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Dieses Buch widme ich jenen Frauen, die mein Leben gepragt haben und
mir ein grofdes 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 ge’omucht habe, und die mir
den Freiraum gab, den ich brauchte, um meine eigenen Wege zu gehen. Und von der ich

ge[ernt habe, wie wichﬁg es ist, auf sich zu achten.

Ruth — meine Patin und Zweitmudtter, die mir die verriickten 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 genieﬁen war ﬁir sie das Wichﬁgste.

Groﬂmutter Annemarie — von der ich die Liebe zum Schreiben und zu Biichern geschenkt

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

Augustine — meine Grofimutter viterlicherseits, fiir die ich das Kind war, fiir das sie selbst
keine Zeit geha[ot hatte. Sie konnte die Zeit mit meinem Vater nicht so leben, da sie arbeiten
musste. Den Schmerz iiber diese fehlenden Bande zwischen ihr und ihrem Sohn konnten die

beiden in dieser Welt nicht mehr auﬂésen.

Auch wenn ihr vier alle viel zu frih fir mich diese Welt verlassen habt,
so trage ich euer Erbe in grofler 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 Erstgebovener, der mich vor1 sjahven zur Mutter gemacht hat

Laura, meine erste, jetzt 13~jéihrige Tochter, bei der ich sehe, dass sie viel von dem leben kann,

was ich mir ertraumt habe

Bery'amin, 10Jahre (von denen ﬁmf ein echtes Wunder ﬁir mich sind), bei dessen Geburt ich
mir gedacht habe, dass ich thm ein g[ﬂckliches Leben wiinsche, unabhéingig davon, welche

lrrwege es machen wird, und der schon ganz viele Krankengeschich’cen hinter sich hat
Jakob, unser S—J'éihviger groﬁev Trdumer, der nach wie vor in seiner eigenen Realitit lebt

Sarah, die Gjéihrige kleine wilde Hexe, die im Wa[dkindergarten die Burschen dirigievt und

genau weif3, was sie will

Tim, der 3,5~Jéihrige, der sich in einer der ung[aub[ichsten und anstrengendsten Zeiten in

unser Leben h'meinp latziert hat und so ein ung[aub lich su'jger Kerl ist

Moritz, unser dg’iniﬁv letztes Kind, der es mit seinen 19 Monaten liebt, mit seinen groﬁen

Geschwistern zu sein, und so unglaubﬁch selbststéind[g ist

Sie lehren mich, so viel wie moéglich im Jetzt zu sein. Durch sie kann ich
das Lieben und Geliebt werden weiterleben. Moéget ihr diesen Schatz wei-
ter in die Welt tragen.

Und last but not least danke ich meinem Mann fur die Freiheit, so mit den
Kindern leben zu kdnnen, wie ich es mdchte, und dafur, dass auch er mir
immer wieder einen grofen 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 heran-

“" " wachsen zu lassen? Und sich dabei selbst nicht zu vergessen,

sondern moglichst alle Bedurfnisse unter einen Hut zu bekom-
men? Gibt es da Geheimrezepte?

Meine Mischung flir einen entspannten und angenehmen Alltag liegt
in einer groflen Portion gewaltfreier Kommunikation und in einer Grund-
haltung 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 fiinfeinhalb Jahre alt war, zu Hause und hatte dann ein feines letztes

Kindergartenjahr. Meine Mutter war zu Hause bei uns Kindern und arbeitete zeit-
weise in Heimarbeit fiir eine Akademie, spiter half sie meinem Vater in seiner Firma. In den
Ferien waren wir ,,immer* auf unserem Bauernhof — wir verbrachten dort die Weihnachts-
sowie Osterferien und im Sommer drei Wochen. Das war das Paradies fiir uns Kinder: andere
Kinder zum Spielen, Wald, Wiese, Bach und viele Tiere. In meiner Riickschau sehe ich uns

dort von friih 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 natiirlich im-
mer Frauen und Manner gleichermafien gemeint, wenn ich auch aus
pragmatischen Grinden nur eine Form gebrauche.

10

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

* Sei dies bei der Anzahl der Kinder,

* einer ungewdhnlichen Schulwahl

* oder bei der Entscheidung, seinen Bedlrfnissen und denen sei-
ner Kinder zu folgen und dadurch einfach anders zu sein als die
anderen. Irgendwann werden vielleicht alle anders sein ...

Ich moéchte zeigen, dass kleine Sachen grofRe Auswirkungen haben koén-
nen - sowohl positive als auch negative - und wie es moéglich ist, sich und
seinen Kindern ein lebenswertes und authentisches Leben zu ermdgli-
chen. Damit jeder seinen Weg gehen kann und dies zum Normalen wird!

11



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 ma-
chen, ist die gewaltfreie Kommunikation von Marshall B. Rosenberg. Fur
mich ist es die Klarheit und Einfachheit seiner Form, die ich als so hilf-
reich empfinde. In vielen anderen Blchern und Seminaren habe ich den
gleichen Ansatz wiedergefunden, viele &hnliche Modelle, z.B. Gordons Fa-
milienkonferenz, haben also die gleiche Grundlage.

