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Die Zukunft liegt in den Hinden unserer Kinder.



Vorwort

Eltern wiinschen sich Zufriedenheit, Gliick und Gesundheit fiir ihre Kinder
und erhoffen sich, dass sie ihren Lebensweg voller Unbeschwertheit und mit
einer positiven Grundhaltung gestalten. Die seelische Gesundheit ist dabei
mindestens ebenso wichtig wie die Gesundheitsforderung durch Sport und
eine gesunde, abwechslungsreiche Ernahrung. Aktuelle Zahlen zu einer Stu-
die zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in Deutschland 2018
zeigen jedoch, dass das Empfinden und Erleben von Gliick fiir Kinder keine
Selbstverstindlichkeit ist. Laut Elternangaben weisen tiber 16 % der Kinder
und Jugendlichen psychische Auffilligkeiten auf. Viele Kinder leiden unter
Stresssymptomen, digitaler Reiziiberflutung, Leistungsdruck und Versagens-
dngsten. Thre weitere Personlichkeitsentwicklung, die empfundene Lebens-
qualitit, ihre Leistungsfihigkeit und die Gestaltung freundschaftlicher und
partnerschaftlicher Beziehungen werden maf3geblich davon beeinflusst.

Hinzu kommt, dass kaum eine Lebensphase von Eltern so herausfordernd
erlebt wird, wie die Pubertit der eigenen Kinder. Wir lieben sie tiber alles
und doch konnen sie uns manchmal in den Wahnsinn treiben. In der Puber-
tit verstehen die Eltern ihre Kinder nicht mehr und umgekehrt. Es ist eine
Zeit, in der oftmals Trinen flielen und familidre Konflikte an der Tages-
ordnung sein konnen. Die Bewiltigung der anstehenden Entwicklungsauf-
gaben ist fur alle Beteiligten eine grofle Herausforderung. In einigen Fillen
konnen Erwachsene und Kinder situativ derart iiberfordert sein, dass Eltern
sogar zeitweilig zum Feindbild werden oder unbewusst aufgrund eines
erzieherischen Erschopfungszustands kapitulieren und den Impuls verspiiren,
sich von den eigenen Kindern abzuwenden.
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VI Vorwort

Ein auflehnendes Verhalten kann als ebenso belastend empfunden wer-
den wie ein emotionaler Riickzug oder die anhaltend schlechte Stimmung
eines Teenagers. Wenn wir selbst tiberarbeitet oder iiberfordert sind, kann
das dazu fithren, dass wir dem Verhalten unseres Kindes mit einer gewissen
Gleichgiiltigkeit begegnen oder im Extremfall gar innerlich aufgeben und
auf antisoziales oder selbstschidigendes Verhalten nicht mehr korrigierend
einwirken.

Damit Sie als verantwortungsvolles Elternteil auch in schwierigen Ent-
wicklungsphasen Thren Nachwuchs bestméglich begleiten und unterstiitzen
konnen, sollten Sie iiber einige Themen gut informiert sein.

In keinem Lebensabschnitt ist die korperliche und kognitive Verinderung
so grofd wie in der Pubertit. Es liegt eine Mammutaufgabe vor Ihrem Kind,
die es zu bewiltigen gilt. Selbst wenn es manchmal den Anschein erweckt,
dass Thr Kind alles allein bestens meistert und auf Thre Meinung wenig Wert
legt, so bleiben Sie doch sein grofites Vorbild und andererseits ist es auch
Thre Pflicht, Thr Kind vor méglichen gesundheitsschidigenden Einfliissen zu
warnen, es aufzuklidren, zu erziechen und in Lebenskrisen zu begleiten.

Jede Zeit hat ihre Trends, Idole und Lifestylephinomene, die jedoch
gerade in der heutigen Zeit von den Eltern pubertierender Jugendlicher als
anhaltende Bedrohung von auflen erlebt werden kénnen, da sie das fami-
liire Zusammenleben storen und den Nachwuchs zu einem rebellierenden,
regelbrechenden oder besonders schweigsamen Zombie werden lassen. Je
besser Sie jedoch IThr Kind zu verstehen versuchen, desto weniger brauchen
Sie diese Zeit zu fiirchten. Seien Sie sich bewusst dariiber, dass die Zeit der
Pubertit Eltern und Kinder dafiir pradestiniert, Fehler zu machen, denn das
ist sozusagen unumginglich. Bleiben Sie gelassen und denken Sie immer
daran, dass diese Zeit irgendwann vorbeigeht.

