


UBER DIE AUTORIN

Petra Trautwein ist Expertin fUr Lernen & Mindmastery. Sie weif3
genau, wovon sie spricht. ,Alle Kinder haben ein Recht auf eine
glickliche und selbstbewusste Personlichkeit." Dies unterstitzt sie
von zwei Seiten: Zum einen mit Lernstrategien, die funktionieren. So
erreichen Kinder ihre Ziele mit Spaf3 und wenig Aufwand. Der zweite
Hebel sind die Eltern. Gewinnen diese einen neuen Blick auf Schule
und Lernen, nehmen sie die Potenziale und Begabungen ihres Kindes
wahr und wissen, wie sie gut unterstitzen koénnen. Mit ihrem
ganzheitlichen Blick auf die Schule und das Lernen hat sie eine Formel
entwickelt, um Kinder zu starken und glicklich und selbstbewusst
durch das Schulsystem zu bringen. Damit hat sie schon vielen Kindern
die Versetzung und Familien ihre Frohlichkeit gerettet. Ihr
Herzensanliegen ist es, vor allem Mutter zu starken. Denn aus ihrer
Praxis weild sie, dass hauptsachlich Mitter das Thema Schule
schultern (missen).

Petra Trautwein studierte Anglistik, Romanistik und VWL in
Heidelberg und Minchen. Danach war sie in den Bereichen Presse und
Marketing tatig, zuletzt bei Microsoft Deutschland. Seit 2015 arbeitet
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sie als Coach und starkt mit ihrer Arbeit Familien. ,Wir brauchen mehr
Pippis als Annikas", ist dabei das Motto. Petra ist verheiratet und lebt
mit ihren drei Kindern sudlich von Minchen. Italien ist ihre grofe
Leidenschaft, sie liebt das Land, die Menschen, die Sprache und das
leckere Essen.

Die Autorin halt Vortrage, veranstaltet Seminare und Workshops.

Dieser Ausschnitt aus ihrem Buch ist fUr MUtter, die ihre Kinder dabei
unterstitzen wollen, selbstbewusster und mutiger zu werden.

Jedes Kind tragt bereits alles in sich, um stark und strahlend durch die
Welt zu gehen. Manchmal spielt uns unser Hirn jedoch einen Streich
und meldet Gefahr, wo lediglich Raum fir Wachstum liegt.

Im Buch zeige ich deswegen, wie Eltern ihre Kinder starken

und Potenziale der Kinder sichtbar machen, so dass diese jede
Herausforderung im Alltag meistern.

Mehr Informationen zu diesem Thema findest du auch im Kurs
.Kindern und Jugendlichen Mut machen: smarte Strategien fir
selbstbewusste Kids". Infos und Anmeldung:


http://www.petratrautwein.com/starkekids
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YES, WE CAN?

»Yes we can" schldgt Prifungsangst

Selbstbewusste Kinder haben selbstbewusste Mitter
Was denken die anderen? Das ist smarten Mittern total
egal
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Als Barack Obama 2014 Prasident der Vereinigten Staaten werden
wollte, wahlte er diesen Spruch als Wahlkampfslogan. Der Satz war in
aller Munde. Er vermittelte einer ganzen Nation Selbst-bewusstsein
und sicherte Obama den Einzug ins Weife Haus.

Hatten Kinder diese Yes-we-can-Einstellung vor der nachsten
Mathearbeit, waren schlechte Noten bald kein Thema mehr. Mit
dem Selbstbewusstsein eines amerikanischen Prasidenten waren
weder die doofe Lehrerin noch irgendwelche Mitschiler ein Problem.
Sogar die Aufgaben wirden leichter verstanden. Doch leider haben die
meisten Kinder nicht dieses pralle Selbst-bewusstsein. Sie haben weit
weniger Vertrauen in die eigene Kraft, die eigenen Fahigkeiten als ein
Barack Obama.

Dabei kommen g5 Prozent aller Kinder als Genies auf die Welt. Aus
den kleinen Wonneproppen, die das Licht der Welt erblickten, werden
viel zu haufig bis zum Ende der Schulzeit unmotivierte Jugendliche, die
nicht wissen, was sie mit sich und der Welt anfangen sollen. Gedanken
wie: ,Ich bin nicht gut genug. Die anderen konnen alles besser. Mein
Bruder wird sowieso bevorzugt. Die Lehrer mégen mich eh nicht",
entstehen langsam in den Kopfen der Kinder und bahnen den Weg zu
Glaubenssdtzen, an denen sie noch bis ins Erwachsenenalter
knabbern. Die gute Nachricht: Jede Programmierung kann durch
neue Gewohnheiten und neue Erfahrungen bewusst verandert
werden.

