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iDmunG
Dieses Buch widme ich jenen Frauen, die mein Leben geprägt haben und 
mir ein großes 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 verrückten und unkonventionellen Seiten 
des Lebens gezeigt hat, die aus dem Nichts das Volle schöpfen konnte und aus jeder Situation 
ein Fest machte. Das Leben im Jetzt zu genießen war für sie das Wichtigste.

Großmutter Annemarie – von der ich die Liebe zum Schreiben und zu Büchern geschenkt 
bekommen habe. Sie war Journalistin und eine bis zu ihrem Tode ewig neugierige Person.

Augustine – meine Großmutter väterlicherseits, für die ich das Kind war, für das sie selbst 
keine Zeit gehabt hatte. Sie konnte die Zeit mit meinem Vater nicht so leben, da sie arbeiten 
musste. Den Schmerz über diese fehlenden Bande zwischen ihr und ihrem Sohn konnten die 
beiden in dieser Welt nicht mehr auflösen.

Auch wenn ihr vier alle viel zu früh für mich diese Welt verlassen habt, 
so trage ich euer Erbe in großer 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 tagtäglich 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-jährige Tochter, bei der ich sehe, dass sie viel von dem leben kann, 
was ich mir erträumt habe

Benjamin, 10 Jahre (von denen fünf ein echtes Wunder für mich sind), bei dessen Geburt ich 
mir gedacht habe, dass ich ihm ein glückliches Leben wünsche, unabhängig davon, welche 
Irrwege es machen wird, und der schon ganz viele Krankengeschichten hinter sich hat

Jakob, unser 8-jähriger großer Träumer, der nach wie vor in seiner eigenen Realität lebt

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

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

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

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

Und last but not least danke ich meinem Mann für die Freiheit, so mit den 
Kindern leben zu können, wie ich es möchte, und dafür, dass auch er mir 
immer wieder einen großen Spiegel vorhält – und ich ihm wohl auch!
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Warum icH DieSeS 
bucH ScHreibe

Wie kann es möglich sein, mit sieben Kindern zusammenzuleben 
und einen angenehmen und entspannten Alltag zu haben, seine 

Kinder zu stärken und zu selbstbewussten Menschen heran-
wachsen zu lassen? Und sich dabei selbst nicht zu vergessen, 

sondern möglichst alle Bedürfnisse unter einen Hut zu bekom-
men? Gibt es da Geheimrezepte? 

Meine Mischung für einen entspannten und angenehmen Alltag liegt 
in einer großen 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 Gedächtnis rufe, um zu sehen, wie sie mich geprägt 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 fünfeinhalb 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 für eine Akademie, später 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 für uns Kinder: andere 
Kinder zum Spielen, Wald, Wiese, Bach und viele Tiere. In meiner Rückschau sehe ich uns 
dort von früh 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. Übrigens sind natürlich im-
mer Frauen und Männer gleichermaßen gemeint, wenn ich auch aus 
pragmatischen Gründen nur eine Form gebrauche. 

Zum anderen möchte 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 genießen können. Und wie sie es vielleicht 
auch zu einem unkonventionellen Leben machen können, indem sie ih-
rem Gespür und ihrer Intuition folgen: 

• Sei dies bei der Anzahl der Kinder, 
• einer ungewöhnlichen Schulwahl 
• oder bei der Entscheidung, seinen Bedürfnissen und denen sei-

ner Kinder zu folgen und dadurch einfach anders zu sein als die 
anderen. Irgendwann werden vielleicht alle anders sein ... 

Ich möchte zeigen, dass kleine Sachen große Auswirkungen haben kön-
nen – sowohl positive als auch negative – und wie es möglich ist, sich und 
seinen Kindern ein lebenswertes und authentisches Leben zu ermögli-
chen. Damit jeder seinen Weg gehen kann und dies zum Normalen wird!

Wohin geht die Reise?
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Die GeWaltFreie 
KommuniKation

Eine Grundlage, die ich für 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. Für 
mich ist es die Klarheit und Einfachheit seiner Form, die ich als so hilf-
reich empfinde. In vielen anderen Büchern und Seminaren habe ich den 
gleichen Ansatz wiedergefunden, viele ähnliche Modelle, z.B. Gordons Fa-
milienkonferenz, haben also die gleiche Grundlage.

