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Dieses Buch widme ich jenen Frauen, die mein Leben
gepragt haben und mir ein grof3es Vorbild sind:

Annemarie - meine Mutter, die mir das Leben geschenkt hat
und mich zeit ihres Lebens in Liebe gepackt hat; die stets
auf meiner Seite war, wenn ich sie gebraucht habe, und die
mir den Freiraum gab, den ich brauchte, um meine eigenen
Wege zu gehen. Und von der ich gelernt habe, wie wichtig
es ist, auf sich zu achten.

Ruth - meine Patin und Zweitmutter, die mir die verruckten
und unkonventionellen Seiten des Lebens gezeigt hat, die
aus dem Nichts das Volle schopfen konnte und aus jeder
Situation ein Fest machte. Das Leben im Jetzt zu genielsen
war flr sie das Wichtigste.

GroBmutter Annemarie - von der ich die Liebe zum
Schreiben und zu Buchern geschenkt bekommen habe. Sie



war Journalistin und eine bis zu ihrem Tode ewig neugierige
Person.

Augustine - meine GroBmutter vaterlicherseits, fur die ich
das Kind war, fur das sie selbst keine Zeit gehabt hatte. Sie
konnte die Zeit mit meinem Vater nicht so leben, da sie
arbeiten musste. Den Schmerz Uber diese fehlenden Bande
zwischen ihr und ihrem Sohn konnten die beiden in dieser
Welt nicht mehr auflosen.

Auch wenn ihr vier alle viel zu frih far mich diese Welt
verlassen habt, so trage ich euer Erbe in groBer Demut in
die Welt hinaus: zu lieben und geliebt zu werden, jeder in
seiner Weise.

Und dann widme ich dieses Buch meiner jetzigen Familie,
die mich tagtaglich lehrt, mir meine eigenen Themen
anzusehen, indem sie mir alle Spiegel vor die Nase halten:

Lukas, mein Erstgeborener, der mich vor 15 Jahren zur
Mutter gemacht hat

Laura, meine erste, jetzt 13-jahrige Tochter, bei der ich
sehe, dass sie viel von dem leben kann, was ich mir
ertraumt habe



Benjamin, 10 Jahre (von denen flunf ein echtes Wunder fur
mich sind), bei dessen Geburt ich mir gedacht habe, dass
ich ihm ein gluckliches Leben winsche, unabhangig davon,
welche Irrwege es machen wird, und der schon ganz viele
Krankengeschichten hinter sich hat

Jakob, unser 8-jahriger grolser Traumer, der nach wie vor in
seiner eigenen Realitat lebt

Sarah, die 6-jahrige kleine wilde Hexe, die im
Waldkindergarten die Burschen dirigiert und genau weils,
was sie will

Tim, der 3,5-Jahrige, der sich in einer der unglaublichsten
und anstrengendsten Zeiten in unser Leben hineinplatziert
hat und so ein unglaublich stBer Kerl ist

Moritz, unser definitiv letztes Kind, der es mit seinen 19
Monaten liebt, mit seinen grolsen Geschwistern zu sein, und
so unglaublich selbststandig ist

Sie lehren mich, so viel wie moglich im Jetzt zu sein. Durch
sie kann ich das Lieben und Geliebt werden weiterleben.
Moget ihr diesen Schatz weiter in die Welt tragen.

Und last but not least danke ich meinem Mann fur die
Freiheit, so mit den Kindern leben zu konnen, wie ich es
mochte, und daflr, dass auch er mir immer wieder einen
groflsen Spiegel vorhalt - und ich ihm wohl auch!






WARUM ICH DIESES BUCH
SCHREIBE

Wie kann es moglich sein, mit sieben Kindern
zusammenzuleben und einen angenehmen und entspannten
Alltag zu haben, seine Kinder zu starken und zu
selbstbewussten Menschen heranwachsen zu lassen? Und
sich dabei selbst nicht zu vergessen, sondern moglichst alle
Bedurfnisse unter einen Hut zu bekommen? Gibt es da
Geheimrezepte?

Meine Mischung fur einen entspannten und angenehmen
Alltag liegt in einer groBen Portion gewaltfreier
Kommunikation und in einer Grundhaltung der Achtung und
des Respekts sowie in dem tiefen Wissen um die gute
Absicht in jeder Handlung eines jeden Wesens.

Aus meiner eigenen Kindheit gibt es viele Erfahrungen,
die ich mir oft bewusst ins Gedachtnis rufe, um zu sehen,
wie sie mich gepragt haben, was mir dabei gut getan hat
und was nicht. Mit diesen Reflexionen gehe ich jetzt durchs
Leben.



Meine Kindheit ist, im Nachhinein betrachtet, einfach
wundervoll gewesen. Ich war, bis ich funfeinhalb Jahre alt
war, zu Hause und hatte dann ein feines letztes
Kindergartenjahr. Meine Mutter war zu Hause bei uns
Kindern und arbeitete zeitweise in Heimarbeit fur eine
Akademie, spater half sie meinem Vater in seiner Firma. In
den Ferien waren wir ,,immer” auf unserem Bauernhof - wir
verbrachten dort die Weihnachtssowie Osterferien und im
Sommer drei Wochen. Das war das Paradies fur uns Kinder:
andere Kinder zum Spielen, Wald, Wiese, Bach und viele
Tiere. In meiner Ruckschau sehe ich uns dort von fruh bis
abends im Freien oder im Heu spielen.