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

Es ist in etwa so: Mit einem Hammer kann ich ganz gezielt Négel einschlagen
und ein Bild an die Wand hingen. Ich kann allerdings auch mit voller Wucht

auf die Wand einschlagen und Licher in sie himmern. 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

13



vielleicht gut, das Wissen einer Person um verschiedene Werkzeuge zu
vergroflern. 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 dhnlich ,bewerten®. Ich kann
ihn jedoch auch als Menschen sehen, der dies als die beste Moéglichkeit
sieht, einen Weg zu gehen, um sein Bedurfnis zu erfullen.

a Wenn eines meiner Kinder ein anderes Kind schligt, dann kann ich mich auf die

Suche nach den guten Griinden machen:

Weshalb schligt es?
Was macht ihm selber Schmerz?

Und wie kann ich es unterstiitzen, 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 aus-
dricken kann?

* Wie kbnnen wir Gewaltverbrechen vermeiden? Indem wir die
Llater” wegsperren? Wie ware es, wenn wir ihnen andere Werk-
zeuge in die Hand geben, damit sie neue Wege gehen konnen,
um ihre Konflikte zu I6sen?

* Und wie wundervoll ware die Welt, wenn wir alle uns selbst gut
kennen wirden und sagen konnten, was uns gerade am Herzen
liegt. Wie ware es, wenn unser Gegenulber uns mit offenem Her-
zen zuho6ren kann und wir zu einer guten Losung kommen, an
der alle Beteiligten Freude haben?

Der erste Schritt zu solch einer globalen Lésung fangt zu Hause und in
unserer nachsten Umgebung an.
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SCHRITT 1: DIE BEOBACHTUNG

Ich méchte die gewaltfreie Kommunikation, kurz gfK, in einem alltagli-
chen Beispiel beschreiben. Und davor gebe ich eine kurze generelle Er-
klarung, wie sie funktioniert. Die gewaltfreie Kommunikation besteht aus
vier bzw. finf Schritten:

* Marshall Rosenberg hat die gfK auch als Sprache der Giraffen
bezeichnet, da Giraffen die Landsauger mit dem gréf3ten Herzen
sind. Spreche ich in der Giraffensprache, ist mein Herz offen fur
mich und meine Geflhle und Anliegen sowie flr 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 Spra-
che - dummerweise also so, wie es diese Idee von den Sprachen eigent-
lich nicht ist. Die Wolfssprache kommt bei uns dann ins Leben, wenn es
eng wird, wenn wir keinen Raum mehr haben, unser Herz zu 6ffnen, oder
Angst haben, dass wir verletzt werden. Dann schitzen wir uns. Dann ma-
chen 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 gleichmaRig auseinander, sondern besonders dann, wenn wir ei-
nen bewussten Konflikt haben. Meist gibt es einen Ausléser, der uns wu-
tend macht, irritiert oder traurig - selten verursacht etwas, das uns freut,
diese Reflexion. Solch ein Konflikt ist es auch, der in der angekiindigten
Alltagssituation eine wichtige Rolle spielt:

Ich komme ins Bad und die Zahnpastatube liegt offen auf dem Waschtisch. Da
gibt es jetzt viele Reaktionsmoglichkeiten. Ist mir das gleichgiiltig, wird es bei mir
wohl keine Gefiihlsregungen hervorrufen. Vielleicht bemerke ich es nicht einmal
oder nehme es nicht bewusst wahr. Es kann mich jedoch auch drgern, wiitend oder

traurig machen oder auch freuen.

15



Sobald mir ein Gedanke durch den Kopf schiefSt, bei dem ich jemand anderen beur-
teile, 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! n allen drei Sitzen 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

Griinde? Keine Ahnung. Ich weif$ nur: Die Situation [5st bei mir etwas aus.

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

M Ich sehe die Zahnpastatube offen auf dem Waschtisch.

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

SCHRITT 2: DIE AUSGELOSTEN GEFUHLE

Dann kommt der zweite Schritt der gfK: meine Gefiihle. Wie geht es mir,
wenn ich die Zahnpastatube da sehe? Viele sagen: , Ist doch Klar, ich argere
mich!“ Und das ist nicht ,doch klar®. Nichts ist fur jemand anderen genau-
s0, 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 gedndert habe. Und nur, wenn ich mich nicht wandle.

In meinen Gefuhlen darfen in der gfK auch keine Bewertungen mit-
schwingen. Sobald ich ,Ich fuhle mich ...“ sage, bewerte ich den anderen.
»lch flhle mich nicht gehért”, heifdt nédmlich nicht, ,Ich bin ungehoért®.

Wenn ich sage ,Ich fihle mich ...“, dann drickt das aus: ,Du hast
mich nicht gehort, obwohl das deine Aufgabe ist.”