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

Es ist in etwa so: Mit einem Hammer kann ich ganz gezielt Nägel einschlagen 
und ein Bild an die Wand hängen. Ich kann allerdings auch mit voller Wucht 
auf die Wand einschlagen und Löcher in sie hämmern. 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 wäre es 
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vielleicht gut, das Wissen einer Person um verschiedene Werkzeuge zu 
vergrößern. In der aktuellen Situation ist es jedoch für die Person der 
einzig gangbare Weg. 

Wenn ich sehe, dass ein Mensch einen anderen verletzt, dann kann 
ich den Verletzenden als schlimm, böse oder ähnlich „bewerten“. Ich kann 
ihn jedoch auch als Menschen sehen, der dies als die beste Möglichkeit 
sieht, einen Weg zu gehen, um sein Bedürfnis zu erfüllen. 

Wenn eines meiner Kinder ein anderes Kind schlägt, dann kann ich mich auf die 
Suche nach den guten Gründen machen: 

• Weshalb schlägt es? 
• Was macht ihm selber Schmerz? 
• Und wie kann ich es unterstützen, damit es einen anderen Weg findet? 

Genau das Gleiche kann ich mich zu allen Menschen fragen: 

• Was braucht ein Mensch, der andere Menschen verletzt, damit 
er seine Wut, seine Verletzung oder andere Gefühle anders aus-
drücken kann? 

• Wie können wir Gewaltverbrechen vermeiden? Indem wir die 
„Täter“ wegsperren? Wie wäre es, wenn wir ihnen andere Werk-
zeuge in die Hand geben, damit sie neue Wege gehen können, 
um ihre Konflikte zu lösen?

• Und wie wundervoll wäre die Welt, wenn wir alle uns selbst gut 
kennen würden und sagen könnten, was uns gerade am Herzen 
liegt. Wie wäre es, wenn unser Gegenüber uns mit offenem Her-
zen zuhören kann und wir zu einer guten Lösung kommen, an 
der alle Beteiligten Freude haben? 

Der erste Schritt zu solch einer globalen Lösung fängt zu Hause und in 
unserer nächsten Umgebung an.

ScHritt 1: Die beobacHtunG

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

• Marshall Rosenberg hat die gfK auch als Sprache der Giraffen 
bezeichnet, da Giraffen die Landsäuger mit dem größten Herzen 
sind. Spreche ich in der Giraffensprache, ist mein Herz offen für 
mich und meine Gefühle und Anliegen sowie für 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 öffnen, oder 
Angst haben, dass wir verletzt werden. Dann schützen wir uns. Dann ma-
chen wir unser Wichtigstes zu: unser Herz. Als Schutz machen wir die 
anderen schlecht und schreiben ihnen böse Absichten zu. 

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

Ich komme ins Bad und die Zahnpastatube liegt offen auf dem Waschtisch. Da 
gibt es jetzt viele Reaktionsmöglichkeiten. Ist mir das gleichgültig, wird es bei mir 
wohl keine Gefühlsregungen hervorrufen. Vielleicht bemerke ich es nicht einmal 
oder nehme es nicht bewusst wahr. Es kann mich jedoch auch ärgern, wütend oder 
traurig machen oder auch freuen. 
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Sobald mir ein Gedanke durch den Kopf schießt, 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 hören.“ „Super, ich 
brauche nicht lange herumzuschrauben, bin ich froh, dass XY das gleich so gelassen hat!“ 

Das ist das Wolfsgeheul! In allen drei Sätzen 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 
Gründe? Keine Ahnung. Ich weiß nur: Die Situation löst bei mir etwas aus.

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

 Ich sehe die Zahnpastatube offen auf dem Waschtisch.

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

ScHritt 2: Die auSGelöSten GeFüHle

Dann kommt der zweite Schritt der gfK: meine Gefühle. Wie geht es mir, 
wenn ich die Zahnpastatube da sehe? Viele sagen: „Ist doch klar, ich ärgere 
mich!“ Und das ist nicht „doch klar“. Nichts ist für jemand anderen genau-
so, 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 geändert habe. Und nur, wenn ich mich nicht wandle. 

In meinen Gefühlen dürfen in der gfK auch keine Bewertungen mit-
schwingen. Sobald ich „Ich fühle mich ...“ sage, bewerte ich den anderen. 
„Ich fühle mich nicht gehört“, heißt nämlich nicht, „Ich bin ungehört“. 

Wenn ich sage „Ich fühle mich ...“, dann drückt das aus: „Du hast 
mich nicht gehört, obwohl das deine Aufgabe ist.“ 

Und da bewerte ich bereits.

