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      Über die Autorin


      Petra Trautwein ist Expertin für Medienerziehung, Lernfreude und Mindmastery.


      Als Mutter, Mentorin und Coach begleitet sie Familien durch eine Zeit, in der sich Erziehung radikal verändert – weil Bildschirme längst zu Alltagsbegleitern geworden sind.


      Aus ihrer Arbeit weiß sie: Kinder brauchen heute nicht nur Lernstrategien – sie brauchen Schutz, Orientierung und Eltern, die präsent sind.


      Denn in ihrer Praxis zeigt sich immer wieder: Medien sind selten das eigentliche Problem. Sie sind das Symptom – für Überforderung, für fehlende Verbindung, für ein Familiensystem, das aus der Balance geraten ist.


      Petra unterstützt Familien deshalb auf zwei Ebenen: mit fundierten Erkenntnissen aus der Neurobiologie, wie Lernen wirklich funktioniert – trotz digitaler Ablenkung. Und mit konkreten Strategien für Eltern, wie sie ihre Kinder liebevoll durch das digitale Zeitalter begleiten können.


      Sie glaubt fest daran, dass jedes Kind das Potenzial für eine glückliche und selbstbewusste Persönlichkeit in sich trägt – wenn es Eltern an seiner Seite hat, die führen, fühlen und verstehen.


      Petra Trautwein hat „Raus aus dem Schulchaos“ geschrieben – einen Bestseller, der Eltern den Druck nimmt und neue Wege zeigt, wie Schule und Lernen wieder gelingen können. Mit „Handyfrei – Wie Eltern ihren Kindern einen gesunden Umgang mit Handy & Medien beibringen“ geht sie jetzt den nächsten Schritt: Sie will Familien stark machen gegen digitale Überforderung – und ihnen helfen, wieder in Verbindung zu kommen.


      Ihr Herz schlägt dabei besonders für Mütter, denn sie sind es meist, die das Familienschiff steuern – selbst wenn der Sturm tobt.


      Petra studierte Anglistik, Romanistik und VWL in Heidelberg und München, arbeitete in der Presse- und Marketingwelt – unter anderem bei Microsoft Deutschland – und begleitet Familien seit 2015 als Familiencoach, Speakerin und Gründerin der SmartKids Academy®, wo sie Eltern, Lehrkräfte und Menschen, die mit Kindern arbeiten, nach ihrer geschützten Methode ausbildet und so die Veränderung ermöglicht, die sie selbst einmal so dringend gebraucht hätte.


      „Wir brauchen mehr Pippis als Annikas“, sagt sie – und meint damit Kinder, die mutig, lebendig und innerlich frei sind. Die beiden hatten übrigens auch noch kein Handy.


      Petra lebt mit ihrem Mann und ihren drei Kindern südlich von München.


      Ihre zweite Heimat ist Italien – sie liebt das Licht, das Leben, die Sprache. Und natürlich das Essen.


      Petra hält Vorträge, gibt Workshops und bildet Eltern zu SmartKids Coaches® aus.


      Wenn du Lust hast, dich mit anderen Müttern auszutauschen, komm gerne in ihre Facebook-Gruppe „So wirst du zum Erfolgscoach deines Kindes“. Wir freuen uns auf dich.
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      Mein Geschenk an dich


      Der Umsetzungskurs zum Buch im Wert von 499 Euro & Zugang zum Bonusbereich


      Du erhältst als Leser: in meines Buches exklusiven Gratis-Zugang zu wertvollem Bonusmaterial als Ergänzung zum Buch. Sowie aktuelle Infos und Termine rund um freie Workshops und wo du mich live in deiner Nähe treffen kannst.


      Registriere dich jetzt für den exklusiven Gratis-Umsetzungskurs zum Buch:


      HANDYFREI – So lernt dein Kind einen gesunden Umgang mit den digitalen Medien.
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        Website: petratrautwein.com/bonushandyfrei
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      EINLEITUNG


      Den Eltern die Handlungsmacht wieder zurückgeben!