Und da bewerte ich bereits.
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aufgedreht
aufgeregt
ausgeglichen
befreit

’oege istert
behagﬁch
belebt
berauscht
beriihrt
beruhigt
beschwingt
bewegt

eifrig
ekstatisch
energiegeladen
energisch
engagiert
enthusiastisch

entlastet

Ich bin ©

Positive Gefihle
entschlossen hellwach
entspannt hochelgcreut
entziickt hoffnungsvoll
erfreut inspiriert
evﬁischt jube[nd
evﬁi“t klar
ergriffen kraftvoll
erleichtert lebendig
erstaunt leicht
fasziniert liebevoll
freudig locker
ﬁretmd[ich [ustig
friedlich mit Liebe erfiillt
fréhlich motiviert
ﬁfoh munter
gebannt mutig
geriihrt neugierig
gesammelt optimistisch
geschﬂtzt mhig
g[ﬂck[ich satt
gutgelaunt
heiter

schwungvoll
selbstsicher
selbstzufrieden
selig

sicher

spritzig

still

strahlend
iibergliicklich
iiberrascht
tiberschwinglich
ﬂberwéi[ﬂgt
unbekitmmert
unbeschwert
vergnuigt
verliebt

wach
wissbegierig
zirtlich

zufvieden

zuversichtlich
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Meine Ideen:

34

KONFLIKTE BEGLEITEN:
DEN FRIEDEN IN
DIE WELT TRAGEN

Seit Jahren, wohl schon mein ganzes Leben lang, beschaftigt mich die
Frage, wie es moglich ist, im Krieg zu leben, wo wir Menschen doch alle
Frieden haben mdchten. Wo doch Geborgenheit eines der menschlichen
Grundbedurfnisse sind. Umso mehr ich in die Weite schaue, umso mehr
lande ich bei mir selbst. Ich stelle fest, wie wichtig es ist, mit mir in Frie-
den zu leben - mit meinen Entscheidungen und meinen Handlungen. In
einem zweiten Schritt mdchte ich diesen Frieden dann auch mit meinen
Nachsten - meinen Kindern, meiner Familie, meinen Freunden - teilen.

BEDURFNISSE: DIE URSACHE
VON KONFLIKTEN

Den Frieden in die Welt zu tragen braucht also als Erstes einmal die klare
Bewusstheit Uber eigene Bedurfnisse. Dabei hilft die Selbstklarung mit
der gewaltfreien Kommunikation.
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Wenn die eigenen Bedurfnisse mit den BedUrfnissen des Gegen-
Ubers in Konflikt geraten, dann kann es einen Streit geben. Um diesen
Streit gut beizulegen, ist es wichtig, dass es neben dem Erkennen der ver-
schiedenen Bedurfnisse auch noch andere Komponenten gibt. Erstens
muss man die Wichtigkeit des eigenen Bedurfnisses im Verhaltnis zu dem
des anderen abwagen. Dabei entstehen Fragen: Kann ich mein BedUrfnis
aufschieben? Oder kann das Kind sein Bedurfnis aufschieben, oder viel-
leicht jemand anderer, und wir kdnnen alle unsere Bedurfnisse erfullen?

Ein Beispiel: Mir kann es wichtig sein, jetzt zu schlafen. Doch wenn mein Kind
aktuell dringend aufs Klo muss, kann ich mein Schlafbediirfnis gut fir fiinf Mi-
nuten aufschieben. Genauso konnte ich auch entscheiden, dass es eine Windel
bekommt, ins Bett pinkeln soll oder ich konnte meinen Mann aufwecken und
thm sagen, dass er es aufs Klo begleiten soll. Das tue ich nicht, weil ich abwiige, wessen Bedliirf-

nis derzeit wichtiger ist, und zu einer klaren Antwort gelange.

Es gibt noch einen weiteren wesentlichen Faktor in meinen Uberlegungen:
Wie geht es dem anderen mit meiner Entscheidung? Vor allem, wenn er
mit meiner Entscheidung ganz ungltcklich ist, sollte man noch einmal
genauer hinschauen. Denn dann steckt hinter dem vorrangigen Bedurfnis
meist noch ein anderes, das erst spater zum Vorschein kommen kann.

Einige Beispiele aus dem Alltag mit Kindern: Vielleicht ist es ganz wichtig, mor-
v gen den gleichen Kaugummi in der Schule mitzuhaben wie der beste Freund?
Vielleicht war es heute anstrengend bei der Freundin und das Kuscheln am
Abend gibt da Halt? Um solche Bediirfnisse hinter dem offensichtlichen Verhalten von Kin-
dern zu evfahren, braucht es ein wenig Zeit und die Bereitschaft, seine eigenen Bediirfnisse

kurz einmal hintanzustellen.

Wichtig ist es, bei den vier Schritten der gfKK zu bleiben:
* Was habe ich erlebt und was der andere?
* Wie geht es mir damit, wie dem anderen?
* Welches Bedurfnis habe ich, welches der andere?
¢ Welche Bitte kann ich an mich und der andere an sich richten?
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OHNE WENN UND ,ABER"

Die Basis dieser Kommunikationstheorie ist folgende Grundeinstellung:
Ich achte und wertschatze jeden Menschen, so wie er ist. Ohne Wenn und
Aber. Ich nehme den anderen so an, wie er ist, jetzt in diesem Moment.

Eine wesentliche Einstellung, um zu dieser Einstellung zu kommen,
ist es, das ,Aber“ aus seinem Leben zu streichen. Sobald ich dem an-
deren ein ,Aber” entgegenhalte (oder mir selbst), werte ich das ab, was
vorher gesagt wurde. Damit wird der Teil des Satzes, der nach dem ,Aber*
kommt, wichtiger. Klingt das sehr abgehoben?