Ich bin J
Positive Gefühle

angenehm entschlossen hellwach schwungvoll

aufgedreht entspannt hocherfreut selbstsicher

aufgeregt entzückt hoffnungsvoll selbstzufrieden

ausgeglichen erfreut inspiriert selig

befreit erfrischt jubelnd sicher

begeistert erfüllt klar spritzig

behaglich ergriffen kraftvoll still

belebt erleichtert lebendig strahlend

berauscht erstaunt leicht überglücklich

berührt fasziniert liebevoll überrascht

beruhigt freudig locker überschwänglich

beschwingt freundlich lustig überwältigt

bewegt friedlich mit Liebe erfüllt unbekümmert

eifrig fröhlich motiviert unbeschwert

ekstatisch froh munter vergnügt

energiegeladen gebannt mutig verliebt

energisch gerührt neugierig wach

engagiert gesammelt optimistisch wissbegierig

enthusiastisch geschützt ruhig zärtlich

entlastet glücklich satt zufrieden

gutgelaunt zuversichtlich

heiter
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KonFliKte beGleiten: 
Den FrieDen in 

Die Welt traGen
Seit Jahren, wohl schon mein ganzes Leben lang, beschäftigt mich die 
Frage, wie es möglich ist, im Krieg zu leben, wo wir Menschen doch alle 
Frieden haben möchten. Wo doch Geborgenheit eines der menschlichen 
Grundbedürfnisse 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 möchte ich diesen Frieden dann auch mit meinen 
Nächsten – meinen Kindern, meiner Familie, meinen Freunden – teilen.

beDürFniSSe: Die urSacHe 

Von KonFliKten

Den Frieden in die Welt zu tragen braucht also als Erstes einmal die klare 
Bewusstheit über eigene Bedürfnisse. Dabei hilft die Selbstklärung mit 
der gewaltfreien Kommunikation.

Meine Ideen:

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................



36 37

Wenn die eigenen Bedürfnisse mit den Bedürfnissen des Gegen-
übers 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 Bedürfnisse auch noch andere Komponenten gibt. Erstens 
muss man die Wichtigkeit des eigenen Bedürfnisses im Verhältnis zu dem 
des anderen abwägen. Dabei entstehen Fragen: Kann ich mein Bedürfnis 
aufschieben? Oder kann das Kind sein Bedürfnis aufschieben, oder viel-
leicht jemand anderer, und wir können alle unsere Bedürfnisse erfüllen?

Ein Beispiel: Mir kann es wichtig sein, jetzt zu schlafen. Doch wenn mein Kind 
aktuell dringend aufs Klo muss, kann ich mein Schlafbedürfnis gut für fünf Mi-
nuten aufschieben. Genauso könnte ich auch entscheiden, dass es eine Windel 
bekommt, ins Bett pinkeln soll oder ich könnte meinen Mann aufwecken und 

ihm sagen, dass er es aufs Klo begleiten soll. Das tue ich nicht, weil ich abwäge, wessen Bedürf-
nis derzeit wichtiger ist, und zu einer klaren Antwort gelange.

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

Einige Beispiele aus dem Alltag mit Kindern: Vielleicht ist es ganz wichtig, mor-
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 Bedürfnisse hinter dem offensichtlichen Verhalten von Kin-
dern zu erfahren, braucht es ein wenig Zeit und die Bereitschaft, seine eigenen Bedürfnisse 
kurz einmal hintanzustellen. 

Wichtig ist es, bei den vier Schritten der gfK zu bleiben: 
• Was habe ich erlebt und was der andere? 
• Wie geht es mir damit, wie dem anderen? 
• Welches Bedürfnis habe ich, welches der andere? 
• Welche Bitte kann ich an mich und der andere an sich richten?

oHne Wenn unD „aber“

Die Basis dieser Kommunikationstheorie ist folgende Grundeinstellung: 
Ich achte und wertschätze 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 erzählt, wie er gerade 
etwas auf der Straße gefunden und sich gebückt hat, um es aufzuheben. In 
diesem Moment kam Sarah, hat ihn gestoßen und ihm etwas zugerufen. 
Er ist darauf hingefallen und hat sich wehgetan. Wütend hat er sie ange-
schimpft und sie begannen zu streiten. Dann kam eine Frau mit ihrem 

Hund vorbei und hat Jakob erklärt, er solle doch auf seine kleinere Schwester gut aufpassen. 
Jakob ist deshalb noch wütender 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. Umstoßen wollte sie ihn nicht. Die ganze Zeit 
hat sie versucht, ihm das zu erklären, doch Jakob war so in seinem Schmerz, dass er sie nicht 
gehört hat. 