Selbstwert, Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen gehoren
zusammen. In ihren ersten sechs bis sieben Lebensjahren entwickeln
Kinder zunachst ein Selbstkonzept, mit dem sie sich im wahrsten
Sinne des Wortes ihrer selbst bewusst werden. Vertrauen sie sich
selbst, entwickeln sie einen hohen Selbstwert. Beeinflusst wird diese
Entwicklung von Eltern, Erziehern, Lehrern und allen anderen
wichtigen Bezugspersonen, spater dann auch von Gleichaltrigen.
Kinder setzen ihre Fahigkeiten und Kenntnisse in den verschiedensten
Bereichen ein und bewerten diese. Jedes Kind nimmt sich selbst mit all
seinen Starken und Schwdchen an wund entwickelt ein
Selbstverstandnis.



Madchen und Jungs mit hohem Selbstwert agieren mit der
Uberzeugung, dass sie die von ihnen geforderten Aufgaben
bewaltigen und eventuell auftretende Konflikte meistern. Gelingt es
ihnen nicht optimal, machen sie es das nachste Mal einfach besser und
lernen dazu. Je mehr Selbstvertrauen sie haben, desto besser gehen
sie mit Menschen, Situationen und Ereignissen um, verhalten sich
sozial angemessen und entwickeln sich zu glicklichen
Personlichkeiten.

Kinder mit wenig Selbstbewusstsein haben Angst, dass sie mit
ihren Herausforderungen nicht zurechtkommen, geben schnell auf
oder fangen erst gar nicht mit einer Aufgabe an, weil sie schon vorher
wissen, dass sie das nicht konnen. lhre Gedanken kreisen standig
darum, was andere von ihnen denken und was sie alles nicht konnen
und schaffen.

Die 12-jdhrige Rosalie méchte so gern mit Marie befreundet sein. Die ist
im Turnverein und hat auch in der Schule viele Freundinnen. Sogar die
Jungs finden Marie cool. In der Pause ist sie umringt von ihren
Mitschilerinnen, am Nachmittag geht sie mit ihren Freundinnen ins
Freibad oder zur Eisdiele, wenn sie kein Training hat. Im Verein gehort sie
zu den besten Turnerinnen.

Rosalie gehért nicht zu dieser Clique. Sie weif3 einfach nicht, was sie tun
muss, damit die anderen sie auch mal auffordern, mitzukommen oder in
den Pausen Uberhaupt mit ihr sprechen. Sie kommt sich total doof vor.
lhre Mutter schldgt vor, die Mddels einfach mal zu sich nach Hause
einzuladen, doch Rosalie hat Angst, dass sie sie auslachen wiirden. Was
sollte sie auch mit ihnen besprechen? Und sportlich ist sie auch nicht.

Was ist aus dem Potenzial fir 100 Leben, das laut dem Sach-buchautor
Brian Tracy jeder von uns bei der Geburt mitbringt, in so kurzer Zeit bei
Rosalie und anderen Kindern geworden? Ist Erziehung der Grund
dafir, dass so viele Kinder so wenig Selbstbewusstsein haben?
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Eltern geben ihren Kindern viel Schones mit auf ihren Weg. Aber auch
viel Hinderliches. Das geschieht selbstverstandlich nicht absichtlich
und bewusst. Alle Eltern wollen fir ihre Kinder stets das Beste,
machen aber auf diesem Weg auch Fehler.

Kleinkinder sind abhdngig von Erwachsenen und nehmen Kritik an
ihrem Verhalten von wichtigen Bezugspersonen an, ohne sie zu
hinterfragen. Sind die Erwachsenen haufig ungeduldig (,Geht das
nicht ein bisschen schneller?") oder zu kritisch (,Das kann man doch
nicht so machen", ,Nie machst du ....", ,Immer bist du so ...."")
Ubernehmen sie diese Bewertungen unreflektiert und gewinnen die
Uberzeugung, dass sie nicht richtig sind. Bestrafungen und
Liebesentzug, die das von den Grof3en gewinschte Verhalten fordern
sollen, verstarken dieses MinderwertigkeitsgefGhl dann weiter, bis sie
selbst so kritisch mit sich umgehen und sich minderwertig und
unzulanglich fohlen.

