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Fir mich. Weil ich es mir wert bin.
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Vorwort von trank Gaschler

Sie sollten dieses Buch nicht lesen! Sie sollten es horen. Von
Gundi. Ich habe es gehort. Jede einzelne berithrende Geschichte.
Wenn sie vorliest, bleibt die Welt stehen. Es offnet sich eine Tur,
und ich bin eingeladen, einzutreten. Und dann sehe ich sie: den
osteuropdischen Busfahrer, die Mutter, die Tochter, ... mich.
Und in ihrer Stimme schwingt Liebe mit. Liebe zu all diesen
Menschen, die sie war. All die Rollen, in die sie geschliipft ist und
denen sie einen Platz in ihrem Herzen gemacht hat. Und es wird
mir warm. Und ich spiire etwas. Und ich kann jeden Menschen
verstehen, weil sie jeden Menschen versteht. Und fiir jeden ist
Platz. Auch fiir mich. Und dann endet die Geschichte, und ich
sehe ihre Augen. Sie strahlen. Es ist wie ein Licht, wie spatnach-
mittags am Meer. Gelblich, golden, warm. Vertraut. In ihren Au-
gen stehen Trdnen ebenso wie in meinen. Ich bin beriihrt. Be-
rithrt, weil ich Menschen gesehen habe, so wie sie sind. Manchmal
kompliziert in dem, was sie sagen und tun. Aber dann doch ganz
einfach in dem, wie sie sind. Ganz einfach Menschen, so wie du
und ich.

Falls Sie keine Gelegenheit haben, Gundi zu horen, sollten Sie
das Buch doch lesen. Vielleicht stellen Sie sich etwas vor. Etwas,
das fiir Geborgenheit steht. Fiir bedingungslose Liebe. Fiir Lei-

)



denschaft und fiir Wehmut. Machen Sie Thr Herz auf dafiir und
vielleicht spiiren Sie dann auch diese Warme und vielleicht ste-
hen dann auch in Thren Augen die Trénen.

Ich glaube, es geht ihr in dem Buch gar nicht um die Geschich-
ten selbst. Nicht darum, etwas zu erklaren oder zu beschreiben.
Ich glaube, es geht darum, den Mut zu finden, Menschen um uns
herum mit anderen Augen zu sehen. Den dringelnden Autofah-
rer, die genervte Mutter, den norgelnden Chef, die faulen Kinder.
Mit ihren Augen sind dies alles Menschen, die tief in sich Schat-
ze vergraben haben. Und Gundi entdeckt sie und heif3t sie will-
kommen.

Fiir diese Augen liebe ich dich!