Als sie mir beide davon erzählen, ist das anfangs eine verbale Fortsetzung 
des Streits mit lauter „Abers“. Keiner hört dem anderen zu, jeder sieht nur 
den eigenen Schmerz und die Ungerechtigkeit. Beide sitzen da und haben 
Tränen 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 Gesprächs durch „und“ oder „und gleich-
zeitig“ ersetzen, klingt das gleich ganz anders:
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im ScHmerZ 
beGleiten oDer: Den 
FrieDen beibeHalten

Es gibt in unserem Leben zahlreiche Situationen, die unwiderruflich sind. 
Viele davon sind wundervoll und wir möchten sie auch gar nicht mehr 
rückgängig 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 können, die Schuld 
nicht jemandem aufzubürden, 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 Täter ebenfalls Böses tun. Dies ist eine scheinbare 
Möglichkeit, 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 Großen. 



48 49

In der „Ilias“ beschreibt Homer die Geschichte von Achill und Priamos. Achill 
kämpft mit seinem allerbesten Freund Patroklos in der Schlacht und Patroklos 
wird von Hektor getötet. Achill ist am Boden zerstört und sinnt nach Rache. Er 

tötet Hektor, den Mörder seines Freundes. Doch damit ist sein Schmerz noch nicht gelindert, 
selbst nach dem Tod ist er nicht bereit, den Körper von Hektor zu ehren. 

Priamos, Hektors Vater, sieht, was geschehen ist und geht auf nackten Füßen und nur 
mit einem Schurz bekleidet zum Zelt des Achill und bittet ihn, er möge den Leichnam seines 
Sohnes Hektor herausgeben. Da stehen sich der vor Schmerz rasende Achill und der vor Kum-
mer niedergedrückte Vater Priamos gegenüber. 

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

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

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

Dann ist der Zweite an der Reihe und erzählt, während der andere 
zuhört und wiederholt. Hat einer der beiden etwas anders verstanden, als 
es gesagt wurde, wird das so lange wiederholt, bis er ganz gehört wurde. 

Irgendwann kommt der Punkt, wo beide sich ansehen und sie mer-
ken: Der andere ist doch wunderschön und möchte 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 gedrückt, 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. 

ScHmerZ SeHen

Um andere im Schmerz zu begleiten, muss man zuerst bei sich selbst an-
fangen. Wie ist das, wenn meine Vorstellungen nicht erfüllt werden? Bin 
ich wütend, 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 schön betrachten? 

Es gilt wieder zu sehen: 

• Was wäre mein Bedürfnis gewesen, das nicht erfüllt wird? 
• Wie kann ich gut damit klarkommen, dass dieses Bedürfnis nicht 

erfüllt ist? 
• Oder 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 Schlüssel für ein friedliches Miteinander. 

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

„Das hat doch gar nicht weh getan!“ 

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

Unser Baby teilt sich uns gerade mit. Es ist hingefallen und hat 
sich aufgeschürft; es wurde von einem anderen Kind umge-
stoßen; es hat eine Spritze vom Arzt bekommen. Das sind Si-
tuationen, die für 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 müssen. 
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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 erschütternden Erlebnisse in kleiner 
Form und ihre Folgen gibt es vor allem für jüngere Kinder täglich:

• 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 ändern, indem 
es sich nochmals den Lutscher aus dem Supermarktregal holt.)
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• Anschließend kommt die Wut, in der der Frust über die neue Si-
tuation Raum bekommen kann. (Beispiel: Das Kind strampelt 
voller Wut am Boden herum und beschimpft uns als „böse“.) 

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

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

Damit wir unseren Kindern und unserem Umfeld die Erlaubnis geben 
können, wütend sein zu dürfen, müssen wir es uns zuerst auch selbst 
erlauben. Und dazu braucht es ein Selbstverständnis, indem wir die guten 
Gründe für unsere Wut sehen können. 

Warum Wir WütenD 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 können. 

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 fällt, kommen während der Arbeit allerdings zu der Einsicht, 
dass diese Aufgabe über unsere Grenzen geht. Sie dauert zu lange, ist zu anstrengend oder 
wir werden mit einem Thema konfrontiert, zu dem wir nicht hinsehen wollen. 

Wir können 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. 

