woodward, R. Li, M. S. Ansari, R. M. Baldwin, A. N. Schwartzman, R. M. Kessler und D. H. Zald, »Dopaminergic Mechanisms of Individual Differences in Human Effort-Based Decision-Making«, Journal of Neuroscience 32, Nr. 18 (2012): 6170 – 76, doi.org/10.1523/JNEUROSCI.6459-11.2012.

			Viele Fachleute für Motivation setzen auf die bahnbrechende Selbstbestimmungstheorie von Edward Deci und Richard Ryan aus dem Jahr 1985, die in den folgenden Jahrzehnten durch andere Forschungen bestätigt wurde und die komplexe Beziehung zwischen unserer Motivation, unserer Persönlichkeit und unserem Leistungsvermögen erklärt. R. M. Ryan und E. L. Deci, Self-Determination Theory (New York: Guilford Publications, 2018).

			Hunderte von Studien haben gezeigt, dass Kinder, die für eine Aufgabe belohnt werden, die ihnen eigentlich Freude bereitet, mit der Zeit weniger Bereitschaft zeigen, diese Aufgabe um der Freude willen zu erledigen. S.-H. Tang und V. C. Hall, »The Overjustification Effect: A Meta-Analysis«, Applied Cognitive Psychology 9, Nr. 5 (1995): 365 – 404, doi.org/10.1002/acp.2350090502.

			Edward Deci zeigte dies erstmals in einem Experiment mit College-Studierenden, die an einem Puzzle arbeiteten. E. L. Deci, »Effects of Externally Mediated Rewards on Intrinsic Motivation«, Journal of Personality and Social Psychology 18, Nr. 1 (1971): 105 – 15, doi.org/10.1037/h0030644.

			Carol Dwecks wegweisende Forschung zum Selbstbild hat unsere Sicht auf das Potenzial in vielen Bereichen, darunter auch Intelligenz und Talent, revolutioniert. C. S. Dweck, Selbstbild: Wie unser Denken Erfolge oder Niederlagen bewirkt (München: Piper, 2017).

			Eine weitere wegweisende Studie, die Mark Lepper, David Greene und Richard Nisbett 1973 mit kleineren Kindern durchführten, umfasst eine Zeichenaufgabe für Kinder, die ohnehin gerne zeichneten. M. R. Lepper, D. Greene und R. E. Nisbett, »Undermining Children’s Intrinsic Interest with Extrinsic Reward: A Test of the ›Overjustification‹ Hypothesis«, Journal of Personality and Social Psychology 28, Nr. 1 (1973): 129 – 37, doi.org/10.1037/h0035519.

			Essential Nr. 8
MENSCHLICH SEIN: MITGEFÜHL UND DANKBARKEIT

			Die Fähigkeit zu Mitgefühl und Dankbarkeit ist für das allgemeine Wohlbefinden enorm wichtig und geht bei allen Menschen mit höherem Glücksempfinden, besserer Gesundheit und größerer Lebenszufriedenheit einher. S. Allen, »The Science of Gratitude«, Whitepaper für die John Templeton Foundation (Greater Good Science Center at UC Berkeley, Mai 2018), ggsc.berkeley.edu/images/uploads/GGSC-JTF_White_Paper-Gratitude-FINAL.pdf; und E. Seppala, »Compassionate Mind, Healthy Body«, Greater Good Magazine, 24. Juli 2013, greatergood.berkeley.edu/article/item/compassionate_mind_healthy_body.

			Die Evolution hat uns auf Mitgefühl programmiert, und wenn wir diese Eigenschaft zeigen, hat das oft zur Folge, dass unsere Beliebtheit steigt, dass wir uns besser ernähren und dass wir mit höherer Wahrscheinlichkeit unsere DNA weitergeben. J. L. Goetz, D. Keltner, E. Simon-Thomas. »Compassion: An Evolutionary Analysis and Empirical Review«, Psychological Bulletin 136, Nr. 3 (2010): 351 – 74, doi.org/10.1037/a0018807; P. Gilbert, »Compassion: From Its Evolution to a Psychotherapy«, Frontiers in Psychology 11 (2020): 586 161, doi.org/10.3389/fpsyg.2020.586161.

			Wenn wir uns in Dankbarkeit üben und unseren Geist auf andere ausrichten, empfinden wir mehr Mitgefühl für andere. R. A. Emmons, Vom Glück, dankbar zu sein: eine Anleitung für den Alltag (Frankfurt am Main: Campus Verlag, 2008).