Frank



Linleitung

Etwa fiinfzehn Jahre ist es her, dass mir eine Freundin Marshall
B. Rosenbergs Buch iiber Gewaltfreie Kommunikation (GFK)
empfahl. Ich hatte schon zahlreiche Elternratgeber gelesen, und
dennoch blieben viele Fragen. Ich habe das Buch in einem Rutsch
verschlungen. Fiir mich war es damals, als wiirde ich »zu Hause
ankommenc. Alles, was darin stand, war so stimmig, hat sich so
wahr fiir mich angefiihlt. Genau so wollte ich sein. Hinten im
Buch befand sich eine Liste mit Trainern, und ich meldete mich
zu einem Einfithrungsseminar bei Klaus Karstidt an. Dort er-
lebte ich Magie in einem Rollenspiel. Das Handwerkszeug der
GFK sollte angewendet werden in einer Konfliktsituation zwi-
schen getrennt lebenden Eltern. Wir starteten auf einem Pulver-
fass und endeten in einem Miteinander, das ich so niemals zuvor
erlebt hatte. Ich war beriihrt, erfiillt, meine Sehnsucht war ge-
weckt, mein Feuer war entflammt. Genau das wollte ich und
zwar so oft wie moglich. Ich fuhr nach Hause und sagte zu mei-
nem Mann Frank, dass ich mich zukiinftig nie wieder entschul-
digen wiirde (eine weitere Erkenntnis aus dem Seminar). Da-
nach haben wir geredet und das tun wir bis heute. Ich weif8 nicht,
ob wir noch immer zusammen wiren, wenn ich die GFK nicht
mitgebracht hitte. Ich habe ihn tiberzeugt mit allen Mitteln, die
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mir zur Verfiigung standen, und er ist mit eingestiegen in das
Boot. Wir haben gemeinsam zahlreiche Seminare besucht und
parallel dazu das, was uns beide so sehr begeistert hat, in Semi-
naren weitergegeben. Immer wieder begegneten mir dabei Men-
schen, die offen waren, hinzuspiiren, etwas Neues auszuprobie-
ren, um etwas zu verandern. Menschen, die mir ihr Vertrauen
geschenkt haben und mich teilhaben lieflen an ihrem Wachsen,
die ich begleiten durfte. Besondere Highlights waren fiir mich
stets die Rollenspiele. In die Schuhe eines anderen zu schliipfen,
ist fir mich aufregend, erhellend und hat mich so viel iiber das
Menschsein gelehrt. Ich habe keine Ahnung, wie das geht, und
natiirlich auch keinen Anspruch darauf, dass es die Wahrheit ist.
Ich weifd nur, dass es mir leicht fallt. In all den Jahren bin ich ge-
wachsen, habe zahlreiche Erkenntnisse gewonnen und wunder-
schone Momente der Begegnung erlebt, auch mit den Menschen,
die mir am nichsten sind. Manche Erlebnisse haben mich be-
sonders beriihrt, sind mir unter die Haut gegangen, haben mein
Weltbild verdndert, waren kostbar fiir mich. Die Ara meiner
Trainertitigkeit geht nun zu Ende. Es ist Zeit fiir etwas Neues,
Anderes. Ich bin gespannt, was kommt. Gleichzeitig endet damit
aber auch eine Moglichkeit, meine Geschichten zu erzdhlen. Ich
fande es schade, wenn sie einfach so verschwinden wiirden. Also
habe ich sie aufgeschrieben. Wohl auch ein wenig, um mir den
Abschied leichter zu machen. Gemeint sind sie als ein Geschenk
an die Welt. »Das hort sich jetzt aber grokotzig an! So was darf
man doch nicht sagen!«, hore ich meinen inneren Kritiker rufen.
Er macht seinen Job richtig gut. Er will mich beschiitzen, und
dafiir bin ich ihm dankbar. Ich hatte viel Kontakt mit ihm, wah-
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rend ich diese Geschichten aufgeschrieben habe, da viele davon
sehr personlich sind. Und es ist mir gelungen, ihn zu beruhigen,
weil ich fest daran glaube, dass meine Erlebnisse auch Sie als Le-
ser beriihren kénnen. Das ist mein Geschenk. Beginnen méchte
ich mit Erlebnissen in Seminaren. Dabei ist die erste Geschichte
gespickt mit theoretischen Aspekten, deren Verbreitung mir ein
starkes Anliegen ist - die miissen einfach raus, weil sie so einen
groflen Unterschied machen. Danach folgen Erlebnisse aus dem
»richtigen Leben«. Dann plaudere ich noch »aus dem Nahkast-
chen« und verrate, wie es bei uns zu Hause so lauft mit der GFK.
Schliefllich begebe ich mich auf eine besondere Entdeckungsrei-
se. Den Abschluss findet dieses Buch in einem Interview mit
meinen Tochtern, in dem die beiden berichten, wie es fiir sie war,
mit »GFK-Eltern« aufzuwachsen.

Ich wiinsche Thnen als Leser viele Momente der Herzspitzen—
Beriihrungen (diesen Begriff hat mir meine Freundin Lorna Rit-
chie geschenkt).

Noch ein Wort zu der Verwendung der weiblichen oder mann-
lichen Schreibweise. Ich bin auch Gleichstellungsbeauftragte,
weil mir am Herzen liegt, dass Frauen und Minner und Kinder
und alle Menschen - unabhingig von Alter, Geschlecht, Haut-
farbe, Herkunft oder Religion — mit der gleichen Wiirde behan-
delt werden. Mir ist auch klar, dass Sprache eine starke Wirksam-
keit hat. Ich habe jedoch Bedenken hinsichtlich der Wirksamkeit
einer sperrigen Schreibweise, die einen aus dem Lesefluss reifit.
Deshalb habe ich zugunsten der Lesbarkeit entschieden, damit
Sie als Leser einfacher eintauchen konnen in die Welt meiner Ge-
schichten.



Lrlebnisse in Seminaren
und im Coaching

Gitarre spielen

Wihrend eines zweitdgigen Einfithrungsseminars in die Gewalt-
freie Kommunikation fiir Eltern boten wir den Teilnehmern am
zweiten Tag die Moglichkeit, die vier Schritte der GFK, die am
ersten Tag mit theoretischen Inputs und diversen Vertiefungs-
tibungen eingefithrt wurden, an eigenen praktischen Beispielen
zu iiben. Unser Hauptaugenmerk galt dabei dem aufrichtigen
Selbstausdruck anhand von Rollenspielen. Ein Vater wollte eine
Situation mit seinem siebenjdhrigen Sohn ausprobieren. Er bat
mich, die Rolle seines Sohnes zu {ibernehmen. Das tat ich sehr
gerne, weil ich so durch das eigene Erleben die Moglichkeit hatte,
ein vertieftes Verstandnis fiir alles, was in dem Jungen vorging, zu
bekommen. Méglich war mir dies, weil wir das Training zu zweit
gaben und meine Trainer-Kollegin Farina Simbeck dem Teilneh-
mer die nétige Unterstiitzung bieten konnte. Wir legten die lami-
nierten Karten Beobachtung, Gefiihl, Bediirfnis und Bitte hinter-
einander auf den Boden, so dass der Teilnehmer den Weg der vier
Schritte gehen konnte. Der Sohn safy dem Vater gegeniiber. Die
anderen Seminarteilnehmer beobachteten den Prozess.
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