      „Hast du die Hausaufgaben schon gemacht?“


      Ich stehe in der Tür. Mein Blick fällt auf das Kind, das völlig abwesend auf seinem Bett liegt – Handy in der Hand, Kopfhörer in den Ohren.


      „Gleich“, sagt es. Ohne aufzuschauen.


      Eine halbe Stunde später sieht das Bild genauso aus. Nur mein inneres Bild hat sich verändert. Ich spüre den Frust in meinem Bauch, die Sorge im Kopf – und diese leise Stimme, die flüstert: Du dringst nicht mehr durch zu ihr.


      Kennst du solche Momente? Diese Mischung aus Hilflosigkeit und Ohnmacht, die uns Müttern in den Alltag kriecht, obwohl wir ohnehin schon alles tun, was in unserer Macht steht?


      Ich bin Lernexpertin, Mentorin für Mamas und Familien – und selbst Mutter von drei wunderbaren Mädels. Und genau wie du stand ich irgendwann an dem Punkt, an dem ich merkte: So geht das nicht weiter. Schule funktioniert nicht mehr. Familienleben ist nur noch Reaktion. Und die Bildschirme haben das Kommando übernommen.


      In meiner Coachingpraxis begegnen mir heute täglich Mütter, die sagen: „Ich habe alles versucht. Lerntherapie, Apps, Belohnungssysteme, Zeitlimits. Nichts funktioniert.“ Ich sehe diese Mütter an – und weiß: Es liegt nicht an dir. Wir sind die erste Generation, die Kinder im digitalen Zeitalter großzieht. Es gibt keine Vorbilder. Keine Generation vor uns musste ihren Kindern beibringen, wie man sich selbst aus TikTok zurück ins echte Leben holt.


      Genau deshalb brauchen wir neue Wege – neue Antworten. Und die beginnen nicht mit Verboten, sondern mit Verbindung.


      Wir sehen es überall – in Schulen, auf Spielplätzen, in Kinderzimmern: Die Medienwelt hat sich in unsere Familien eingeschlichen wie ein leiser Nebel. Erst wurde sie zum Zeitvertreib, dann zum Streitpunkt. Für uns Eltern wurde sie relativ schnell zur größten Herausforderung in der Erziehung.


      Dieses Buch ist mein Beitrag, das zu ändern.


      Es ist eine Einladung an dich. Nicht zum Studieren des nächsten Erziehungsratgebers mit erhobenem Zeigefinger, sondern zu einer Reise, bei der du wieder in deine Kraft kommst – zu einer Reise zurück in die Verbindung mit deinem Kind.


      In meinem ersten Bestseller-Buch „Raus aus dem Schulchaos“ habe ich gezeigt, wie Lernen für jedes Kind gelingen kann – auch wenn die Schule nicht mitspielt. Dieses Buch geht einen Schritt weiter.


      Denn ich habe in den letzten Jahren erkannt: Die größte unsichtbare Blockade für schulischen Erfolg, gesunde Entwicklung und echtes Familienleben ist nicht das Kind. Es ist die digitale Welt, die sich still und heimlich in unsere Wohnungen, unsere Routinen und unsere Herzen eingeschlichen hat.


      Dieses Buch ist mein Herzensprojekt – geschrieben für Mütter wie dich. Für Frauen, die sich nichts sehnlicher wünschen als Kinder, die lachen, entdecken, lernen und leben. Nicht in einer App. Sondern im echten Leben.


      Ich zeige dir, warum Kinder nicht einfach „süchtig nach dem Handy“ sind, sondern oft nur auf der Suche nach etwas: Gesehenwerden, Zugehörigkeit, Entspannung, Bedeutung und Sicherheit. Fünf Zauberkräfte, die wir ihnen auch im echten Leben schenken können – wenn wir wissen, wie.


      Du erfährst in diesem Buch:


      
        	Wie Medien unser Familienleben verändern – sichtbar und unsichtbar.



        	Was im kindlichen Gehirn passiert, wenn Likes wichtiger werden als der echte Kontakt.