Schulkinder horen von Eltern, Verwandten, Trainern, Lehrern und
den meisten anderen Erwachsenen, dass das Leben hart ist und sie
sich anstrengen miissen. Dass ihnen nichts geschenkt werde. In dem
Wunsch, all ihr Potenzial zu férdern, spornen Erwachsene sie an und
fordernimmer noch ein bisschen mehr, sind einfach nie zufrieden. Der
Schuss kann dann schnell nach hinten losgehen. Kommt das Kind mit
einer Zwei nach Hause, fragen Eltern zuerst nach den Noten der
Mitschiler. Botschaft: ,Du bist nicht gut genug, du hattest auch eine
Eins schaffen konnen. Die anderen machen das viel besser."
Anerkennung sieht anders aus.

Egal ob im Sportverein, im Musikunterricht oder bei sozialen
Aktivitaten, Uberall wird Leistung und Anstrengung eingefordert.
Ganz ohne geht es natirlich nicht — siehe auch Kapitel 5 — aber
standiger Leistungsdruck fihrt dem Kind per-manent vor Augen, dass
andere besser sind, dass es nicht genigt. Weder Grof3e noch Kleine
schaffen es, zu reflektieren, dass Anna besser in Sport, Julia besser in
Musik und Sophia besser in Englisch ist. Die Botschaft, die im
Unterbewusstsein ankommt, lautet schlicht und ergreifend: Ich bin



nicht gut genug. Die Erwachsenen sind sich dessen nicht bewusst,
sie wollen ihr Kind bestmdglich fordern und unterstitzen.

Kann zu viel Selbstbewusstsein schaden? Die Vorstellung, dass zu
selbstbewusste Kinder arrogant oder egoistisch wirken, haben viele
Eltern seit Generationen tief in ihrem Unterbewusstsein verankert.
Liebe, brave Kinder fallen nicht auf und halten sich zurick. Wir sind es
einfach nicht gewohnt, dass jemand selbstbewusst zu seinen
Fahigkeiten steht, sich etwas zutraut und offen fir seine Sache
einsteht. Das macht ihn oder sie angreifbar. Kritik jedoch — und hier
schlief3t sich der Kreis — wollen wir um jeden Preis vermeiden. Denn
dann wirden wir ja wieder horen, dass wir nicht gut genug sind.

Eines ist also klar: Vater und Mitter wissen heute genau, wie wichtig
Selbstbewusstsein fir ein glickliches und erfolgreiches Leben ist. Sie
schaffen es gleichzeitig haufig nicht, ihre Erziehung darauf
auszurichten, weil ihnen die eigenen Pragungen, die eigene Erziehung
dabei im Wege stehen. Wenn Erwachsene das Thema
Selbstbewusstsein kritisch reflektieren, entdecken die meisten, dass
sie selbst damit ein Thema haben. Und Vorsicht: Der dul3ere Eindruck
kann tauschen. Auch wenn sie nach aulsen selbstbewusst auftreten,
sieht es in vielen Menschen ganz anders aus. Besonders deutlich wird
dies, wenn etwas nicht so lauft, wie wir es gerne hatten....

Kapitel 12; Starke Eltern, starke Kinder: Ubungen
und Rituale

Stdrken-Poster

Nehmt euch eine halbe Stunde Zeit und setzt euch an einen Tisch in
einem Zimmer, wo ihr eure Ruhe habt. Zeichnet den Umriss deines
Kindes auf ein grof3es Papier, vielleicht besorgst du dir sogar eine Rolle
Packpapier und dein Kind legt sich darauf. Dann zeichnest du mit
einem dicken Filzstift die Umrisse deines Kindes nach.
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AnschlieRend schreibt dein Kind in seiner Lieblingsfarbe all seine
Starken in diesen Korperumriss. Lass es bei jeder Starke spiren, wo im
Korper es diese fihlen kann und dorthin wird sie dann geschrieben.
Dann erganzt du, was deiner Meinung nach die Starken deines Kindes
sind. Trage sie dort ein, wo sie aus deiner Sicht liegen. Danach sprecht
ihr darGber und schaut sie euch in Ruhe an. Macht euch klar, was das
Kind alles kann und dass es all dies in sich tragt. Zum Abschluss stellt
oder legt sich das Kind auf die Zeichnung und Idsst die Energie durch
die Ful3sohlen in seinen ganzen Korper fliefRen.

Erfolgs-Tagebuch

Ahnlich wie in der Ubung mit dem Erfolgsposter kénnt ihr taglich in ein
Tagebuch notieren, welche Erfolge dein Kind hatte. Das sind nicht nur
gute Noten und perfekte Leistungen. Es sind auch immer
Verbesserungen im Vergleich zum Tag zuvor. Hausaufgaben schneller
erledigt, 10 Liegestitzen geschafft, Mathe eine halbe Note besser ...
Bitte unbedingt alle Lebensbereiche abdecken, nicht nur die Schule.
Wenn ihr dieses Buch uber ein Jahr fihrt, konnt ihr die Entwicklung
und Fortschritte deines Kindes beobachten und euch immer wieder
dariber bewusstwerden.

