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Warum Eltern keine Entertainer sein miissen
— und Frust unsere Kinder
stark macht

Extra:
Smart & safe
in der digitalen
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vielleicht kennen Sie das Gefiihl, immer liberlegen
zu mussen, was Sie lhren Kindern noch bieten
kénnen: spannende Ausfliige, besondere Erlebnisse,
das Maximum an Férderung. Und vielleicht auch
das schlechte Gewissen, wenn Sie glauben, nicht
allen Erwartungen gerecht zu werden. Dieses Buch
mochte Sie entlasten. Es zeigt, dass nicht Perfek-
tion zahlt, sondern echte Ndhe. Und dass der Satz

kein Problem ist, sondern
eine Chance fiir Kreativitat, Selbststandigkeit und
innere Starke.
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e Eigene Restenergie im Blick

behalten und Pausen einhalten

e »Mir ist langweilig« gelassen

begegnen: »Das ist okay«

e Medienfreie Zeiten konsequent

aber liebevoll einfiihren

e Haushaltsaufgaben als Selbst-

wert-Booster nutzen

e Bei Umstellungen ehrlich erklaren:

»Wir iberstehen das gemeinsam«



ELTERN-NOTFALLPLAN.
SO BLEIBST DU ENTSPANNT
IM FAMILENALLTAG:
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WIE WIR
RAUME DER

LANGEWEILE
SCHAFFEN

0 Fiir Ihr Kind wird es zunachst ungewohnt sein, wenn
Sie nicht wie gewdhnlich fiir Aktivitaten sorgen. Stehen
Sie diese Phase der Unzufriedenheit durch. Selbst spielen zu

kénnen, ist ein Lernprozess.

Q Bis Kinder vertieft spielen, dauert es immer eine
gewisse Zeit. Unterbrechen Sie lhr Kind nicht, wenn es

sich auf ein Spiel konzentriert hat.

e Loben Sie Ihr Kind fiir das freie Spiel und fragen Sie
nach, was es im Spiel erlebt hat. Ihr Kind erlebt Ihr

ehrliches Interesse als Bestarkung des Verhaltens.

0 Langeweile ist keine Zeitverschwendung! Das Freispiel
ist oft wertvoller fir die Entwicklung lhres Kindes als
vorgefertigte Aktivitaten und Spiele. Riicken Sie von lhrem
Anspruch ab, durch das Spiel miisste etwas »Vorzeigbares«

erschaffen werden.

72



tigen oder aus eigenem Antrieb aktiv werden. Stattdessen wird er
beschiftigt. Und zwar, indem er diejenigen Aktivitidten ausfiihrt,
die Petra ausgewihlt hat: Ins Auto steigen, ins Wasser springen,
sich mit Theo unterhalten, Lieder singen, zuriickfahren und von
den Eltern abgeholt werden. Wirklich viel hat er sich mit Tante
Petra wihrend des Ausflugs nicht unterhalten kénnen, was sehr
schade ist. Denn eigentlich hiitte Matteo auch gerne am Tipi wei-
tergebaut, in dem er mit den Nachbarskindern und Tante Petra
neulich picknickte. Matteo fand ndmlich, dass das Dach noch nicht
dicht genug sei, um Regentropfen fernzuhalten. Dazu jedoch war
keine Zeit und ohnehin hatte er den Gedanken mit der Ankiindi-
gung des Schwimmausflugs bereits vergessen.

Wie schon wiire es doch, wenn Familien Orte der Ruhe sein
konnten, wo Kinder sie selbst sind und nicht einen vorgefertig-
ten »Aktivitidtsplan« abarbeiten miissen. Orte, an denen man sich
genussvoll langweilen und dort eintauchen kann, wo einen die
eigenen Gedanken hintragen. Prof. Dr. Klaus Zierer, Professor fiir
Padagogik, zeigt uns ein paar Wege auf, wie wir genau das schaf-
fen konnen.

Sorgen Sie fiir Langeweile! So absurd dieser Appell klingen
mag, er ist der entscheidende Schritt, um mit Langeweile umge-
hen zu lernen. Wer sich nie langweilt, kann keine Strategien ent-
wickeln, mit Langeweile zurechtzukommen, wenn sie einen doch
eines Tages ereilt. Sobald Thnen gelungen ist, dass sich Thr Kind
langweilt, lassen Sie es unbedingt alleine. Kein Mensch hilt es
lange aus, nichts zu tun — und nichts meint hier die wortliche Be-
deutung. Vielmehr sucht der Mensch nach Moglichkeiten, seinem
Leben einen Sinn zu geben. Er hinterfragt sich, generiert Ideen,

ist kreativ.