Hier ein Beispiel dazu: Jakob und Sarah hatten am Heimweg von der Schu-
le einen Streit. Nun berichten sie mir davon. Jakob erzihlt, wie er gevade
etwas auf der Strafle gefunden und sich gebiickt hat, um es aufzuheben. In
diesem Moment kam Sarah, hat ihn gestoflen und thm etwas zugerufen.
Er ist darauf hingefallen und hat sich wehgetan. Wiitend hat er sie ange-
schimpft und sie begannen zu streiten. Dann kam eine Frau mit threm
Hund vorbei und hat Jakob erkliirt, er solle doch auf seine kleinere Schwester gut aufpassen.
Jakob ist deshalb noch wiitender geworden. Und Sarah hat geweint, weil er dann schnell

davongegangen ist und sie stehengelassen hat.

Sarah berichtet dieselbe Situation so: Sie wollte mit Jakob am Feldweg Fangen spielen und
hatte ihn angestupst und ,Du bist es* gerufen. Umstoflen wollte sie ihn nicht. Die ganze Zeit
hat sie versucht, ihm das zu erkliiren, doch Jakob war so in seinem Schmerz, dass er sie nicht

gehort hat.

Als sie mir beide davon erzahlen, ist das anfangs eine verbale Fortsetzung
des Streits mit lauter ,Abers”. Keiner hort dem anderen zu, jeder sieht nur
den eigenen Schmerz und die Ungerechtigkeit. Beide sitzen da und haben
Tranen in den Augen.

Mit jedem ,Aber“ werten sie den Satz des anderen ab und jeder be-
ginnt sich mehr in seine Verteidigungsrede hineinzusteigern.

Wenn wir die ,Abers” dieses Gesprachs durch ,und“ oder ,und gleich-
zeitig” ersetzen, klingt das gleich ganz anders:
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9

IM SCHMERZ
BEGLEITEN ODER: DEN
FRIEDEN BEIBEHALTEN

Es gibt in unserem Leben zahlreiche Situationen, die unwiderruflich sind.
Viele davon sind wundervoll und wir mochten sie auch gar nicht mehr
rackgangig machen. Einige davon sind schmerzhaft, sehr schmerzhaft
und manchmal auch kaum zum Aushalten. Es ist gut und wichtig, in die-
sen Schmerz zu gehen, ihn zu durchleben und dadurch wieder in einen
Frieden zu kommen. Mit seinem Schmerz umgehen zu kbnnen, die Schuld
nicht jemandem aufzublrden, weder sich selbst noch dem anderen, darin
liegt die Chance auf Frieden in der Welt.

Mit seinem Schmerz wieder ins Reine zu kommen, das versuchen
viele, indem sie dem Tater ebenfalls Boses tun. Dies ist eine scheinbare
Moglichkeit, das innere Gleichgewicht wiederherzustellen und dem an-
deren zu sagen: ,Schau mal, so sehr hast du mir wehgetan!“ Der andere
hat oft gar nicht mitbekommen, dass er verletzt hat, und denkt sich: ,Ich
habe doch gar nichts getan, und jetzt, jetzt hast du mich verletzt. Schau
mal, so sehr hat mich das verletzt!“ Und so beginnt ein Krieg, im Kleinen
und im GroRen.
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In der ,llias“ beschreibt Homer die Geschichte von Achill und Priamos. Achill

kiimpft mit seinem allerbesten Freund Patroklos in der Schlacht und Patroklos

wird von Hektor getotet. Achill ist am Boden zerstort und sinnt nach Rache. Er
totet Hektor, den Mérder seines Freundes. Doch damit ist sein Schmerz noch nicht gelindert,
selbst nach dem Tod ist er nicht bereit, den Kérper von Hektor zu ehren.

Priamos, Hektors Vater, sieht, was geschehen ist und geht auf nackten Fiiflen und nur
mit einem Schurz bekleidet zum Zelt des Achill und bittet ihn, er mage den Leichnam seines
Sohnes Hektor herausgeben. Da stehen sich dervor Schmerz rasende Achill und dervor Kum-
mer niedergedriickte Vater Priamos gegentiber.

Da stehen sich nicht mehr zwei Feinde, sondern zwei Trauernde gegeniiber. Obwohl der
eine die Ursache fiir die Trauer des anderen ist, konnen sich die beiden in ihrer Trauer sehen
und werden gesehen. Achill gibt fiir Priamos den Leichnam des Sohnes frei.

So ist es auch noch heute: Zur Ruhe kommen und die Waffen niederlegen
ist dann moglich, wenn meine BedUrfnisse vom Gegenuber gesehen wer-
den und ich seine Absichten sehen kann. Dann werde ich schon und der
andere auch.

In vielen Konfliktbegleitungen, die ich mache, ist das - jedes Mal -
sehr berihrend. Da gibt es einzig die Regel, dass einer seine Sicht der
Dinge beschreiben kann und der andere hort zu und wiederholt, was er
gehort hat. So lange, bis der Erste nichts mehr zu sagen hat.