			Und Mitgefühl ist ein Wert, der, wenn man ihn auslebt, tiefe Erfüllung und soziale Verbundenheit verschafft, Oxytocin (die Wohlfühlchemikalie) steigert, uns dabei hilft, soziale Beziehungen einzugehen, und uns enger an andere Menschen bindet, die uns lieben und für uns sorgen könnten. D. Keltner, »The Compassion Instinct«, Greater Good Magazine, 1. März 2004, greatergood.berkeley.edu/article/item/the_compassionate_instinct; und D. Keltner, »The Compassionate Species«, Greater Good Magazine, 31. Juli 2012, greatergood.berkeley.edu/article/item/the_compassionate_species.

			Niemand formuliert das besser als das Greater Good Science Center: »Mitgefühl ist nicht dasselbe wie Empathie oder Altruismus, obwohl die Konzepte miteinander verwandt sind. Während Empathie ganz allgemein die Fähigkeit meint, die Perspektive eines anderen Menschen einzunehmen und dessen Gefühle zu empfinden, bedeutet Mitgefühl, dass diese Gefühle und Gedanken mit dem Wunsch zu helfen einhergehen.« greatergood.berkeley.edu/topic/compassion/definition.

			Dr. Dacher Keltner, Gründungsdirektor des Greater Good Science Center an der University of California in Berkeley, ist Experte für die Wissenschaft des Mitgefühls. Dacher Keltner | Profil. (undatiert), Greater Good Magazine, abgerufen am 10. April 2021, von greatergood.berkeley.edu/profile/dacher_keltner.

			Mit seinen Forschungen hat er nachgewiesen, wie der menschliche »Mitgefühlsinstinkt« das Überleben unserer Spezies gesichert hat. D. Keltner, »The Evolutionary Roots of Compassion«, Video, im Rahmen der Videoreihe Science of a Meaningful Life auf der Website des Greater Good Magazine, Juli 2012, greatergood.berkeley.edu/video/item/dacher_keltner_the_evolutionary_roots_of_compassion.

			Körperlicher Schmerz aktiviert einen bestimmten Teil des Gehirns, den sogenannten anterioren Cingulum. D. Keltner, Born to Be Good: The Science of a Meaningful Life (New York: W. W. Norton & Company, 2009).

			Dr. Keltner sagt dazu: »Wir reagieren auf den Schmerz anderer genauso wie auf unsere eigenen Schmerzerfahrungen. Wir sind auf Mitgefühl programmiert.« Keltner, »The Compassionate Species«, (siehe oben).

			Der Vagusnerv – der längste wandernde Nerv unseres Nervensystems, der sich vom Gehirn bis zum Unterleib erstreckt – wird ebenfalls aktiv, wenn wir Mitgefühl empfinden. J. E. Stellar, A. Cohen, C. Oveis und D. Keltner, »Affective and Physiological Responses to the Suffering of Others: Compassion and Vagal Activity«, Journal of Personality and Social Psychology 108, Nr. 4 (2015): 572 – 85, doi.org/10.1037/pspi0000010.

			Die Forschungen von Keltner und anderen legen nahe, dass wir evolutionär darauf programmiert sind, uns um andere Menschen zu kümmern, und dass Mitgefühl möglicherweise unser Überleben gesichert hat, weil es unserer Spezies insgesamt enorme Vorteile bringt. D. Keltner, J. Marsh und J. A. Smith, Hrsg., The Compassionate Instinct: The Science of Human Goodness (New York: W. W. Norton, 2010); Keltner, »The Compassion Instinct«; und Keltner, »The Compassionate Species«.

			Die Wissenschaft zeigt, dass Mitgefühl uns stressresilienter macht, unsere Immunreaktion stärkt und sogar unsere Lebenserwartung erhöhen kann. E. Diener und M.E.P. Seligman, »Beyond Money: Toward an Economy of Well-Being«, Psychological Science in the Public Interest 5, Nr. 1 (2004): 1 – 31, doi.org/10.1111/j.0963-7214.2004.00501001.x; S. Konrath, A. Fuhrel-Forbis, A. Lou und S. Brown, »Motives for Volunteering Are Associated with Mortality Risk in Older Adults«, Health Psychology 31, Nr. 1 (2012): 87 – 96, doi.org/10.1037/a0025226; und M.E.P. Seligman, Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-Being (New York: Atria Books, 2012).

			Ein höheres Maß an Mitgefühl sorgt nachweislich für mehr positive Emotionen im Tagesverlauf, weniger depressive Symptome, eine geringere Reaktion der Amygdala, bessere Emotionssteuerung und erhöhte Zufriedenheit. A. Lutz, L. L. Greischar, D. M. Perlman und R. J. Davidson, »BOLD signal in Insula Is Differentially Related to Cardiac Function during Compassion Meditation in Experts vs. Novices«, Neurolmage 47, Nr. 3 (2009): 1038 – 46, doi.org/10.1016/j.neuroimage.2009.04.081.; C. A. Hutcherson, E. M. Seppala und J. J. Gross, »Loving-Kindness Meditation Increases Social Connectedness«, Emotion 8, Nr. 5 (2008): 720 – 24, doi.org/10.1037/a0013237.