KEIN KIND
DARF FPUST




Unerbittlich schlagen die reifienden Wellen gegen das kleine Boot.
Ein dumpfes Geriusch wechselt das nichste ab, jedes Mal, wenn
die heimtiickischen Wellen ihre gnadenlose Zerstorungsaufgabe
an seinem holzernen Rumpf verrichten. Dabei sahen sie kurz zu-
vor so friedlich aus. Verfiihrerisch luden sie das Kind ein, im Boot
Platz zu nehmen und sich auf ihrem Riicken sanft ins Tal wiegen
zu lassen. Doch nun schwankt das Boot plotzlich ungeheuerlich
weit nach links, ehe es in eine tiefe Stromschnelle geréit und wieder
nach rechts gerissen wird.

Die kleinen Héande des Kindes klammern sich kraftvoll an den
Seiten fest, damit es durch die unheilsame Wucht des Richtungs-
wechsels nicht aus dem Boot geschleudert wird. Eine eiskalte Welle
peitscht ihm riicksichtslos ins Gesicht. Dann plé6tzlich Stille. Das
Boot hat die enge Schneise kurz vor dem Tal passiert und die wii-
tenden Wellen spritzen dem nun unverhofft gliicklichen Fahrgast
ihre letzten Wassertropfen zum Abschied hinterher. Geschafft!

Aaron Antonovsky, ein israelisch-amerikanischer Soziologe,

untersuchte, wie Menschen trotz widriger Lebensumstinde ge-



VOM GLUCK
DER LANGEWEILE
UND DER KRAFT
DER FANTASIE

von Jan-Uwe Rogge

Langeweile ist kein Mangel, sondern
eine Quelle der Fantasie. Jan-Uwe Rogge
zeigt, warum Kinder Zeit zum Triumen

brauchen - und Erwachsene Mut zur

Gelassenheit.

Erziehung bedeutet nicht zuletzt, Kindern den Raum und die Zeit
zu geben, zu wachsen. Entschleunigung ist das Gebot der Stunde -
nicht Beschleunigung. »Eine entschleunigte Gesellschaft«, so der
Piadagoge Fritz Reheis in seinem Buch tiber Die Kreativitdit der
Langsamkeit, »ist eine Gesellschaft, in der nicht das Haben von
Sachen, sondern das Sein der Menschen im Mittelpunkt stehen
wird. Alles wird sich um ihr Wohlbefinden, um die Entfaltung und
die Erfiillung ihrer Moglichkeiten drehen. Und das ist der Kern
menschlichen Gliicks. Die entschleunigte Gesellschaft wird eine
Gesellschaft der MufRe und der Faulheit sein, verstanden als >kluge
Lust«.« Ein ganz und gar anarchistischer Satz, fiir manche Eltern
eine Herausforderung, die man nicht aushalten kann - Mufe und

Faulheit als »kluge Lust«.



Man erschrickt: Hatte man dem Kind nicht gerade vorgehalten:
»Traumst du schon wieder?«, »Traum nicht stindigl«, »Trodel nicht
so herum!«. Es sind solche vorwurfsvollen Sitze, die Kinder stin-
dig horen, Bemerkungen von Erwachsenen, die die Traume, das
Trodeln, die Langeweile oder die Zerstreuung abwerten, die zu-
gleich aber auch zeigen: Man hat verlernt, vom Kind aus zu denken,
es in seiner Entwicklung ernst zu nehmen, es zu begleiten. Erzie-
hung hat nichts mit Ziehen zu tun, sie hat zu tun mit Begleitung. In
einem afrikanischen Sprichwort heif3t es: »Man schaut dem Gras
beim Wachsen zu.« Wer am Halm zieht, damit er schneller wichst,
der zieht ihn mitsamt seiner Wurzel aus der Erde. Der Halm welkt,
er verdorrt. Erziehung stellt sich als Begleitung der Kinder ins
Leben dar, sie ist keine gezielte Vorbereitung auf das Leben.

Die Entwicklung verlauft in Phasen, und in jeder hat das Kind
Entwicklungsaufgaben zu erfiillen. Erwachsene konnen Kinder da-
bei unterstiitzen und sie konnen Kinder fordern, indem sie entwick-
lungsangemessen auf'sie eingehen. Sie konnen sie aber auch tiberfor-
dern, indem sie sie wie kleine Maschinen behandeln, ihre Eigenart,
ihre Individualitét, ihre Personlichkeit nicht ernst nehmen.