Ziel dieses Buches ist es zum einen, meine Werkzeuge, allen
voran die gewaltfreie Kommunikation, in anschaulicher und
anwendbarer Art und Weise den Lesern auf den Weg
mitzugeben. Ubrigens sind natarlich immer Frauen und
Manner gleichermallien gemeint, wenn ich auch aus
pragmatischen Grinden nur eine Form gebrauche.

Zum anderen mochte ich Menschen - vor allem Eltern -
Mut machen, bei sich zu bleiben und einen Weg zu finden,
wie sie ihr Leben mit sich und ihren Kindern wirklich
genielBen konnen. Und wie sie es vielleicht auch zu einem
unkonventionellen Leben machen konnen, indem sie ihrem
Gespur und ihrer Intuition folgen:

e Sei dies bei der Anzahl der Kinder,
e einer ungewohnlichen Schulwahl

e oder bei der Entscheidung, seinen Bedurfnissen und
denen seiner Kinder zu folgen und dadurch einfach



anders zu sein als die anderen. Irgendwann werden
vielleicht alle anders sein ...

Ich mochte zeigen, dass kleine Sachen groRe Auswirkungen
haben kdnnen - sowohl positive als auch negative - und wie
es moglich ist, sich und seinen Kindern ein lebenswertes
und authentisches Leben zu ermoglichen. Damit jeder
seinen Weg gehen kann und dies zum Normalen wird!
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DIE GEWALTFREIE
KOMMUNIKATION

Eine Grundlage, die ich fir mein Leben gefunden habe, um
es mir mit meinen Kindern, meiner Familie und mit meiner
Umgebung leicht zu machen, ist die gewaltfreie
Kommunikation von Marshall B. Rosenberg. Fur mich ist es
die Klarheit und Einfachheit seiner Form, die ich als so
hilfreich  empfinde. In vielen anderen Buchern und
Seminaren habe ich den gleichen Ansatz wiedergefunden,
viele ahnliche Modelle, z.B. Gordons Familienkonferenz,
haben also die gleiche Grundlage.

Rosenbergs Werkzeug alleine ist kein Garant fur ein gutes
Miteinander, sondern erst das, was ich damit mache.



W
Py

I

Es ist in etwa so: Mit einem Hammer kann ich ganz gezielt
Nagel einschlagen und ein Bild an die Wand hangen. Ich
kann allerdings auch mit voller Wucht auf die Wand
einschlagen und Locher in sie hammern. Es kommt also
immer auf die innere Einstellung an. Meine orientiert sich an
Marshall Rosenberg, und genauso auch an meiner Mutter
und vielen Sternen, die auf meinem Weg geleuchtet haben
und leuchten.

Die wundervolle und ruhige Grundeinstellung dieses
Konzeptes besagt, dass ich in dem tiefen Vertrauen bin,
dass alles gut ist, so wie es ist und dass jeder in bestem
Wissen und Gewissen handelt. Manchmal ware es vielleicht
gut, das Wissen einer Person um verschiedene Werkzeuge
zu vergroBern. In der aktuellen Situation ist es jedoch fur die
Person der einzig gangbare Weg.

Wenn ich sehe, dass ein Mensch einen anderen verletzt,
dann kann ich den Verletzenden als schlimm, bose oder
ahnlich ,bewerten”. Ich kann ihn jedoch auch als Menschen
sehen, der dies als die beste Moglichkeit sieht, einen Weg zu
gehen, um sein Bedurfnis zu erfullen.

A
Wenn eines meiner Kinder ein anderes Kind schlagt, dann

kann ich mich auf die Suche nach den guten Grinden
machen:



 Weshalb schlagt es?
e Was macht ihm selber Schmerz?

e Und wie kann ich es unterstutzen, damit es einen
anderen Weg findet?

Genau das Gleiche kann ich mich zu allen Menschen fragen:

e Was braucht ein Mensch, der andere Menschen verletzt,
damit er seine Wut, seine Verletzung oder andere
Gefuhle anders ausdrucken kann?

e Wie konnen wir Gewaltverbrechen vermeiden? Indem
wir die ,Tater” wegsperren? Wie ware es, wenn wir ihnen
andere Werkzeuge in die Hand geben, damit sie neue
Wege gehen kdonnen, um ihre Konflikte zu l6sen?

e Und wie wundervoll ware die Welt, wenn wir alle uns
selbst gut kennen wurden und sagen konnten, was uns
gerade am Herzen liegt. Wie ware es, wenn unser
Gegenuber uns mit offenem Herzen zuhoren kann und
wir zu einer guten Losung kommen, an der alle
Beteiligten Freude haben?