			Die Sozialwissenschaftler James Fowler von der University of California in San Diego und Nicholas Christakis von der Harvard University haben gezeigt, dass sich freundliches Verhalten auf andere überträgt. University of California – San Diego, »Acts of Kindness Spread Surprisingly Easily: Just a Few People Can Make a Difference«, ScienceDaily (online), 10. März 2010.

			Wenn jemand Freundlichkeit erfährt, gibt dieser Mensch sie »als Vorschuss« weiter, indem er anderen hilft, sodass eine Kaskade der Freundlichkeit und ein Sickereffekt innerhalb eines sozialen Gefüges entstehen. University of California – San Diego, »Acts of Kindness Spread Surprisingly Easily: Just a Few People Can Make a Difference«.

			Empirische Belege stützen die Vorstellung, dass es in Bezug auf das Glücksempfinden eine Art »Standardwert« gibt. Damit ist gemeint, dass jeder Mensch üblicherweise ein gewisses Maß an Zufriedenheit empfindet, das nicht von den Lebensumständen abhängt, sondern von einer Kombination aus Temperament, Stimmung und Emotionen. G. Hulur und D. Gerstorf, »Set Point«, Eintrag in der SAGE Encyclopedia of Lifespan Human Development, Hrsg. M. Bornstein (SAGE Publications, Inc., 2018), 1958 – 60, dx.doi.org/10.4135/9781506307633.n728.

			So haben Studien beispielsweise gezeigt, dass Menschen, die eine lebensverändernde Summe im Lotto gewonnen haben, nach der anfänglichen Euphorie keine größere Grundzufriedenheit verspüren als Menschen, die lebensverändernde Rückenmarksverletzungen erlitten haben. P. Brickman, D. Coates und R. Janoff-Bulman, »Lottery Winners and Accident Victims: Is Happiness Relative?«, Journal of Personality and Social Psychology 36, Nr. 8 (1978): 917 – 27, doi.org/10.1037//0022-3514.36.8.917.

			Mit Dankbarkeit lassen sich Wohlbefinden und Zufriedenheit nachweislich effektiv steigern, nicht nur unmittelbar, sondern auch, weil sich dadurch unser »Standardwert« für das Glücksempfinden erhöht. Harvard Health Publishing, »Giving Thanks Can Make You Happier«, HealthBeat (E-Newsletter), 14. August 2021, health.harvard.edu/healthbeat/giving-thanks-can-make-you-happier.

			Forschungen konnten bereits im Alter von fünf Jahren einen Zusammenhang zwischen Dankbarkeit und Glücksempfinden bei Kindern feststellen. S. P. Nguyen und C. L. Gordon, »The Relationship between Gratitude and Happiness in Young Children«, Journal of Happiness Studies 21 (2020): 2773 – 87, doi.org/10.1007/s10902-019-00188-6.

			In einer Studie mit Elf- bis Dreizehnjährigen auf der Mittelschule waren diejenigen, die Dankbarkeit ausdrückten, optimistischer, erfuhren mehr soziale Unterstützung und waren insgesamt glücklicher. J. J. Froh, W. J. Sefick und R. A. Emmons, »Counting Blessings in Early Adolescents: An Experimental Study of Gratitude and Subjective Well-Being«, Journal of School Psychology 46, Nr. 2 (2008): 213 – 33, doi.org/10.1016/j.jsp.2007.03.005.
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			In einer nationalen Umfrage aus dem Jahr 2021 wurden Eltern von Kindern im Alter von vier bis zehn Jahren gefragt, ob ihre Kinder »dankbar für das sind, was sie haben«. C. S. Mott Children’s Hospital, University of Michigan Health, »Parent Efforts to Teach Children about Gratitude«, Mott Poll Report 39, Nr. 5 (22. November 2021), mottpoll.org/reports/parent-efforts-teach-children-about-gratitude.

			Eine Studie ergab, dass mit täglichen Dankbarkeitslisten in nur zwei Wochen positive Stimmung, Glücksempfinden und Lebenszufriedenheit gefördert werden konnten, während negative Stimmungen und Depressionssymptome abnahmen. R. A. Emmons und M. E. McCullough, »Counting Blessings versus Burdens: An Experimental Investigation of Gratitude and Subjective Well-Being in Daily Life«, Journal of Personality and Social Psychology 84, Nr. 2 (2003): 377 – 89, doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.377.