Dann ist der Zweite an der Reihe und erzahlt, wahrend der andere
zuhort und wiederholt. Hat einer der beiden etwas anders verstanden, als
es gesagt wurde, wird das so lange wiederholt, bis er ganz gehoért wurde.

Irgendwann kommt der Punkt, wo beide sich ansehen und sie mer-
ken: Der andere ist doch wunderschon und mdchte es so fein und leicht
haben wie ich selbst. Und er ist in seiner Geschichte verstrickt und ich in
meiner. Wir haben beide auf wunde Punkte gedruckt, ohne dass wir das
wollten. Und es beginnt uns leid zu tun, dass wir den anderen verletzt
haben.

Durch unser Offenlegen, was uns getroffen hat, machen wir uns auf
der einen Seite verwundbarer, auf der anderen Seite gehen wir mit volls-
tem Vertrauen in die Situation, dass der andere dieses Vertrauen nicht
missbrauchen wird. Und so ist es dann auch.
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SCHMERZ SEHEN

Um andere im Schmerz zu begleiten, muss man zuerst bei sich selbst an-
fangen. Wie ist das, wenn meine Vorstellungen nicht erfullt werden? Bin
ich wutend, weil eine Bitte, die ich gestellt habe, doch eine Forderung war
und der andere sie nicht angenommen hat? Sehe ich nur meine Sicht der
Dinge und kann den anderen nicht als schon betrachten?

Es gilt wieder zu sehen:

* Was ware mein Bedurfnis gewesen, das nicht erfullt wird?

* Wie kann ich gut damit klarkommen, dass dieses Bedurfnis nicht
erflllt ist?

* QOder gibt es einen anderen Weg, wie ich etwas zu meiner Zufrie-
denheit beitragen kann?

Wichtig ist hierbei die Selbstverantwortung, also darauf zu achten, dass
es mir gut geht. Das ist der Schlussel fur ein friedliches Miteinander.

Ungunstigerweise wird dies Menschen in unserer Gesellschaft bereits
in frihester Kindheit abtrainiert. Wenn ein Baby weint, weil es Schmerzen
hat, versuchen viele Eltern, ihm diese Empfindung auszureden:

,Das hat doch gar nicht weh getan!

SchlieRlich wollen wir nie haben, dass unser allerliebstes Baby leiden
muss und kénnen das nicht sehen.

Unser Baby teilt sich uns gerade mit. Es ist hingefallen und hat
sich aufgeschirft; es wurde von einem anderen Kind umge-
stofRen; es hat eine Spritze vom Arzt bekommen. Das sind Si-
tuationen, die fir das Kind schmerzhaft und die auch nicht zu
vermeiden sind.
Lernen besteht eben oft aus einer schmerzvollen Erfahrung, aus der
wir die Lehre ziehen, dass wir etwas anders machen mussen.
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DIE GANZE LADUNG
ENERGIE: UMGANG MIT
AGGRESSION UND WUT

Aggression und Wut sind in unserer Gesellschaft leider sehr negativ be-
haftet, dabei sind sie ganz wesentliche Anzeiger, dass wir etwas anders
wollen, als es gerade ist.

Steht bei der Trauer oft die Hilflosigkeit im Vordergrund, weshalb wir
sie aus unserem Leben ausklammern wollen, so ist dies zwar bei Aggres-
sion auch der Fall, vor allem erlauben wir uns selbst nur selten, selbst
aggressiv zu sein.

Erfahren wir ein ,Schockerlebnis, gibt es eine Abfolge, wie wir mit der
neuen Situation umgehen. Solche erschitternden Erlebnisse in kleiner
Form und ihre Folgen gibt es vor allem fur jungere Kinder taglich:

* Zuerst wollen wir diese Situation nicht wahrhaben. (Beispiel: Das
Kind versucht das Verbot, einen Lutscher zu nehmen, zu ignorie-
ren und die Situation noch in seine Richtung zu dndern, indem
es sich nochmals den Lutscher aus dem Supermarktregal holt.)
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¢ Anschlieffend kommt die Wut, in der der Frust Uber die neue Si-
tuation Raum bekommen kann. (Beispiel: Das Kind strampelt
voller Wut am Boden herum und beschimpft uns als , bdse*.)

* Erst wenn die Wut ausgelebt ist, kann die Trauer kommen. (Bei-
spiel: Das Kind begreift, dass es das Gewlnschte nicht bekom-
men wird, und fallt in ein Weinen.)

* Als Abschluss beginnen wir die neue Situation in unser Leben zu
integrieren. (Beispiel: Das Kind hort auf zu weinen und macht
etwas anderes.)

Damit wir unseren Kindern und unserem Umfeld die Erlaubnis geben
kénnen, witend sein zu durfen, missen wir es uns zuerst auch selbst
erlauben. Und dazu braucht es ein Selbstverstandnis, indem wir die guten
Grinde fUr unsere Wut sehen kénnen.

WARUM WIR WUTEND SIND

Wut kommt dann in unser Leben, wenn unsere Grenzen nicht gewahrt
werden: Das kann daran liegen, dass wir diese noch nicht klar kennen
und daher auch nicht rechtzeitig Stopp sagen kdnnen.