        	Wie wir mit klaren Grenzen, echten Gesprächen und liebevoller Führung wieder zu einer Familie werden, in der Verbindung wichtiger ist als WLAN.


      


      Ich erzähle dir von meinen eigenen Erfahrungen – als Mutter, als Coach, als Frau, die irgendwann gemerkt hat: Ich kann mich nicht länger aus der Verantwortung stehlen. Aber ich muss mich auch nicht alleine durchkämpfen. Ich habe gelernt, dass es Strategien gibt, die funktionieren. Dass Veränderung möglich ist – und dass sie immer bei uns beginnt.


      Was du brauchst, ist kein neues Plakat mit Medienregeln. Was du brauchst, ist eine innere Haltung: klar, liebevoll, verlässlich.


      Du darfst dich bereit machen, auch mal auszuhalten, wenn dein Kind unzufrieden ist. Und du darfst bereit sein, dich selbst zu reflektieren – ohne Schuld, aber mit Verantwortung. Denn Mediennutzung ist kein Grundrecht. Verbindung schon.


      Genau dafür habe ich dieses Buch geschrieben.


      Ich weiß, du willst das Beste für dein Kind. Aber vielleicht fühlst du dich auch oft allein auf diesem Weg. Ich schreibe dieses Buch, weil ich will, dass du dich gesehen fühlst.


      Dass du verstehst: Es liegt nicht an dir – aber du kannst etwas tun.


      Ich duze dich, weil ich mich dir verbunden fühle. Weil ich weiß, wie schwer es ist, Haltung zu zeigen, wenn dein Kind dich dafür hasst. Wie viel Mut es kostet, nicht der Bequemlichkeit nachzugeben. Und wie sehr wir alle manchmal einfach nur durchatmen wollen und hoffen, dass es schon gut wird. Doch du darfst mehr wollen als „es wird schon“. Du darfst Verbindung wollen. Entwicklung. Lebendigkeit. Nähe.


      Auch wenn ich Mütter direkt anspreche – weil sie in den allermeisten Fällen die erste Anlaufstelle für mich sind –, freue ich mich über jeden Vater, der mitliest und möchte, dass er sich angesprochen fühlt. Es braucht uns alle. Danke liebe Eltern, dass ihr euch auf den Weg macht. Gleichzeitig spüre ich die Sorgen und Erschöpfung der Mütter täglich und kann sie wirklich fühlen. Ich höre ihre innere Zerrissenheit. Und ich weiß: Sie brauchen Orientierung. Keine neuen Vorwürfe, keine Schuldgefühle – sondern Klarheit. Mut. Werkzeuge, die funktionieren.


      Lass uns also gemeinsam losgehen. Nicht mit Schuld. Sondern mit Verantwortung.


      Nicht gegen dein Kind. Sondern für es. Nicht perfekt. Sondern wach, lebendig – und bereit für echte Veränderung.


      Deine Petra

    

  

  
    
      KAPITEL 1


      Smartphone-Epidemie! Wie konnte das passieren? Und wie gehen wir damit jetzt um?


      Lautes Geschrei, vielleicht sogar Brüllen, unschöne Worte, die ich hier lieber nicht wiederholen will: Als ich meiner eigenen Tochter vor ein paar Jahren das Handy einfach weggenommen habe – den genauen Grund weiß ich gar nicht mehr –, führte sie sich auf, als ob ich sie einsperren oder sie ihres kompletten Lebens berauben wolle. Fakt ist: Nach zwei Tagen Geschrei war der Spuk vorbei. Dann merkte sie plötzlich, wie viel mehr Zeit sie für andere Dinge hat, wie viel reicher ihr Leben wieder wurde. Damals war das Wegnehmen des Handys eine recht einfache und für mich naheliegende und auch heilsame Lösung. Viele Eltern machen sich jedoch Gedanken, wenn ihr Kind einmal eine Woche keinen Klassenchat verfolgen oder sich bei Schwierigkeiten nicht melden kann, und greifen deswegen nicht so strikt durch. Man hat derzeit fast das Gefühl, der Zugang zum Handy sei ein Grundbedürfnis für unsere Kinder.