			Die Forschung deutet also darauf hin, dass wir dafür sorgen können, das Dankbarkeitsempfinden bei uns selbst und unseren Kindern – auch kurzfristig – zu steigern. A. M. Hussong, H. A. Langley, W. A. Rothenberg, J. L. Coffman, A. G. Halberstadt, P. R. Costanzo und I. Mokrova, »Raising Grateful Children One Day at a Time«, Applied Developmental Science 23, Nr. 4 (2019): 371 – 84, doi.org/10.1080/10888691.2018.1441713; A. Morin. »How to Teach Children Gratitude«, Verywell Mind-Website, 1. November 2020, verywellmind.com/how-to-teach-children-gratitude-4782154; »How to Help Kids Develop Gratitude«, Beitrag auf der Website des Making Caring Common Project der Harvard Graduate School of Education, 2022, mcc.gse.harvard.edu/resources-for-families/develop-gratitude; und »10 Tips for Raising Grateful Kids«, Website des Child Mind Institute, 9. September 2021, childmind.org/article/10-tips-raising-grateful-kids/.

			Essential Nr. 9
SICH NICHT UNTERKRIEGEN LASSEN: RESILIENZ

			Die Verhaltensepigenetik ist ein faszinierendes Forschungsgebiet, das von Dr. Michael Meaney und Moshe Szyf begründet wurde. M. J. Meaney und M. Szyf, »Environmental Programming of Stress Responses through DNA Methylation: Life at the Interface between Dynamic Environment and a Fixed Genome«, Dialogues in Clinical Neuroscience 7, Nr. 2 (2005): 103 – 23.

			Spätere Forschungen stützten die Theorie, dass nicht nur Traumata, sondern auch Resilienz genetisch vererbbar sein könnten. S. J. Russo, J. W. Murrough, M. H. Han, D. S. Charney und E. J. Nestler, »Neurobiology of Resilience«, Nature Neuroscience 15, Nr. 11 (2012): 1475 – 84, doi.org/10.1038/nn.3234.

			Bis vor Kurzem wusste man nur sehr wenig über die Mechanismen, die der Resilienz zugrunde liegen, aber spannende neue Forschungen haben spezifische genetische Varianten entdeckt, die sich auf die menschliche Fähigkeit zur psychischen Resilienz bei Trauma und Stress auswirken. R. G. Hunter, J. D. Gray und B. S. McEwen, »The Neuroscience of Resilience«, Journal of the Society for Social Work and Research 9, Nr. 2 (2018): 305 – 39; K. Niitsu, M. J. Rice, J. F. Houfek, S. F. Stoltenberg, K. A. Kupzyk und C. R. Barron, »A Systematic Review of Genetic Influence on Psychological Resilience«, Biological Research for Nursing 21, Nr. 1 (2019): 61 – 71, doi.org/10.1177/1099800418800396.

			Bei der Untersuchung von mehreren tausend ehemaligen Militärangehörigen fand eine Forschungsgruppe heraus, dass 43 Prozent dieser Leute nach einem Jahr Pandemie ein mit COVID-19 assoziiertes posttraumatisches Wachstum (eine positive psychische Veränderung aufgrund eines traumatischen Erlebnisses) aufwiesen, darunter mehr Wertschätzung für das Leben, bessere Beziehungen zu anderen und größere persönliche Stärke. R. H. Pietrzak, J. Tsai und S. M. Southwick, »Association of Symptoms of Posttraumatic Stress Disorder with Posttraumatic Psychological Growth among US Veterans during the COVID-19 Pandemic«, JAMA Network Open 4, Nr. 4 (2021): e214972, doi.org/10.1001/jamanetworkopen.2021.4972.

			Das Wichtigste bei diesen Faktoren ist immer die Verbundenheit: Eine stabile und verlässliche Beziehung zu mindestens einem Erwachsenen stärkt die Resilienz eines Kindes, ganz gleich, welchen Stressfaktoren es ausgesetzt ist. »Key Concepts: Resilience«, Beitrag auf der Website des Center on the Developing Child an der Harvard University, abgerufen am 3. Mai 2021, developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/resilience/; A. S. Masten und A. J. Barnes, »Resilience in Children: Developmental Perspectives«, Children (Basel, Schweiz) 5, Nr. 7 (2018): 98, doi.org/10.3390/children5070098.

