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Wi wir varhindern,
sl un Handys, Secial Media
und Goming 2u verlieran

JEAN TWENGE

Jean Twenge: 10 Regeln zum Schutz
unserer Kinder in einer digitalen Welt.
Aus dem Amerikanischen von Jérn
Pinnow. Piper 2026, 256 S., € 14,-

Umgang mit Smartphones:
Orientierung fiir Eltern

Anfangder2010er entwickeltenimmer
mehr Jugendliche Symptome von De-
pressionen. Jean Twenge, Psychologie-
professorin an der San Diego State Uni-
versity, macht dafiir mehrere Ursachen
aus. Zum einen besaflen zunehmend
mehr Teenager eigene Smartphones -
zum anderen wurden Social-Media-
Apps wie Facebook immer besser dar-
in, die Aufmerksamkeit des Nachwuch-
ses zu fesseln. ,,Bis die sozialen Medien
gesetzlich reguliert werden, bleibt es
Eltern {iberlassen, ihre Kinder zu be-
schiitzen®, schreibt Twenge in ihrem
aktuellen Buch 10 Regeln zum Schutz
unserer Kinder in einer digitalen Welt.
»Es sind Regeln, die sicherstellen, dass
Kinder auch wirklich bereit dafiir sind,
wenn wir ihnen den Zugang zu Smart-
phones, sozialen Medien und freie
Hand in der Onlinewelt gewdahren.”
Laut Twenge sollten Eltern ihrem Nach-
wuchs Social Media vor dem 16. Le-
bensjahr verbieten. Ein eigenes Smart-
phone sollten Jugendliche erst mit 17
oder 18 Jahren bekommen. Die Psycho-
login nennt zahlreiche Tipps zum
Durchsetzen dieser Regeln. So bietet
dasBuch wertvolle Orientierung. Aber
angesichts der zentralen Rolle der Tech-
nologien im Leben der jiingeren Gene-
rationen scheint es unrealistisch, allen
zehn Geboten nachzukommen.
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Katharina Henz: Validieren. Wie echtes Erken-
nen und Anerkennen Beziehungen transfor-
miert und uns neu verbindet. Vandenhoeck &
Ruprecht 2025, 171S., € 28,-

Weniger recht haben,
mehr verstehen

»Validieren ist ein universelles Prinzip
der menschlichen Kommunikation®
schreibt Katharina Henz. ,,Es bedeutet,
das Erleben einer Person wahrzuneh-
men, anzuerkennen und fiir giiltig zu
erkldren, ohne es zu bewerten oder ab-
zuwerten.” Die Psychotherapeutin wid-
metihr Buch Validieren der Frage, wie
wir diesen Kommunikationsgrundsatz
zu einem Teil unseres Alltags machen.
Denn Validieren sei zwar schnell er-
klart — es bendétige aber eine langfris-
tige Anderung in der Einstellung ge-
geniiber unseren Mitmenschen. So ist
es schliefilich beispielsweise einfacher,
einer dementen Person, die behauptet,
ihr Lieblingsbuch sei gestohlen worden,
das Gegenteil zu beweisen. Aber Henz
ladt dazu ein, durch das Validieren der
Emporung einen tieferen Zugang zu
den Emotionen und Bediirfnissen die-
ser Person zu gewinnen. Die Autorin
legt dar, wie das Kommunikationsprin-
zipinunterschiedlichen Bereichen um-
gesetzt werden kann. Dieses Buch ist
fir jeden eine wertvolle Lektiire: Vali-
dieren kann personliche und berufliche
Beziehungen stiarken, Konflikte ent-
schirfen und dazu beitragen, eine Kul-
tur des Respekts zu fordern.
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Michael Lehofer: Zu viel von Allem
und zu wenig vom Richtigen. Begeg-
nung - Lebendigkeit - Liebe. Kneipp
2026,192S.,€25,-

Innere Leere
trotz erfiilitem Leben?

Eigentlich fehlt uns ja gar nichts. Im
Grunde geht es vielen Menschen objek-
tivbetrachtet sehr gut. Warumalsosind
wir dennoch ungliicklich? Fiir den Psy-
chiater Michael Lehofer liegt die Ursa-
che auf der Hand: Unsere Wiinsche
stimmen héufig nicht mit unseren tat-
siachlichen Bediirfnissen iiberein. So
entsteht das paradoxe Bild, dass Men-
schen, die all das haben, was sie sich in-
nig gewiinscht hatten, dennoch unzu-
frieden sind. ,Wie konnen wir merken,
was wir wirklich brauchen, was uns tat-
sdchlich nahrt?“ Diesen essenziellen
Fragen widmet Lehofer sein Buch Zu
viel von Allem und zu wenig vom Rich-
tigen. In kurzen Kapiteln geht er grund-
legenden Gefiihlen wie Neid, Liebe oder
Schuld nach. Andere Kapitel handeln
vonalltaglichen Erfahrungen, etwa dem
(un)geduldigen Warten. Lehofers Bot-
schaft lautet: Indem wir unsere Gefiih-
leund Erfahrungenannehmen, stattsie
zu therapieren oder beiseitezuschieben,
konnen wir sie zu einem wertvollen in-
neren Kompass unserer Bediirfnisse
machen. Sein Buch ist damit kein Rat-
geberimklassischen Sinn, sondern eine
ruhige, kluge Ermutigung, dem eigenen
Erleben zu vertrauen - und im Alltag
jene feinen Hinweise wahrzunehmen,
die uns zeigen, was wir wirklich brau-
chen. Texte: Anna Gielas
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