      Eltern und Kinder am Limit


      Die Folgen von übermäßigem Handykonsum sind jedoch offensichtlich: Sehr viele Kinder können sich auf nichts mehr konzentrieren. Sie können das Ding nicht zur Seite legen und wollen mit ihren Handy-Spielen immer weitermachen, bis zum nächsten und übernächsten Level. Deshalb gehen sie wenig nach draußen und haben auch fast kein soziales Leben mehr. Der Handykonsum wird so zur Abhängigkeit.


      Bert te Wildt, Chefarzt der Psychosomatischen Klinik im Kloster Dießen, einer Suchtklinik am Ammersee, berichtetim Juni 2024 in der Süddeutschen Zeitung, dass die meisten Süchtigen als Erstes ihr soziales Leben vernachlässigen. Das gilt für Erwachsene, aber auch für Jugendliche und Kinder, und davon sind sämtliche sozialen Beziehungen betroffen, auch die Schule und die Ausbildung. Die Abhängigen verwahrlosen. Erst waschen sie sich seltener, später stapeln sich die schimmeligen Pizzakartons in den Zimmern. Eltern laufen Gefahr, co-abhängig zu werden, sogar wenn die Kinder schon erwachsen sind.


      Spätestens jetzt stellt sich die Frage: Wie konnte es dazu kommen? Wie läuft das in den Familien, wenn die Kinder ohne das Handy nicht mehr im Alltag klarkommen? Unser erster Gedanke ist da wohl wie bei ähnlichen Problematiken auch: „Das würde mir doch nie passieren, dass ich meinem Kind auch noch die Pizza serviere, wenn es sich gar nicht mehr von der Couch erhebt und spielsüchtig ist.“


      Doch unsere Kinder sind schlau, und sie nerven uns, wenn sie sich langweilen und langweilen und langweilen. Sie nerven, bis wir irgendwann am Limit sind. All unsere Vorschläge, wie sie sich beschäftigen könnten, lehnen sie ab. Warum? Weil sie herausgefunden haben, dass sie nur lange genug nerven und Nein sagen müssen, bis wir irgendwann so weit sind und Ja sagen: „Jetzt nimm doch einfach das verdammte Handy.“


      Sie „nerven“ während einer langen Autofahrt auf dem Weg in die Ferien oder am Nachmittag, wenn es regnet, oder auch bei anderen Gelegenheiten. Wenn sie in einem öffentlichen Raum wie im Zug oder Flugzeug quengeln und vielleicht sogar schreien, bekommen sie das Handy noch schneller. Weil wir als Eltern beschämt sind, dass sie so ein Theater machen und weil wir uns Sorgen machen, was die Mitreisenden jetzt sagen oder denken könnten.


      Wie konnte es dazu kommen, dass die Gedanken der anderen uns in solchen Situationen wichtiger sind als das Wohlergehen unserer Kinder? Denn die Folge davon ist ja, dass so ein kleines Kind schon lernt: „Jedes Mal, wenn ich schreie, bekomme ich, was ich will!“, und dann noch mehr schreit.


      Da braucht es echt Nerven aufseiten der Erwachsenen, um standhaft zu bleiben. Doch als Eltern haben wir natürlich bei allem Stress immer die Wahl: Wir nehmen entweder die Buntstifte mit, machen mit ihnen ein Spiel oder lesen gemeinsam ein Buch. Oder wir machen das nicht und sagen stattdessen genervt: „Jetzt nimm einfach das verdammte Tablet.“ So werden Smartphones und Tablets zu unseren Ersatz-Kindermädchen und Babysittern – und wir sind Teil des Problems.