			Der Forscher Dashun Wang von der Northwestern University sieht im Scheitern »die wesentliche Voraussetzung für Erfolg«. D. Noonan, »Failure Found to Be an ›Essential Prerequisite‹ for Success«, Scientific American, 30. Oktober 2019, scientificamerican.com/article/failure-found-to-be-an-essential-prerequisite-for-success/.

			Sein Team analysierte Datensätze aus drei verschiedenen Bereichen – wissenschaftliche Forschung, Unternehmertum und Terrorismus (!) – und erkannte stets das gleiche Muster: Diejenigen, die letztlich erfolgreich waren, und diejenigen, die letztlich scheiterten, zeigten keine Unterschiede in Bezug auf die reine Ausdauer (die Anzahl der Versuche war nahezu identisch). Y. Yin, Y. Wang, J. A. Evans und D. Wang, »Quantifying the Dynamics of Failure across Science, Startups and Security«, Nature 575 (2019): 190 – 94, doi.org/10.1038/s41586-019-1725-y.

			Essential Nr. 10
UND JETZT ALLES ZUSAMMEN: DIE STRATEGIEN IN DER PRAXIS

			Dr. Suniya Luthar, die seit Jahrzenten wegweisende Forschungsarbeit zur psychischen Gesundheit von Kindern und Jugendlichen leitet, befragte ab 2019 eine Gruppe von mehr als 46 000 Jugendlichen in der sechsten bis zwölften Klasse. Die stärksten Prädiktoren für Depressionen und Angstzustände bei Minderjährigen, so fand sie heraus, waren erstens der Eindruck, dass die Eltern mit ihnen unzufrieden waren, und zweitens die Stimmung der Eltern. J. Warner, »How to Help Your Adolescent Think about the Last Year«, New York Times (online), 11. April 2021 (aktualisiert am 14. April 2021).

			WAS KINDER IM DIGITALEN ZEITALTER WIRKLICH BRAUCHEN

			Der Technologiejournalist Johann Hari kam nach Interviews mit zahlreichen »Aufmerksamkeitstechnikern« … J. Hari, Abgelenkt: Wie uns die Konzentration abhandenkam und wie wir sie zurückgewinnen (München: Riva, 2023).

			Diese Statistik stammt aus einem aufsehenerregenden Microsoft-Bericht, der in vielen Ländern Schlagzeilen machte. S. Maybin, »Busting the Attention Span Myth«, BBC World Service, 10. März 2017, bbc.com/news/health-38896790.

			Eine entscheidende Kleinigkeit – dass die Statistik zwar in der Microsoft-Forschungsarbeit zitiert wurde, dabei aber KEIN Ergebnis der Microsoft-Studie war – ging dabei völlig unter. S. Maybin, »Busting the Attention Span Myth«, BBC World Service, 10. März 2017, bbc.com/news/health-38896790.

			Offenbar ist es ziemlich schwierig, ein allgemeingültiges Ergebnis zu ermitteln, da unsere Fähigkeit zur Aufmerksamkeit von verschiedenen Variablen abhängt, die sich ständig ändern, etwa von unserer Stimmung, unserer Gesundheit, der Tageszeit und natürlich von der jeweiligen Aufgabe, mit der wir gerade beschäftigt sind. J. M. Lodge und W. J. Harrison, »The Role of Attention in Learning in the Digital Age«, Yale Journal of Biology and Medicine 92, Nr. 1 (2019): 21 – 28.

			Eine umfassende Umfrage unter britischen Erwachsenen aus dem Jahr 2021 ergab, dass die Hälfte der Befragten den Eindruck hatte, ihre Aufmerksamkeitsspanne sei kürzer geworden. Datentabellen sind auf der Website von Savanta ComRes veröffentlicht; siehe auch »Are Attention Spans Really Collapsing? Data Shows UK Public Are Worried – but Also See Benefits from Technology«, King’s College London News Centre, 16. Februar 2022, kcl.ac.uk/news/are-attention-spans-really-collapsing-data-shows-uk-public-are-worried-but-also-see-benefits-from-technology.

			Das Journal of the American Medical Association berichtet über eine groß angelegte Studie mit mehr als 2500 Jugendlichen im Highschool-Alter … C. K. Ra, J. Cho, M. D. Stone, J. De La Cerda, N. I. Goldenson, E. Moroney, I. Tung, S. S. Lee und A. M. Leventhal, »Association of Digital Media Use with Subsequent Symptoms of Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder among Adolescents«, JAMA 320, Nr. 3 (2018): 255 – 63, doi.org/10.1001/jama.2018.8931.

			Zahlreiche Studien haben ergeben, dass die Aufmerksamkeit und die kognitiven Fähigkeiten allein dadurch beeinträchtigt werden, dass das Smartphone einfach nur daliegt. A. F. Ward, K. Duke, A. Gneezy und M. W. Bos, »Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own Smartphone Reduces Available Cognitive Capacity«, Journal of the Association for Consumer Research 2, Nr. 2 (2017): 140, doi.org/10.1086/691462.

