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Diese Challenge ist in Band 2 von Jugend stédrken erschienen,
der insgesamt 4 Challenges enthalt:
e A2 Hero Challenge (Lernen von Vorbildern)

e A2 Empathy Challenge
(Verstehen und verstanden werden — Giraffen-Koffer)

e A2 Storytelling Challenge (Kreative Geschichten)
e A2 Debate Challenge (Vom Zuhéren zum Debattieren)

Band 1-4 von Jugend starken (jeweils Arbeitsbuch fur Schiler*innen
und Handbuch fur Lehrer*innen) gibt es hier zum Bestellen und digital
zum kostenfreien Download: www.jugendstdrken.at

Wiener Schiiler*innen erhalten die Druckausgabe der 4 Bande von
Jugend starken dank einer Forderung durch die Arbeiterkammer Wien

kostenlos.
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Vorwort

Jugend starken ...

... ist Titel, Ziel und Inhalt eines praxisorientierten, ganzheitlichen Lernprogramms, das fiir die Sekundar-
stufe | entwickelt wurde. Kernstiick sind gréRBere und kleinere Herausforderungen (,,Challenges*®).
Darunter verstehen wir Lernimpulse aus drei Kernbereichen, die fir die Starkung von Kindern und
Jugendlichen relevant sind:

¢ Personlichkeitsentwicklung sowie
¢ soziales Engagement.

Zur besseren Unterscheidung sind die Bereiche farbig markiert.
Das gesamte Programm ist auf der vorigen Seite abgebildet.

L

Jugend stérken ist Teil des ,You'" Start Entrepreneurial Challenges“-Programms,

mit dem Eigeninitiative und Unternehmergeist junger Menschen gefordert Yotmtart

.o . . : ENTREPRENEURIAL
werden. Es wurde in Osterreich fir Kinder und Jugendliche von der Volksschule CHALLENGES

bis zur Oberstufe entwickelt und in sechs Sprachen Ubersetzt. www.youthstart.eu

Ziel der Empathy Challenge ist Verstehen und verstanden werden. Dazu fiillen die Jugendlichen einen
Giraffen-Koffer mit Werkzeugen aus der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg und
lernen damit Konflikte zu I6sen oder gar nicht erst entstehen zu lassen.

Durch das ,You'" Start Entrepreneurial Challenges“-Programm werden junge Menschen bei der
Entfaltung ihrer Potenziale unterstiitzt.

Das belegt ein wissenschaftlicher Feldversuch, der von 2015 bis 2018 in Osterreich, Slowenien, Portugal
und Luxemburg mit ca. 30.000 Kindern und Jugendlichen durchgefiihrt wurde.

Die Forschungsergebnisse zeigen, dass die Arbeit mit dem Programm in der Sekundarstufe | das Selbst-
wertgefiihl der Jugendlichen und den Glauben an ihre eigene Wirksamkeit starkt sowie Teamarbeit,
Kreativitdt und vernetztes und kritisches Denken férdert. Die Jugendlichen lernen empathische
Kommunikation und achtsamen Umgang mit sich selbst und anderen und erwerben fiir das zukinftige
Arbeitsleben wichtige wirtschaftliche Basisqualifikationen.

Wir wiinschen allen, die mit dieser Challenge arbeiten, viele anregende Lernmomente!

Eva Jambor und Johannes Lindner, Herausgeber*innen
www.jugendstarken.at | www.ifte.at | www.youthstart.eu

Diese Symbole begleiten dich durch die Challenge. Sie bedeuten Folgendes:

% Anleitung fiir eine Ubung ﬂ Rede mit jemandem darlber.

@ Extra-Tipp fir dich m Denke dariiber nach.

& Bonus-Aufgabe Mehr Informationen gibt es im
Handbuch fiir Lehrer*innen.




A2 Empathy Challenge

Verstehen und verstanden werden —
Giraffen-Koffer

Empathy ist Englisch und bedeutet auf Deutsch Empathie oder Einfiihlungs-
vermogen. Challenge heiRt Herausforderung.