Wie oft mussten wir etwas mit einer Freundin, einem Freund oder unseren Ge-
schwistern teilen, obwohl wir es gerade ganz für uns haben wollten? Ein Spielzeug, 
unsere Mutter oder einen eigenen Raum für 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 spüren, dass uns etwas nicht passt, 
gleichzeitig jedoch nichts dagegen zu sagen. Wir wollten ja unsere Eltern nicht blamieren, 
unserer Mutter nicht widersprechen oder unhöflich sein. 

So haben wir den Ärger hinuntergeschluckt, um ihn dann wahrscheinlich durch böse 
Bemerkungen, „Heimzahlen“ in anderen Situationen oder durch beleidigtes Verhalten aus-
leben zu können.

Schließlich gibt es auch noch Situationen, in denen wir zu spät realisie-
ren, dass da gerade jemand über unsere Grenzen geht. In diesem Fall 
können 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 würden, wenn wir bei der Sache wären. Das 

machen sie natürlich ganz bewusst und gezielt, sie warten direkt darauf, bis wir in Gedanken 
versunken sind. 

Und damit wir in Ruhe unsere Sache weitermachen können, sagen wir Ja, ohne die 
Dimension dieser Zusage abschätzen zu können. Dann kommt beispielsweise die Freundin 
zum Übernachtungsbesuch, die nachts bis zehn Uhr vorgesungen haben möchte, oder die 
Kinder erschleichen sich das fünfte Eis des Tages.

In all diesen Situationen sind wir an und für sich wütend 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 für unsere eigene schlechte Stimmung bei einem Dritten zu suchen. 
Es ist also meist leichter, einen bösen Schuldigen im Außen zu finden: das 
nervige Kind, das immer „bitzelt“, die lästige Schwiegermutter oder der 
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Wenn ich meiner Wut Platz machen möchte, kann ich sagen:

„Ich bin wütend, weil mir .................................................................................................. wichtig ist.“

„Und jetzt ist hier ...........................................“

„Ich brauche jetzt ganz dringend .......................................................................................................... , 
damit es mir wieder gut geht.“

Und ich kann mir überlegen:
• Wann schleicht sich in meine Alltagssprache das Wort „sonst“? 
• Was möchte ich haben? Wie kann ich das ganz klar ausdrücken und zu meinem 

Wunsch stehen?
• Wie kann ich Sachen beschreiben, die mir meine Kinder zeigen? 
• Wie kann ich mich über Sachen freuen, indem ich genau beschreibe, was das Gute 

und Feine ist?
• Wie kann ich meinen Kindern sagen, dass mir etwas nicht passt? 
• Was sehe, höre, rieche, fühle oder schmecke ich? 
• Wie geht es mir damit und was bräuchte ich? 
• Wann möchte ich, dass meine Kinder „Konsequenzen erleben“? 
• Was brauche ich?

Den FrieDen unter 
GeScHWiStern 

erHalten

Ein gutes Verhältnis zu den eigenen Kindern wünschen sich wohl alle El-
tern. An den Anfang möchte 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 hörte ich nur, dass sie „kaputt“ sei. Das war der Versuch meines Vaters, mir 

als Zweijähriger zu erklären, warum sie nicht bei uns leben könne. Mein nächstes 
Geschwisterkind wurde bis zur Geburt nicht zum Thema gemacht. Als dann meine 

Schwester geboren war, war ich eine Woche lang bei meinen Großeltern untergebracht und 
durfte sie anfangs nur durch Fenster und schließlich nur mit desinfizierten Händen anfas-
sen. Da war also endlich das lang erwartete, tatsächlich vor Ort befindliche Geschwisterchen 
und – alles drehte sich um sie. Für mich war das damals völlig 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 glücklich sein, dass ich nun eine Schwester habe. 
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Für Kinder ist es ganz klar, dass das, was die Eltern fühlen, das einzig 
Richtige ist. Das bedeutet für das Kind: Wenn ich anders fühle, 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 möglichst 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 Nähe dann, als meine Schwester in das 
gleiche Gymnasium kam wie ich. Ich wollte zumindest diese Schule für mich haben und habe 
ihr verboten, mich in der Schule zu grüßen. Ich fuhr nicht mit ihr gemeinsam in die Schule 
und wir gingen dort getrennte Wege. Dabei mochte ich sie immer sehr und habe auch gerne 
außerhalb 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 ihr, wenn wir stritten, auch immer gesagt, dass sie sich andere 
Eltern suchen soll, denn dies seien meine Eltern. Unser jetzt sehr gutes Verhältnis 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 füreinander sind. 