			Somit ist Multitasking streng genommen neurologisch unmöglich. »Why Multitasking Doesn’t Work«, Health Essentials-Website der Cleveland Clinic, 10. März 2021, health.clevelandclinic.org/science-clear-multitasking-doesnt-work/; J. S. Rubinstein, D. E. Meyer und J. E. Evans, »Executive Control of Cognitive Processes in Task Switching«, Journal of Experimental Psychology: Human Perception and Performance 27, Nr. 4 (2001): 763 – 97, doi.org/10.1037/0096-1523.27.4.763.

			Der Neurowissenschaftler Dr. Earl Miller vom MIT, ein führender Experte auf dem Gebiet des Aufgabenwechsels, erklärt, dass wir bei dem, was wir für Multitasking halten, in Wirklichkeit sehr schnell von einer Aufgabe zu einer anderen wechseln und dabei den sogenannten »Wechselkosten-Effekt« erleben – der Wechsel zwischen mehreren Aufgaben erfordert zusätzliche Zellenergie. E. Miller, »Multitasking: Why Your Brain Can’t Do It and What You Should Do about It«, Präsentation für die Reihe Hack Your Mind, präsentiert von Radius am Massachusetts Institute for Technology, 11. April 2017, abrufbar unter radius.mit.edu/programs/multitasking-why-your-brain-cant-do-it-and-what-you-should-do-about-it.

			Und diese Dopaminschübe führen dazu, dass unser Gehirn uns fälschlicherweise meldet, wir hätten alles im Griff, obwohl wir in Wirklichkeit überfordert sind und nur mittelmäßige Leistung bringen. D. Sanbonmatsu, D. Strayer, N. Medeiros-Ward und J. Watson, »Who Multi-Tasks and Why? Multi-Tasking Ability, Perceived Multi-Tasking Ability, Impulsivity, and Sensation Seeking«, PLoS One 8, Nr. 1 (2013): e54402, doi.org/10.1371/journal.pone.0054402.

			Forschungen an der Stanford University haben zudem Beweise dafür gefunden, dass extremes Multitasking auf Dauer zu einem schlechteren Gedächtnis, einer geringeren Konzentration insgesamt und eingeschränkter Kreativität führt. M. R. Uncapher und A. D. Wagner, »Minds and Brains of Media Multitaskers: Current Findings and Future Directions«, Proceedings of the National Academy of Sciences 115, Nr. 40 (2018): 9889 – 96, doi.org/10.1073/pnas.1611612115.

			Dr. Jonathan Smallwood, einer der führenden Forscher auf dem Gebiet der Gedankenwanderung … J. Smallwood und J. Schooler, »The Science of Mind Wandering: Empirically Navigating the Stream of Consciousness«, Annual Review of Psychology 66 (2014): 487 – 515, doi.org/10.1146/annurev-psych-010814-015331.

			Tristan Harris, ehemals Designethiker bei Google, sagte 2019 vor dem US-Senat: »Sie können versuchen, sich zu beherrschen, aber auf der anderen Seite des Bildschirms arbeiten tausend Techniker gegen Sie.« T. Harris, Anmerkungen bei der Anhörung »Optimizing for Engagement: Understanding the Use of Persuasive Technology on Internet Platforms« im Komitee für Handeln, Wissenschaft und Transport des US-Senats, Washington, D.C., 25. Juni 2019, commerce.senate.gov/services/files/96E3A739-DC8D-45F1-87D7-EC70A368371D.

			Es ist nicht Ihre Schuld. J. Hari, Abgelenkt: Wie uns die Konzentration abhandenkam und wie wir sie zurückgewinnen (München: Riva, 2023).

			Zahlreiche Studien haben ergeben, dass die Aufmerksamkeit und die kognitiven Fähigkeiten allein dadurch beeinträchtigt werden, dass das Smartphone einfach nur daliegt. Ist das Handy in Sichtweite – selbst wenn es ausgeschaltet und umgedreht daliegt –, so reduziert sich offenbar die Fähigkeit, sich zu konzentrieren und Aufgaben zu erledigen. A. F. Ward, K. Duke, A. Gneezy und M. W. Bos, »Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own Smartphone Reduces Available Cognitive Capacity«, Journal of the Association for Consumer Research 2, Nr. 2 (2017): 140, doi.org/10.1086/691462.