Die Personlichkeitsentwicklung stellt eine grofle Herausforderung fiir die
ganze Familie dar und vollzieht sich tiber einen lingeren Zeitraum, letztend-
lich bis zu unserem Tod. Vor allem im Jugendalter werden die Weichen fiir
die spitere Zukunft gestellt. Der heranwachsende Mensch festigt sein Welt-
bild und durch all seine Erfahrungen in der Interaktion mit seiner Umwelt
entsteht auch sein Selbstbild. Vermutlich haben Sie Thr Kind schon friith
darin unterstiitzt, ein gutes Selbstwertgefithl aufzubauen. Horen Sie damit
nicht auf, denn ein stabiles Selbstwertempfinden ist vor allem jetzt, wenn
negative Gefiihle ertragen, Schwichen erkannt, Verlusterlebnisse und Ver-
sagensingste iiberwunden werden miissen, umso wichtiger fiir Ihr Kind. Sie
haben als gutes Vorbild, konstanter Begleiter und geliebter Mensch einen
enormen Einfluss auf den Werdegang Ihres Kindes und je besser Sie sich in
die Welt eines beispielsweise 14-jihrigen Teenagers hinein versetzen konnen,
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desto gelassener werden Sie mit entwicklungsbedingten Krisen und familii-
ren Konflikten umgehen kénnen.

Dieser Ratgeber informiert Sie tiber einige entwicklungsbedingte Risiken
und fordert Thre Achtsamkeit im Hinblick auf potenzielle gesellschaftliche
Gefahren, ohne Ihr Kind in seiner individuellen Entfaltung, Meinungs-
findung und geistigen Heranreifung einzuschrinken. Es werden Themen
wie die Gefahr durch Rauschmittel ebenso vorgestellt, wie eine beginnende
Depression oder eine sich anbahnende Essstorung. Unsere technisch hoch-
entwickelte Gesellschaft birgt gerade fir Heranwachsende der sogenannten
Generation Z durch das Suchtpotenzial digitaler Angebote ein gesundheit-
liches Risiko. Diese Generation Z umfasst die Jugendlichen von heute, die
zwischen 1997 und 2012 geboren und vor allem durch die wachsende Digita-
lisierung geprigt wurden. Durch den erhéhten Medienkonsum und den Zeit-
vertreib in sozialen Netzwerken laufen diese Digital Natives vor allem Gefahr,
den Blick fir das Wesentliche im Leben zu verlieren. Ein problematisches
Nutzungsverhalten im Sinn einer Computersucht kommt zunehmend hiu-
fig vor. Wir werden angezogen von ablenkenden Einfliissen und attraktiven
Angeboten, sodass es nicht nur der jiingeren Generation schwer fillt, einen
Tagesablauf ohne Handynutzung zu gestalten. Durch diese Reiziiberflutung
und einen schlechten Zugang zu den eigenen Gefithlen und Bediirfnissen
kann iibergangsweise eine Orientierungslosigkeit entstehen, die zu schlech-
ter Stimmung oder innerem Riickzug fiihren kann, sodass es Ihnen als Eltern
schwer fallen mag, Thr Kind zu erreichen. Das Bediirfnis nach elterlicher
Akzeptanz und Nihe steht dem Wunsch nach Loslésung und Unabhingig-
keit gegentiber. Einige Jugendliche kimpfen im Rahmen der Pubertitsent-
wicklungen tiglich mit innerer Zerrissenheit und emotionaler Uberforderung.
Je mehr Verstindnis Sie auch fiir solche Situationen aufbringen konnen, desto
besser wird es Ihnen gelingen, Thr Kind aus einer méglicherweise gedriickten
Stimmunggslage herauszubegleiten und es im Rahmen seiner Moglichkeiten
zu bestirken und zu ermutigen. In diesem Ratgeber erfahren Sie einige
Anregungen, wie Sie lernen kénnen, im richtigen Maf$ loszulassen und
gleichzeitig Ihrem Kind den nétigen Halt zu geben.