Der erste Schritt zu solch einer globalen Losung fangt zu
Hause und in unserer nachsten Umgebung an.

SCHRITT 1: DIE BEOBACHTUNG

Ich mochte die gewaltfreie Kommunikation, kurz gfK, in
einem alltaglichen Beispiel beschreiben. Und davor gebe ich
eine kurze generelle Erklarung, wie sie funktioniert. Die



gewaltfreie Kommunikation besteht aus vier bzw. funf
Schritten:

e Marshall Rosenberg hat die gfK auch als Sprache der
Giraffen bezeichnet, da Giraffen die Landsauger mit
dem grofSten Herzen sind. Spreche ich in der
Giraffensprache, ist mein Herz offen fir mich und meine
Gefuhle und Anliegen sowie fur die der anderen.

» Als zweite Sprache gibt es die Wolfssprache. Hier sehe
ich nicht mit meinem Herzen, sondern heule meine
Verurteilungen, meine Anschuldigungen, meine
Bewertungen in die Welt.

Das klingt jetzt gegenteilig, nach einer guten und einer
schlechten Sprache - dummerweise also so, wie es diese
Idee von den Sprachen eigentlich nicht ist. Die Wolfssprache
kommt bei uns dann ins Leben, wenn es eng wird, wenn wir
keinen Raum mehr haben, unser Herz zu offnen, oder Angst
haben, dass wir verletzt werden. Dann schutzen wir uns.
Dann machen wir unser Wichtigstes zu: unser Herz. Als
Schutz machen wir die anderen schlecht und schreiben
ihnen bose Absichten zu.

Mit der Art und Weise unserer Kommunikation setzen wir
uns nicht immer gleichmallig auseinander, sondern
besonders dann, wenn wir einen bewussten Konflikt haben.
Meist gibt es einen Ausloser, der uns wutend macht, irritiert
oder traurig - selten verursacht etwas, das uns freut, diese
Reflexion. Solch ein Konflikt ist es auch, der in der
angekundigten Alltagssituation eine wichtige Rolle spielt:



Ich komme ins Bad und die Zahnpastatube liegt offen auf
dem Waschtisch. Da gibt es jetzt viele
Reaktionsmaoglichkeiten. Ist mir das gleichgultig, wird es bei
mir wohl keine Geflihlsregungen hervorrufen. Vielleicht
bemerke ich es nicht einmal oder nehme es nicht bewusst
wahr. Es kann mich jedoch auch argern, wutend oder traurig
machen oder auch freuen.

Sobald mir ein Gedanke durch den Kopf schielst, bei dem
ich jemand anderen beurteile, bin ich bei der Wolfssprache,
und somit beim Schritt, der der gfK vorgelagert ist: ,,So ein
Depp, jetzt hat der schon wieder die Zahnpastatube offen
gelassen!” , Ach, schade, ich brauche wohl gar nichts mehr
zu sagen, denn XY will mich einfach nicht horen.” ,Super,
ich brauche nicht lange herumzuschrauben, bin ich froh,
dass XY das gleich so gelassen hat!*

Das ist das Wolfsgeheul! In allen drei Satzen beurteile ich
den anderen, ohne wirklich zu wissen, weshalb die
Zahnpasta offen ist. Ist der Deckel verschwunden? War
keine Zeit mehr? Ist der Deckel schmutzig? Wollte mir der
Andere Arbeit abnehmen? Oder gab es weitere Grinde?
Keine Ahnung. Ich weils nur: Die Situation |6st bei mir etwas
aus.

Ich sehe etwas, und das ist der erste Schritt in der gfK: die
Beobachtung. Ich sehe, hore, rieche, schmecke oder
fuhle (haptisch) etwas. In diesem Fall:



Ich sehe die Zahnpastatube offen auf dem Waschtisch.

Wichtig ist es nun, in diese Beobachtung keine Bewertungen
einflieBen zu lassen. Kein: schon wieder, immer, nie,
dauernd.

SCHRITT 2: DIE AUSGELOSTEN
GEFUHLE

Dann kommt der zweite Schritt der gfK: meine Gefuhle.
Wie geht es mir, wenn ich die Zahnpastatube da sehe? Viele
sagen: ,lIst doch klar, ich argere mich!“ Und das ist nicht
»~doch klar“. Nichts ist fur jemand anderen genauso, wie ich
es empfinde, denn wir sind alle verschiedene Wesen. Der
andere kann vielleicht aus Erfahrung irgendwann wissen,
wie es mir geht, sofern ich mich nicht geandert habe. Und
nur, wenn ich mich nicht wandle.

In meinen Gefluhlen durfen in der gfK auch keine
Bewertungen mitschwingen. Sobald ich ,Ich fuhle mich ...”
sage, bewerte ich den anderen. ,Ilch fuhle mich nicht
gehort”, heilst namlich nicht, ,Ich bin ungehort”,

Wenn ich sage ,Ich fuhle mich ..."”, dann druckt das aus:
»,Du hast mich nicht gehort, obwohl das deine Aufgabe ist.”

Und da bewerte ich bereits.

lch bin