			Kein Fun Fact: Eine Studie zur Smartphone-Nutzung während der Hausaufgaben ergab, dass Teenager während mehr als 37 Prozent der Zeit abgelenkt und nicht bei der Sache waren. J. Hari, Abgelenkt: Wie uns die Konzentration abhandenkam und wie wir sie zurückgewinnen (München: Riva, 2023).

			Die Forschung zeigt eindeutige Zusammenhänge zwischen der Nutzung sozialer Medien und Depressionen bei manchen Jugendlichen. J. M. Twenge, »Have Smartphones Destroyed a Generation?«, The Atlantic, September 2017.

			Junge Leute, die mehr als fünf Stunden am Tag mit sozialen Medien verbringen, leiden doppelt so häufig an Depressionen wie jene, die keine Social Media nutzen. J. M. Twenge, »Increases in Depression, Self-Harm, and Suicide among U.S. Adolescents after 2012 and Links to Technology Use: Possible Mechanisms«, Psychiatric Research & Clinical Practice 2, Nr. 1 (2020): 19 – 25, doi.org/10.1176/appi.prcp.20190015.

			… Mädchen scheinen überproportional stark betroffen zu sein. J. M. Twenge, T. E. Joiner, M. L. Rogers und G. N. Martin, »Increases in Depressive Symptoms, Suicide-Related Outcomes, and Suicide Rates among U.S. Adolescents after 2010 and Links to Increased New Media Screen Time«, Clinical Psychological Science 6, Nr. 1 (2018): 3 – 17, doi.org/10.1177/2167702617723376.

			Sogar die eigenen Untersuchungen von Facebook ergaben, dass die intensive Nutzung von Instagram bei Mädchen mit Depressionen und Problemen mit dem Körperbild in Verbindung steht. G. Wells, J. Horowitz, D. Seetharaman, »Facebook Knows Instagram Is Toxic for Teen Girls, Company Documents Show«, Wall Street Journal (online), 14. September 2021; und R. Cohen, T. Newton-John und A. Slater, »The Relationship between Facebook and Instagram Appearance-Focused Activities and Body Image Concerns in Young Women«, Body Image 23 (2017): 183 – 87, doi.org/10.1016/j.bodyim.2017.10.002.

			Neuere, umfangreichere Studien zeigen, dass Social Media für die meisten Kinder vermutlich keine nennenswerten schädlichen Folgen haben. A. Orben und A. K. Przybylski, »The Association between Adolescent Well-Being and Digital Technology Use«, Nature Human Behavior 3, Nr. 2 (2019): 173 – 82, doi.org/10.1038/s41562-018-0506-1; und A. K. Przybylski und N. Weinstein, »A Large-Scale Test of the Goldilocks Hypothesis«, Psychological Science 28, Nr. 2 (2017): 204 – 15, doi.org/10.1177/0956797616678438.

			Allerdings gilt das nicht für Kinder, die beispielsweise an Depressionen, Angstzuständen und ADHS leiden … C. Odgers, »Smartphones Are Bad for Some Teens, Not All«, Nature 554, Nr. 7693 (2018): 432 – 34, doi.org/10.1038/d41586-018-02109-8; C. L. Odgers und M. R. Jensen, »Annual Research Review: Adolescent Mental Health in the Digital Age: Facts, Fears, and Future Directions«, Journal of Child Psychology and Psychiatry 61, Nr. 3 (2020): 336 – 48, doi.org/10.1111/jcpp.13190; Child Mind Institute, »Smartphones and Social Media«, im Children’s Mental Health Report 2017 (Child Mind Institute, 2017), childmind.org/awareness-campaigns/childrens-mental-health-report/2017-childrens-mental-health-report/; und C. Miller, »Does Social Media Use Cause Depression?«, Beitrag auf der Website des Child Mind Institute, 14. April 2022, childmind.org/article/is-social-media-use-causing-depression/.

			Offenbar gibt es ein bestimmtes Alter, in dem Teenager besonders anfällig für die negativen Auswirkungen sozialer Medien sind … A. Orben, A. K. Przybylski, S. J. Blakemore und R. A. Kievit, »Windows of Developmental Sensitivity to Social Media«, Nature Communications 13, Nr. 1649 (2022), doi.org/10.1038/s41467-022-29296-3.

			Allerdings ist nicht alles schlecht. J. Hancock, S. X. Liu, M. Luo und H. Mieczkowski, »Psychological Well-Being and Social Media Use: A Meta-Analysis of Associations between Social Media Use and Depression, Anxiety, Loneliness, Eudaimonic, Hedonic and Social Well-Being«, Aufsatz, veröffentlicht in der SSRN-Onlinebibiliothek am 9. März 2022, dx.doi.org/10.2139/ssrn.4053961.