Gliicksmomente sammeln

Als Motivationsbooster fiur euer Familienleben méchte ich euch eine
Idee ans Herz legen: Sammelt iiber ein Jahr hinweg Gliicksmomente.
Schreibt als Familie alle schonen Erfolge, positiven Neuigkeiten und
was euch wichtig ist auf und sammelt diese Momente in einer
Schachtel oder einem Glas. Nachstes Jahr an Silvester — und auch mal
zwischendurch, wenn die Motivation einen Durchhdnger hat — lest ihr
gemeinsam, wie viele spannende und schéne Dinge passiert sind.
Viele davon wirden wir sonst zu schnell vergessen und mehr an das
Negative denken.

Wenn dein Kind in der Schule Motivation braucht, lass es seine eigene
Schachtel oder ein schén gestaltetes Heft mit kleinen und grof3en
Erfolgen fullen. Aus dem Sport, den Ferien, der Schule, der Familie.
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Mit diesem Ritual wird uns bewusst, was fiir ein tolles Jahr wir
erleben. Und dein Kind kann jederzeit die vielen Zettel auf den
Schreibtisch kippen und sehen, was es alles Tolles erreicht hat, wenn
es mal einen Motivationsschub braucht oder glaubt, dass es gar nichts
kann.

In der Regel diskutieren wir namlich nicht lange Gber das, was gut lauft.
Viel intensiver beschaftigen wir uns mit Problemen und Fehlern, die
standig im Fokus stehen. Zeit also fUr einen Perspektivenwechsel.

Abendritual

Beim gemeinsamen Abendessen macht ihr die Runde und jeder
erzahlt, welche schonen Momente er oder sie erlebt hat. In der zweiten
Runde wird gefragt, worauf sich jeder am nachsten Tag freut.

DER NACHSTE SCHRITT IST IMMER DEINER

Ich freue mich, dass du bis hierher gelesen hast. Ich hoffe sehr, dass dir
meine Gedanken und Uberlegungen gefallen haben und dass du die
Ubungen sofort in deinen Alltag integrierst.

Ich habe in meinem Buch all mein Wissen geteilt, das ich Uber viele
Jahre aufgebaut und direkt in meiner Praxis erprobt habe und freue
mich, wenn es dir weiterhilft.

Wenn du dein Kind dabei unterstitzen mochtest, mutig und
selbstbewusst seine Herausforderungen anzupacken, lade ich zu
einem wunderbaren Online-Kurs ein, in dem ich dir als Mutter zeige,
wie du dein schiichternes Kind so unterstitzt, dass es mutig und
selbstbewusst seine Herausforderungen angeht. Infos und Anmeldung
hier:

Denk daran: Du bist wundervoll! Dein Kind ist wundervoll!!
Herzlich: Petra
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Deine ndchsten Schritte:

Wenn dir das Kapitel gefallen hat und du dein Kind weiter unterstitzen
mochtest, gibt es verschiedene Maéglichkeiten:

Mein neuer Kurs "Starke Eltern, starke Kids -
smarte Strategien fUr selbst-bewusste Kinder"
startet im Marz mit der Live-Runde. Wenn du
mochtest, dass dein Kind mutig und
unbeschwert durchs Leben geht, ist das der
richtige nachste Schritt fir dich. Hier geht's zur
Anmeldung.

Bist du eine Leseratte und mochtest mehr Tipps
und Ideen? Bestelle dir mein Buch. Direkt hier bei
o e Amazon oder als signiertes Exemplar direkt bei
o mir (nur Deutschland & Osterreich méglich)

Bist du eher an praktischen Lerntipps

interessiert, ist der "leichter lernen Online-

Kurs" oder die leichter lernen Community for

dich interessant. Im Kurs zeige ich dir, wie du
den Lerntypen deines Kindes testest und du
bekommst jede Menge Tipps fir's Lernen und

die Hausaufgaben. In der Community begleite
ich dich durch ein Schuljahr und gebe dir Tipps,
was jetzt ansteht und wichtig ist fir dich. Du
kannst Webinare zu vielen verschiedenen Themen in der Bibliothek
nachschauen.

Schulerfolg, Einfach,
% Und zum Abschluss lade ich dich gerne noch in

meinen Podcast "Schulerfolg. Einfach. Gemacht."
bei deinem Lieblings-Podcastanbieter oder auf
meine Website petratrautwein.com ein.
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