Das ist beispielsweise dann der Fall, wenn uns jemand eine Arbeit aufbrummt, der

@ wir nicht gewachsen sind. Wir denken vielleicht, dass das Verlangte in unseren
Handlungsbereich fallt, kommen wihrend der Arbeit allerdings zu der Einsicht,

dass diese Aufgabe iiber unsere Grenzen geht. Sie dauert zu lange, ist zu anstrengend oder

wir werden mit einem Thema konfrontiert, zu dem wir nicht hinsehen wollen.

Wir kbnnen unsere Grenzen jedoch auch kennen und dabei nicht in der
Lage sein, sie klar mitzuteilen. Oft liegt das daran, dass wir in unserer
eigenen Kindheit abtrainiert bekommen haben, unsere Grenzen mitzu-
teilen.
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Wie oft mussten wir etwas mit einer Freundin, einem Freund oder unseren Ge-

schwistern teilen, obwohl wir es gerade ganz fiir uns haben wollten? Ein Spielzeug,

unsere Mutter oder einen eigenen Raum fiir uns alleine? Wenn wir in diesen Situa-
tionen als egoistisch und unfreundlich geschimpft wurden, weil wir unsere Grenzen gezeigt
und Nein gesagt haben, wirkt das weiter.

Daher haben wir mit gutem Grund gelernt, zwar zu spiiren, dass uns etwas nicht passt,
gleichzeitig jedoch nichts dagegen zu sagen. Wir wollten ja unsere Eltern nicht blamieren,
unserer Mutter nicht widersprechen oder unhiflich sein.

So haben wir den Arger hinuntergeschluckt, um ihn dann wahrscheinlich durch bose
Bemerkungen, ,Heimzahlen“ in anderen Situationen oder durch beleidigtes Verhalten aus-

leben zu kénnen.

Schlieflich gibt es auch noch Situationen, in denen wir zu spat realisie-
ren, dass da gerade jemand uber unsere Grenzen geht. In diesem Fall
kénnen wir gar nicht schnell genug reagieren.

Kinder sind in dieser Hinsicht gute Lehrmeister. Gerade in den Momenten, wo

wir mit unseren Gedanken nicht bei ihnen sind, fragen sie nach Sachen, von de-

nen sie ahnen, dass wir Nein sagen wiirden, wenn wir bei der Sache wiren. Das
machen sie natiirlich ganz bewusst und gezielt, sie warten direkt darauf; bis wir in Gedanken
versunken sind.

Und damit wir in Ruhe unsere Sache weitermachen kinnen, sagen wir Ja, ohne die
Dimension dieser Zusage abschitzen zu konnen. Dann kommt beispielsweise die Freundin
zum Ubernachtungsbesuch, die nachts bis zehn Uhr vorgesungen haben méchte, oder die
Kinder erschleichen sich das fiinfte Eis des Tages.

In all diesen Situationen sind wir an und fir sich wutend auf uns selbst
und unser Verhalten:

Wir haben nicht klar Nein gesagt, sei es, weil wir es nicht konnten
oder weil wir die Auswirkungen des Ja nicht realisiert haben. Sich hier
selbst in die Verantwortung zu nehmen ist schwieriger, als die Verantwor-
tung fur unsere eigene schlechte Stimmung bei einem Dritten zu suchen.
Es ist also meist leichter, einen bdsen Schuldigen im AufRen zu finden: das
nervige Kind, das immer ,bitzelt“, die lastige Schwiegermutter oder der
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Wenn ich meiner Wut Platz machen machte, kann ich sagen:
1CI DI WIS, WEIL TV .o wichtig ist.
,,L{ndjetzt R 11 R “

Jlch brauchejetzt ganz dvingend .......................................................................................................... ,

damit es mir wieder gut geht.“

Und ich kann mir ii’oer[egen:
Wann schleicht sich in meine A[[tagsspvache das Wort ,sonst“?
Was méchte ich haben? Wie kann ich das ganz klar ausdriicken und zu meinem
Wunsch stehen?
Wie kann ich Sachen beschreiben, die mir meine Kinder zeigen?
Wie kann ich mich iiber Sachen ﬁreuen, indem ich genau beschreibe, was das Gute
und Feine ist?
Wie kann ich meinen Kindern sagen, dass mir etwas nicht passt?
Was sehe, hére, rieche, ﬁ}th[e oder schmecke ich?
Wie geht es mir damit und was briuchte ich?

Wann méchte ich, dass meine Kinder »Konsequenzen erleben”?

Was brauche ich?