      Wie viele Eltern kaufen ihren Kindern ein mobiles Gerät, weil die anderen auch eines haben? Wie oft lassen sie die Kinder Instagram nutzen und Spiele spielen, die sie eigentlich nicht für geeignet halten, nur weil alle anderen das dürfen oder auf Instagram sind? Und wie viele Eltern schalten das Smartphone oder Tablet gleich zu Beginn einer Autofahrt ein, weil die Kinder dann viel ruhiger sind und weniger meckern? Oder geben den Kindern viel zu schnell das Handy, wenn sie mal im Wartezimmer oder woanders ein wenig warten müssen? Und wenn du jetzt denkst: „Autsch, erwischt!“, tröste dich, es geht uns da allen gleich.


      Auch in unserer Familie haben wir das auf einer langen Ferienfahrt in die Bretagne mit dem Wohnmobil schon gemacht. Die Überlegung war, dass wir länger am Stück fahren können, wenn wir den Kindern erlauben, Handy-Spiele zu spielen und zu daddeln. Doch im Nachhinein kann ich sagen: Das war das erste und das letzte Mal. Die Stimmung im Wohnmobil war schon während der Fahrt hochgradig aggressiv. Es wurde nur noch gestritten, und am Ende mussten wir dann sogar früher Pause machen, damit sich alle wieder beruhigen konnten.


      Die nächste Frage ist noch weitaus unbequemer: Wie viele von uns greifen selbst superschnell zum Handy, wenn wir in einer Warteschlange in der Supermarktkasse stehen, in der Straßenbahn sitzen oder auch nur kurz auf unsere Kinder warten? Wie viele spielen wirklich noch Gesellschaftsspiele, genießen Langeweile und werden kreativ? Und wie viele bauen noch Sandburgen, machen Puzzles oder finden gemeinsam mit ihren Kindern heraus, wie die Welt funktioniert? Besonders Letzteres geht ja durch Googeln ohnehin viel schneller, als wenn wir die echte Welt erforschen.


      Wir sind als Erwachsene selbst ständig auf der Suche nach sofortiger Befriedigung und schneller Entspannung. Und genau das suchen auch unsere Kinder. Und genau hier liegt das Problem.


      Schau dich doch mal um. Wer spielt denn heute noch Gesellschaftsspiele? Sogar das gute alte Monopoly gibt es mittlerweile als Computerspiel, und das finde ich echt schade. Mit diesem Klassiker, der jahrzehntelang Familien am Esstisch vereinte, ist fast die letzte Gelegenheit, bei der sich die Familie um einen großen Tisch versammelt und zusammen spielt, für viele Geschichte. Und dabei erinnere ich mich so gerne an meine eigene Kindheit und auch an die Spielnachmittage mit meinen drei Kindern zurück. Das haben heutzutage Familien alles nicht mehr. Dafür haben sie vieles digitalisiert und damit entzaubert. Das scheint die Richtung zu sein, in die wir uns bewegen. Doch wollen wir das wirklich alles so?


      Warum Bildschirme süchtig machen


      Wusstest du, dass die Bosse der großen Technologieunternehmen, die mit digitalen Spielen und Apps ein Heidengeld verdienen, ihre eigenen Kinder in streng analoge Schulen schicken? Bill Gates hat dafür gesorgt, dass seine Kinder erst sehr spät ein Smartphone in die Finger bekamen, die Kinder von Steve Jobs hatten kein Tablet, und die anderen Bosse im Silicon Valley tun es ihnen nach. Und man findet deswegen in Kalifornien auch viele alternative Schulmodelle, etwa Waldorfschulen, da die Kinder dort bevorzugt ohne technologische Hilfsmittel lernen.


      Warum machen das gerade die Menschen, die technologisch so bewandert sind? Weil sie genau wissen, dass die Bildschirme süchtig machen und warum das so ist. Ihre eigenen Kinder wollen sie dieser Gefahr nicht aussetzen. Sie wissen, dass die Spiele mit voller Absicht so programmiert sind, dass sie süchtig machen und dass die Gehirne unserer Kinder keine Chance haben gegen die Algorithmen der Spieleprogrammierer.