Die Erfolgserlebnisse Thres Kindes hingen unter anderem davon ab, wie
gut es sich fithlt. Vor allem in der Pubertit, einer Zeit, in der Maf3stibe neu
gesetzt, Altbekanntes hinterfragt, neue Fihigkeiten etabliert und Charakter-
eigenschaften erkannt werden, kann die Stimmungslage sehr wechselhaft
sein. Der erste Liebeskummer erfordert den Umgang mit Selbstzweifeln,
Verlustgefithlen und vielleicht auch einer personlichen Krinkung. Auch
Mobbing in der Schule oder in sozialen Netzwerken kann ein Thema sein,
das Ihr Kind ins Abseits dringt. Die Forderung und Nutzung persénlicher
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Ressourcen sind jetzt gefragt, um langfristig die Widerstandsfahigkeit Thres
Nachwuchses zu verbessern. In diesem Ratgeber werden Ihnen zahlreiche
Maoglichkeiten vorgestellt, wie Sie Ihr Kind dabei unterstiitzen konnen,
seine Stirken zu fordern und neue Kompetenzen zu entwickeln. Je mehr
Selbstwirksamkeitserfahrungen ein Jugendlicher macht, desto zielstrebiger
und zielsicherer kann er seine Zukunft gestalten, da er auf sich und seine
Fihigkeiten zu vertrauen gelernt hat und diese nutzbringend und selbst-
fursorglich fiir sich einsetzen kann.

Niemand kennt Ihr Kind besser als Sie, weshalb Sie sein bestmoglicher
Begleiter sind.

Am Ende eines jeden Kapitels sind einige Anregungen und Verhaltens-
tipps aufgefiihrt, die den oftmals holprigen Weg zur Volljihrigkeit erleichtern
konnen und die Personlichkeitsentwicklung Ihres Kindes férdern. Es ist
ein rundum erfiillendes und befriedigendes Erlebnis, wenn aus Ihrem Kind
ein selbststindiger, selbstbestimmter, zufriedener und vor allem gliicklicher
Mensch wird, der seinen Platz in der Gesellschaft gefunden hat. Und auch
tur die Kinder gibt es laut aktueller Studienerkenntnisse nichts was so gliick-
lich macht, wie gemeinsam verbrachte Zeit innerhalb der Familie und ein
guter familidgrer Zusammenhalt. Die befragten Kinder sind sich in dem
Punke alle einig: Gliicksgefiihle treten vor allem da auf, wo Freunde, Familie
und ein Gefiihl des Sich-Wohlfiihlens aufeinander treffen.

Carolina Kattan
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A wie Achtsamkeit

Achtsamkeit — ein grofles Wort, ein Erfolgskonzept oder nur ein Trend unserer
Zeit?

Achtsamkeit bedeutet, sich Selbst und all das, was man im Leben erfihrt,
mit allen Sinnen bewusst wahrzunehmen und im besten Fall auch zu genie-
Ben. Sie ist eine gezielte Form der Aufmerksambkeit, die es uns zu jedem
Zeitpunkt ermdglicht wahrzunehmen, wie es uns wirklich geht. Achtsamkeit
ist die Hingabe fiir den Moment, in dem wir auf die eigenen Bediirfnisse
und Gefiihle fokussiert sind. Diesen Kontakt zu unseren inneren Gefiihlen
konnen wir gut herstellen, wenn wir uns die Zeit dafiir nehmen, in uns
hineinzuhorchen. Das geht in unserer heutigen, digitalen, schnelllebigen
Zeit manchmal verloren.

Wenn Sie Threm Kind von klein auf vermitteln, Stimmungen wahrzu-
nehmen und Gefiihle zu deuten und zu benennen, dann wird es Threm Kind
in seiner weiteren Entwicklung leichter fallen, die eigenen Bediirfnisse wahr-
zunechmen und dementsprechend zu handeln. Das erhoht langfristig die
Entscheidungsfreudigkeit und macht sie zu zielstrebigen, selbstsicheren und
zufriedenen Menschen. Diese Fokussierung auf die Wahrnehmung ldsst uns
das Leben nicht nur intensiver empfinden, indem sie das Genusserleben stei-
gert, sondern sensibilisiert uns auch dafiir, was fiir unsere Gesundheit unter
Umstinden eher schidlich ist. Das bewusste Erleben einzelner Situationen
und die Bewusstmachung der durch diese Situationen ausgelosten Gefiihle
ermoglichen es uns nimlich, frithzeitig zu erkennen, dass manche Lebens-
umstinde moglicherweise nicht zutriglich fiir unser Wohlbefinden sind und
den weiteren Lebensweg erschweren kénnen.
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