Meine Ideen:

84

DEN FRIEDEN UNTER
GESCHWISTERN
ERHALTEN

Ein gutes Verhaltnis zu den eigenen Kindern winschen sich wohl alle El-
tern. An den Anfang mdchte ich exemplarisch meine Geschichte stellen:

Ich bin die Erstgeborene in unserer Familie, meine nachfolgende Schwester er-
litt durch die Geburt eine schwerste Behinderung und hat nie bei uns zu Hau-
se gelebt. Ich fragte nach der Geburt viel, wo denn meine Schwester sei. Als Ant-
wort hérte ich nur, dass sie , kaputt” sei. Das war der Versuch meines Vaters, mir
als Zweijihriger zu erkliven, warum sie nicht bei uns leben kénne. Mein nichstes
Geschwisterkind wurde bis zur Geburt nicht zum Thema gemacht. Als dann meine
Schwester geboren war, war ich eine Woche lang bei meinen Grofeltern untergebracht und
durfte sie anfangs nur durch Fenster und schliefSlich nur mit desinfizierten Hiinden anfas-
sen. Da war also endlich das lang erwartete, tatsichlich vor Ort befindliche Geschwisterchen
und — alles drehte sich um sie. Fiir mich war das damals vollig neu. Mein Zimmer teilte ich
ab sofort mit ihr, mit der Zeit auch meine Spielsachen und sogar meine Freundinnen. Dass
mir das vielleicht gar nicht passte, danach wurde nicht gefragt, denn ich musste aus der Sicht
meiner Eltern unglaublich gliicklich sein, dass ich nun eine Schwester habe.
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Fur Kinder ist es ganz klar, dass das, was die Eltern fuhlen, das einzig
Richtige ist. Das bedeutet fur das Kind: Wenn ich anders fihle, dann
stimmt wohl etwas mit mir nicht.

Als Kind habe ich versucht, Wege zu finden, mir mein Eigenes hin und wieder zu er-
- halten. Wenn ich meine Freundin getroffen habe, dann sollte meine kleine Schwester
) oft mitspielen, obwohl wir das nicht wollten. Daher haben wir sie so ins Spiel integ-
riert, dass sie moglichst oft weg war: Sie war in unserem Vater-Mutter-Kind-Spiel das Schulkind,
das immer in der Schule oder bei anderen zu Besuch war. Auf diese Weise konnte ich in Ruhe
spielen, und offiziell spielte meine Schwester ja ohnedies mit uns mit.

Zu einem richtigen Streitthema wurde diese Nithe dann, als meine Schwester in das
gleiche Gymnasium kam wie ich. Ich wollte zumindest diese Schule fiir mich haben und habe
thr verboten, mich in der Schule zu griifSen. Ich fuhr nicht mit thr gemeinsam in die Schule
und wir gingen dort getrennte Wege. Dabei mochte ich sie immer sehr und habe auch gerne
auflerhalb der Schule meine Zeit mit ihr verbracht. Doch dieser Schmerz, dass mir mein Be-
reich genommen worden war, brauchte erst seinen Raum.

Zu dieser Zeit habe ich ihv, wenn wir stritten, auch immer gesagt, dass sie sich andere
Eltern suchen soll, denn dies seien meine Eltern. Unser jetzt sehr gutes Verhiltnis ist leider
nicht dadurch zustande gekommen, dass sich unsere Eltern mit uns den Schmerz angesehen
haben, sondern dass meine Mutter schwer krank wurde und wir dadurch bemerkten, wie

wertvoll und wichtig wir fiireinander sind.

Aus dieser eigenen Erfahrung habe ich viel fur meine eigene Familie mit-
genommen. Ich habe mir vorgenommen, dass meine Kinder ihre Wut und
Trauer daruber, dass nun ein jungeres Kind in unserer Familie ist, ausdri-
cken kdénnen mit dem Ziel, dass sie sich gut verstehen bzw. zumindest
keine Eifersucht zwischen ihnen ist. Und ich habe die Erfahrung gemacht,
dass es wirklich moglich ist.
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GESCHWISTERKIND WERDEN

In der ersten Zeit nach der Geburt des Geschwisterkindes merkt ein Kind,
dass da eine neue Beziehung auf es zukommt. Selbst wenn wir dem Kind
wahrend der Schwangerschaft noch so oft erzahlen, wie sich das Leben
verandern wird: Diese Information sprengt die Vorstellungskraft des Kin-
des. Unsere hat es ja zumeist auch gesprengt. Wir konnten uns auch nicht
bis ins kleinste Detail vorstellen, was es heifdt Eltern zu sein.

Hier ist ein Vergleich dazu, wie es sich ungefahr anfuhlt, wenn wir
plétzlich groRe Schwester oder grofler Bruder werden:

Stellen Sie sich vor, Thr Partner kommt mit einer neuen Frau / einem neuen
Mann nach Hause und sagt: ,Schatz, es ist so schon mit dir, da dachte ich mir,
ich nehme mir noch einen zweiten Partner. Ab nun teilt ihr die Zimmer und
mich und wir werden es ganz wunderbar miteinander haben!“ Sofern mein
Partner kein Scheusal ist und ich deshalb froh bin, wenn er moglichst wenig Zeit mit mir

verbringt, freue ich mich wohl absolut nicht iiber diese Tatsache.

Das klingt jetzt ganz dramatisch, so als ob es am besten ware, es gabe
nur Einzelkinder.

So ist es jedoch nicht: Ich sehe Geschwister als grofes Lernfeld fur
Kinder, als Stltze und Unterstitzung, als Wachstumsbereich und als
riesengrofle Freude und Verbundenheit. Und dennoch werden Kinder
dadurch fur eine pragende Zeit ihres Lebens zwangsweise mit anderen
Menschen zusammengesteckt.