Aus dieser eigenen Erfahrung habe ich viel für meine eigene Familie mit-
genommen. Ich habe mir vorgenommen, dass meine Kinder ihre Wut und 
Trauer darüber, dass nun ein jüngeres Kind in unserer Familie ist, ausdrü-
cken können mit dem Ziel, dass sie sich gut verstehen bzw. zumindest 
keine Eifersucht zwischen ihnen ist. Und ich habe die Erfahrung gemacht, 
dass es wirklich möglich ist.

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 
während der Schwangerschaft noch so oft erzählen, wie sich das Leben 
verändern 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 heißt Eltern zu sein. 

Hier ist ein Vergleich dazu, wie es sich ungefähr anfühlt, wenn wir 
plötzlich große Schwester oder großer Bruder werden: 

Stellen Sie sich vor, Ihr Partner kommt mit einer neuen Frau / einem neuen 
Mann nach Hause und sagt: „Schatz, es ist so schön 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 möglichst wenig Zeit mit mir 
verbringt, freue ich mich wohl absolut nicht über diese Tatsache. 

Das klingt jetzt ganz dramatisch, so als ob es am besten wäre, es gäbe 
nur Einzelkinder. 

So ist es jedoch nicht: Ich sehe Geschwister als großes Lernfeld für 
Kinder, als Stütze und Unterstützung, als Wachstumsbereich und als 
riesengroße Freude und Verbundenheit. Und dennoch werden Kinder 
dadurch für eine prägende Zeit ihres Lebens zwangsweise mit anderen 
Menschen zusammengesteckt. 

Es gilt also, eine feine gemeinsame Zeit zu haben.
Wichtig ist für alle Beteiligten nun, in ihren eigenen Gefühlen und 

Bedürfnissen gesehen zu werden. 

Wie geht es dem großen Bruder oder der großen Schwester? 

Rund um diese Frage entsteht manchmal große Verwirrung, vor allem bei 
noch jüngeren großen Geschwistern. Damit nicht genug: Jedes Kind geht 
mit dieser Veränderung völlig anders um. 
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Und hier sind Kinderbücher, die meine Philosophie wiedergeben:

• Bosca, Francesca: Weihnachtskuchen für 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 für Jaki – Kinder im Schmerz 
begleiten

• Lindgren, Astrid: Wir Kinder von Bullerbü – naturnahe Kindheit zum Greifen nahe

• Lindgren, Astrid: Michel aus Lönneberga – schlimm oder hochintelligent? 

• Lindgren, Astrid: Ronja Räubertochter – ein wildes Mädchenbuch

• Lindgren, Astrid: Madita – liebevolles, freches Mädchen 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 Phantasie oma begreifen

• Lobe, Mira: Die Sache mit dem Heinrich – Übergriffe auf Kinder

• Pauli, Lorenz: mutig, mutig – Mut zum Anderssein

• Tolle, Eckhart: Miltons Geheimnis – im Jetzt sein

• Werner, Brigitte: Kotzmotz, der Zauberer – Worte können Türen sein

• Faber, Adele / Mazlish, Elaine: Nun hör doch mal zu! – Was will mein Kind eigentlich 
sagen? Mit konkreten Beispielen und Übungen
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Meine Wunschgeburt – Selbstbestimmt 
gebären nach Kaiserschnitt

Begleitbuch für Schwangere, ihre Partner 
und geburtshilfliche Fachpersonen

Kaiserschnitte und andere Eingriffe in den Ablauf 
der natürlichen Geburt sind heutzutage weit 
verbreitet. Doch die meisten Mütter möchten ihr Kind 
verletzungsfrei auf natürlichem 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, GeburtshelferInnen und weiteren 
Fachpersonen Wege auf, wie dies gelingen kann.
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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 
längst 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 fünf Kindern, 
die weder einen Kindergarten noch eine Schule 
besuchen, weiß sie, was nötig ist, damit das freie 
Lernen Spaß macht und keine Langeweile aufkommt.
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• Autobiographien und Erfahrungsberichte (u.a. Frühgeburt, Meditation, Flucht)

Vom Mädchen zur Frau
Ein märchenhaftes Bilderbuch für alle 

Mädchen, die ihren Körper neu entdecken

Pubertät

Die freie Mens
Leas COMIC-TAGEBUCH für 

eine schmerzfreie Regel ohne 
Binden, Tampons und Co

Lea hat 
ihre tage.

Periode

im Buchhandel!