      Wenn wir das nicht verstehen, werden wir das Problem nicht lösen. Und dafür müssen wir es bei den Wurzeln packen.


      Die Abhängigkeit von Bildschirmen ist weit verbreitet. Sie ist mittlerweile ein universelles und globales Phänomen. Und wir schauen uns hier zuerst die Gründe dafür an, bevor wir zu den möglichen Lösungen kommen.


      Zu den Gründen für das hohe Abhängigkeitspotenzial gehört, dass unsere Kinder online eine sofortige Rückmeldung auf ihre Aktivitäten bekommen. Und das bedeutet auch: sofortige Entspannung, sofortige Anerkennung, sofortige Zerstreuung, direktes Feedback. Social Media ist ein ständig – und damit meine ich wirklich 24/7 – verfügbarer Tropf, der uns inhaltlich und visuell stimuliert.


      Warum sollten wir also noch ein Buch lesen, wenn Bilder und Videos doch viel eingängiger und sensationeller sind? Auf diese Weise muss man die eigene Vorstellungskraft gar nicht mehr bemühen. Wir brauchen nichts zu tun, können völlig passiv die Wirkung genießen. Der 24/7-Zugang zu Freunden ist ein weiterer Grund für die langen Medienzeiten, denn es gibt natürlich immer etwas zu chatten.


      Die gravierendsten Probleme, die sich daraus ergeben, liegen ebenfalls auf der Hand: Das Handy ist Motivationskiller Nummer eins für unsere Kinder. Sie sind ständig gelangweilt, ständig abgelenkt und können sich nicht konzentrieren. Sie haben keine oder nur noch wenige Freunde im echten Leben und fangen an zu glauben, dass das normal sei. Doch der Mensch ist ein soziales Wesen, zwischenmenschliche Beziehungen sind für uns lebenswichtig. Unsere Kinder werden zunehmend beziehungsunfähig. Sie sind nicht mehr neugierig, können auch nicht mehr auf etwas warten. Wollen wir das?


      Das Problem zeigt sich also auf verschiedene Arten. Und der Grund, warum Menschen mediensüchtig werden oder suchtähnliches Verhalten zeigen, liegt mal wieder in unserem Gehirn versteckt. Genauer gesagt ist es die Dopamin-Belohnungsschleife, die dies auslöst. Wenn wir ständig Likes, Emojis und Reichweiten hinterherjagen, entsteht daraus eine Art Dopamin-Rausch. Mehr dazu findest du in Kapitel 4, S. 99.


      Flucht aus dem echten Leben


      Ein charakteristisches Merkmal des Internets und der sozialen Medien ist, dass sie einerseits die Welt erweitern, sie auf der anderen Seite aber auch einschränken. Wir interagieren nur mit Menschen aus unserer Bubble. Wir können uns aussuchen, wem wir schreiben und mit wem wir reden oder spielen. Wir können löschen und blockieren, was wir nicht mögen, und entfernen damit auch andere Meinungen aus unserem Sichtfeld und nehmen die Welt nur noch sehr eingeschränkt wahr – bis hin zu dem Eindruck: „Alle sind ja meiner Meinung.“ Logisch, denn die anderen haben wir ja auch entfernt. Das ist ein Grund dafür, warum im Netz so viele „verrückte“ Gruppen komplett überreagieren und auch so viele falsche Informationen kursieren: Wir nehmen nur noch die Perspektive und Meinungen unserer Bubble wahr und halten zu den Mitgliedern dieser Bubble, weil wir andere Meinungen gar nicht sehen.


      Im echten Leben ist das anders. Da sind wir gezwungen, uns auseinanderzusetzen und mit Leuten auszukommen, die nicht immer einer Meinung mit uns sind. Wir treffen diese anderen Leute in der Kantine und in der Klasse und sind mit ihren Ansichten und Meinungen konfrontiert, weil wir sie nicht einfach wegfiltern können. In der virtuellen Welt können wir uns alles aussuchen und schränken damit unser Risiko ein, erhöhen unsere Sicherheit auf eine ganz bizarre Weise.
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