Es gilt also, eine feine gemeinsame Zeit zu haben.

Wichtig ist fur alle Beteiligten nun, in ihren eigenen Gefuhlen und
Bedurfnissen gesehen zu werden.

j@ Wie geht es dem grofen Bruder oder der grofSen Schwester?

Rund um diese Frage entsteht manchmal grofie Verwirrung, vor allem bei
noch jingeren groflen Geschwistern. Damit nicht genug: Jedes Kind geht
mit dieser Veranderung vollig anders um.
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Und hier sind Kinderbiicher, die meine Philosophie wiedergeben:

Bosca, Francesca: Weihnachtskuchen fir alle - gewaltfreie Kommunikation zu Weih-
nachten

Cave, Kathryn: Irgendwie anders - Wie ist das, wenn man anders ist? Anders gleich
einzigartig

Kromhout, Rindert: Der kleine Esel und sein Geschenk fur Jaki - Kinder im Schmerz
begleiten

Lindgren, Astrid: Wir Kinder von Bullerbl - naturnahe Kindheit zum Greifen nahe
Lindgren, Astrid: Michel aus Loénneberga - schlimm oder hochintelligent?
Lindgren, Astrid: Ronja Raubertochter - ein wildes M&dchenbuch

Lindgren, Astrid: Madita - liebevolles, freches Madchen aus Schweden

Lobe, Mira: Valerie und die Gute-Nacht-Schaukel - das endlose Spielen vor dem Weg
ins Traumland verstehen

Lobe, Mira: Die Omama im Apfelbaum - den Wert einer Phantasieoma begreifen
Lobe, Mira: Die Sache mit dem Heinrich - Ubergriffe auf Kinder

Pauli, Lorenz: mutig, mutig - Mut zum Anderssein

Tolle, Eckhart: Miltons Geheimnis - im Jetzt sein

Werner, Brigitte: Kotzmotz, der Zauberer - Worte kénnen Tiren sein

Faber, Adele / Mazlish, Elaine: Nun hér doch mal zu! - Was will mein Kind eigentlich
sagen? Mit konkreten Beispielen und Ubungen
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LINI LINDMAYER

GEHT'S AUCH OHNE

Schnde?

AUF DEN SPUREN DER
FREILERNER

Dr. med. Ute Taschner 1
Kathrin Scheck )J

Meine Wunschgeburt - Selbstbestimmt
gebaren nach Kaiserschnitt

Begleitbuch fir Schwangere, ihre Partner
und geburtshilfliche Fachpersonen

Kaiserschnitte und andere Eingriffe in den Ablauf

der naturlichen Geburt sind heutzutage weit
verbreitet. Doch die meisten Mutter méchten ihr Kind
verletzungsfrei auf naturlichem Wege zur Welt bringen.
Dies trifft vor allem auf Frauen zu, die bereits einen
oder mehrere Kaiserschnitte hatten und nun nach
Alternativen zur operativen Entbindung suchen.

Das Buch ,,Meine Wunschgeburt” zeigt Schwangeren,
ihren Partnern, Geburtshelferlnnen und weiteren
Fachpersonen Wege auf, wie dies gelingen kann.

Lini Lindmayer
Geht’s auch ohne Schule? Auf den Spuren der Freilerner

Im Buch: Erfahrungsberichte von 15 Freilerner-
Familien zwischen Schweden und Neuseeland

Die Begriffe ,Homeschooling“ und , Unschooling” haben
langst Einzug in den heimischen Sprachgebrauch
gehalten. Doch was genau steckt dahinter und wie
sieht die schulfreie Praxis im Alltag aus? Lini Lindmayer
schreibt aus Erfahrung. Als Mama von funf Kindern,

die weder einen Kindergarten noch eine Schule
besuchen, weif} sie, was nétig ist, damit das freie
Lernen Spafd macht und keine Langeweile aufkommt.
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* Luxus Privatgeburt - Hausgeburten in Wort und Bild

* Meine Wunschgeburt - Selbstbestimmt gebaren nach Kaiserschnitt

* Der Kaiserschnitt hat kein Gesicht - Fotobuch und Erfahrungen von Muttern
* Meine Folgeschwangerschaft - Ratgeber fur schwangere Frauen nach Verlust
* Mein Sternenkind - Ratgeber fir Eltern, die ein Kind verloren haben

Kinder- und Jugendsachbuchreihe ,SOWAS!“ von Psychologin Sigrun Eder
Kindersachbuchreihe ,Ich weif} jetzt wie!“ - Schwerpunkt Familienthemen

Erzahlungen von Hebamme Anna-Maria Held (u.a. ,,Die Hebammenschulerin®)
Autobiographien und Erfahrungsberichte (u.a. Fruhgeburt, Meditation, Flucht)

Vom Madchen zur Frou

Ein mirchenhaftes Bilderbuch fir alle

D€ Madchen, die thren ‘K&—rer neu entdecken <% A
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Die freie Mens IHRE TAGE.

Leas COMIC-TAGEBUCH fur
eine schmerzfreie Regel ohne
Binden, Tampons und Co
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editionriedenburg.at

Der Sachbuch-Verlag fur die ganze Familie.