Es gibtin der indischen Philosophie das Bild von drei Lehrerty-
penund ihrer Haltung zum Kind: Daist jener Erwachsene, der Kin-
der als ein leeres Gefifd betrachtet und versucht, dieses Gefiafd mit
seinem Wissen zu fiillen. Dann gibt es einen anderen, der Kinder
als ein Stiick ungeformten Lehms ansieht und der bemiiht ist, das
Kind nach seinen Vorstellungen zu modellieren. Und dann existiert
da noch der Typ des Gértners, der spiirt: Jede Pflanze ist anders.
Die eine braucht Sonne, die andere eher den Schatten.

Ubertragen auf die Kinder und ihre Entwicklung: Natiirlich

brauchen sie den Wissensvermittler, zweifelsohne die Halt gebende



WEGE, UM
REGELN FUR DEN

UMGANG MIT
DIGITALEN GERATEN
ZU FINDEN

0 Kinder unter sechs Jahren kénnen die Konsequenzen
ihrer Entscheidungen meist noch nicht abschatzen.

Hier sollten Sie die Regeln festlegen.

e Mit Kindern ab sechs Jahren kdnnen Sie gemeinsam
diskutieren, welche Regeln gelten sollen. Das erh6ht
die Verbindlichkeit der Regeln.

a Legen Sie im Vorfeld fest, in welchen Berei-
chen Regeln verhandelbar sind und in welchen

die Kompetenz von Erwachsenen nétig ist. In den

Bereichen des Familienalltags, in denen Kinder
sich selbststandig bewegen kdnnen,

kénnen sie eigene Regeln aufstellen.



Legen Sie gemeinsam auch fest, wann die Regeln

libertreten sind und welche Konsequenzen das hat.

G Einige Faustregeln erleichtern die Regelfindung:
Keine Bildschirmzeiten fiir Null- bis Zweijahrige, maxi-
mal finf bis zehn Minuten fiir Kinder ab drei Jahren, maximal
30 Minuten fir Vier- bis Sechsjahrige, maximal 60 Minuten

fiir Sieben- bis Zehnjahrige.

e Abendliche Bildschirmnutzung sorgt fiir langere
Einschlafphasen und schlechteren Schlaf und sollte

daher tabu sein. Beruhigend kdnnen auch gemeinsame
Rituale zum Einschlafen sein. Zudem sollten Sie unbe-

dingt Rituale fiir das Zubettgehen etablieren.

0 Egal, wie alt wir sind: zwei Stunden vor
dem Schlafengehen keine Handy- oder
Bildschirmzeit (probieren Sie es an sich

selbst aus).



wie Generationen
denken, fiihlen und handeln — und wie der digitale
Wandel unser gesellschaftliches Miteinander pragt.
Der Psychologe, Philosoph und Leiter des Instituts
fir Generationenforschung ist mit seinem klaren,
pointierten Stil und seinem kritischen Blick auf di-
gitale Abhéngigkeit und Wertewandel ein gefragter
Experte in den Medien. Seine Sachbiicher, darunter
der SPIEGEL-Bestseller »Generation lebensunfahig«,
erreichen eine breite Leserschaft.



e Kreativitat und Selbststandigkeit

entstehen in ruhigen Momenten

e Echte Entspannung braucht

medienfreie Zeiten

e Gemeinsames Nichtstun starkt

die Familienbindung
e Kinder lernen, sich selbst zu beschéaftigen

e Weniger Stress fiir die ganze Familie



WARUM LANGEWEILE
DAS BESTE GESCHENK
FURIHR KIND IST:



»Mir ist laaangweilig!« — Ein Satz, der Eltern sofort
in den Unterhaltungsmodus schaltet. Dann wird gespielt,
gebastelt, vorgelesen — oder gleich das Tablet geziickt.

Ganz im Gegenteil!

Dr. Rudiger Maas zeigt,

Gemeinsam mit weiteren Experten erklart der Bestsellerautor
den Unterschied von oberflachlichen Wiinschen zu echten
Bediirfnissen. So erfahren Eltern, wie sie ihren Kindern
Halt und Orientierung geben und sie zu einem bewussten
Umgang mit digitalen Medien anleiten konnen.

Die aktualisierte
Neuaufiage von
»Gliicklich durch Frust«
mit geschéarftem Fokus

auf den Umgang mit
digitalen Medien,
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