			Offenbar unterscheiden sich die Gefahren, die von den sozialen Medien ausgehen, von Kind zu Kind … M. Espinosa und V. Chang, »Webinar Focuses on ›Tech and Teen Wellbeing‹ during the Pandemic«, Stanford Daily (online), 8. Juli 2020, stanforddaily.com/2020/07/08/webinar-focuses-on-tech-and-teen-wellbeing-during-the-pandemic/.

			Laut Sean Parker, Gründungspräsident von Facebook … E. Pandey, »Sean Parker: Facebook Was Designed to Exploit Human Vulnerability«, Axios, 9. November 2017, axios.com/2017/12/15/sean-parker-facebook-was-designed-to-exploit-human-vulnerability-1513306782.
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			Digitale Selbstständigkeit 342, 343

			Digitales Zeitalter

			-	Informationsquellen 353

			-	Strategien für 313, 314, 315, 316, 317, 319, 320, 321, 322, 323, 324, 325, 326, 327, 328, 329, 330, 331, 332, 333, 334, 335, 336, 337, 338, 339, 340, 341, 342, 343, 344, 345, 346, 347, 348, 349, 350, 352

			Dopamin 

			-	Belohnungsreiz und 75

			-	Bildschirmzeit und 73

			-	Gehirnfunktion und 38

			-	Motivation und 227, 228, 234, 249, 250, 252, 344

			-	Multitasking und 320

			-	Routine und 58

			Eingebundenheit, soziale 229, 233, 234, 243, 253

			Einstellung 290, 294

			Empathie

			-	übertriebene 175

			Erläuterung 24

			Erlebnisse, schwierige 293, 295

			Erstarren-Kampf-oder-Flucht-Strategie 29

			Erziehungsstil, autoritativer 244

			Essentials, Überblick 16, 17, 18, 19

			Fehlanpassung, evolutionäre 44

			Fette 87

			Flexibilität

			-	Einschätzung 186, 187, 188, 190, 191

			-	Essential 16

			-	Fazit 199

			-	Informationsquellen 199

			-	Pandemie und 183

			-	Strategien selbst leben 305

			-	Strategien zum Steigern der 192, 194, 195, 196, 197, 199

			-	Überblick 178, 179, 180, 182

			-	wissenschaftliche Erkenntnisse 182, 183, 185, 186

			Flow 252

			Fortschritte 109

			freeze, fight or flight 29

			Gedächtnis

			-	Gehirnfunktion 31

			-	Multitasking und 320

			-	Schlaf und 53

			Gedanken

			-	verankern 137

			-	wandernde 322, 323, 332

			Gefühle

			-	benennen 117, 131

			-	Dauer 117

			-	Gehirn und 28

			-	hinter den Gefühlen 121

			-	Intensität 117

			-	unangenehme 117

			-	unterdrücken 119

			Gefühle, schwierige

			-	akzeptieren 118, 120, 130

			-	aushalten 130, 131, 132, 134, 136, 137, 138, 140, 141, 142, 143

			-	benennen 118, 120

			-	bewerten 138

			-	digitales Zeitalter und 328, 329, 330

			-	Einschätzung 124, 125, 126, 128

			-	Essential 16

			-	Fazit 143

			-	Strategien selbst leben 304

			-	Strategien zum Umgang mit 130, 131, 132, 134, 136, 137, 138, 140, 141, 142, 143

			-	Überblick 115, 116, 117, 118

			-	wissenschaftliche Erkenntnisse 119, 120, 121, 122

			Gehirn 27, 28, 29, 31, 33, 34, 35, 37, 38, 39, 40, 42, 93, 94

			Gehirnentwicklung 34, 36, 37

			-	digitale Welt und 313

			-	Ernährung und 87

			-	Pandemie und 40

			Gewissheit 178, 180

			Glücksempfinden

			-	Dankbarkeit und 262

			-	Mitgefühl und 262

			-	Standardwert 262, 263

			Glukose 

			Grenzen setzen 79, 112, 248, 249, 342

			Hippocampus 28, 31, 37, 56

			Hirnrinde 32

			Hirnstamm 28

			Humor 57

			Hyperfokussierung 112
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			Nachahmung 24, 298, 299

			Natur, Kontakt mit 55

			Negativitätsverzerrung 
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			Neurogenese 56

			Neuroplastizität 34, 35, 37, 39, 45, 46
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			-	Überblick 201, 202, 203, 204

			-	wissenschaftliche Erkenntnisse 204, 206, 207
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			Supportive Parenting for Anxious Childhood Emotions (SPACE) 155
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			Validierungssandwich 162

			Verbundenheit, soziale 256
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