In der A2 Empathy Challenge fllst du Schritt fur Schritt einen ,Giraffen-Koffer”
mit hilfreichen Werkzeugen: Kartchen zum Benennen von Geflihlen und
Beddrfnissen, Schliissel, die uns helfen Tiiren zueinander zu 6ffnen, ein Wolf,
der darauf aufpasst, was wir brauchen, und Giraffen-Ohren, die uns beim
Einfihlen in andere unterstitzen.

Ziel ist, dass wir lernen, uns in uns selbst und andere einzufiihlen.

Erklarvideo: www.youthstartchallenges.eu/A2Empathy

In 8 Schritten zum Ziel:

% Schritt 1 - Tiren 6ffnen mit dem Giraffen-Koffer 4
% Schritt 2 - Sagen, was wir fiihlen 10
% Schritt 3 - Sagen, was wir brauchen 17
% Schritt 4 - Klare Bitten aussprechen 24
% Schritt 5 - Sagen, was wir sehen oder héren 28
% Schritt 6 - Zuhéren und Verstehen 33
% Schritt 7 - Tiren 6ffnen in Konflikten 37
% Schritt 8 - Nachdenken 42

Ich kann wich in wich und in
andere Menschen einfiihlen.




Empathy
Challenge % Schritt 1 - Tiiren 6ffnen mit dem Giraffen-Koffer

1.1. Mit Worten Tiiren schlieRen oder 6ffnen

In vielen Situationen fallt es uns leicht, einander zu verstehen und zusammenzuarbeiten.
Wenn etwas passiert, das uns nicht gefallt, haben wir die Wahl: Wir kdnnen Worte wahlen, die
Verstandnis und Miteinander leicht machen und so Tiiren zu anderen 6ffnen. Oder wir wahlen
Worte, die uns gegeneinander aufbringen, sodass gegenseitiges Verstandnis nur mehr schwer
moglich ist und wir Tiiren schlieen.

Stelle dir vor, du hast etwas getan, das jemand anderem nicht gefallt. Wie reagierst du, wenn diese Per-
son so mit dir spricht, dass du es zum Beispiel als Vorwurf horst? Wahrscheinlich wirst du ihr nicht mehr
zuhoren wollen, Widerstand aufbauen und die Tiire zwischen euch beiden schlieBen.

Suche aus dem Kastchen auf der nachsten Seite alle Kommunikationsarten aus, die Tiren schlieen und
schreibe sie in die geschlossene Tur.

4




% Empathy
Schritt 1 - Tiiren 6ffnen mit dem Giraffen-Koffer Challenge

drohen — beleidigen — andere Sichtweisen akzeptieren — verurteilen — aufrichtig sein — befehlen —
eigene Geflihle aussprechen — beschimpfen — interessiert zuhdren — aggressiv reden — nachfragen —
Unterstiitzung anbieten — sich und andere wichtig nehmen — erpressen — sich in andere einfihlen —
beschuldigen — abwerten — fragen, was anderen wichtig ist — belehren — Verstandnis zeigen —
Vorwiirfe machen — einfiihlsam miteinander reden — sich uninteressiert abwenden

Stelle dir vor, du hast etwas getan, das jemand anderem nicht gefallt. Wie kann diese Person mit dir

sprechen, damit du friedlich dariiber reden und weiter zusammenzuarbeiten mochtest?

Suche aus dem Kastchen oben die Kommunikationsarten aus, bei denen die Tiire offen bleibt oder sich
wieder 6ffnet. Schreibe sie in die offene Tir.

Welche dieser Kommunikationsarten kennst du aus deinem Alltag? Welche verwendest du oft? Welche
kennst du weniger gut oder gar nicht? Nenne Beispiele.




Empathy
Challenge % Schritt 1 - Tiiren 6ffnen mit dem Giraffen-Koffer

1.2. Mit eigenen Worten Tiren 6ffnen

% Suche von den Kommunikationsarten, die Turen 6ffnen, drei aus, und schreibe je einen Satz dazu:

1.

Von wem hast du solche Satze schon gehort? Sagst du sie selbst? Von wem wiirdest du sie gerne ofter
horen?

3. Werkzeuge zum Verstehen und Verstanden-Werden

Manchmal ist es leicht, so zu sprechen oder zuzuhoren, dass Tiren offen bleiben. Manchmal
stehen wir vor verschlossenen Turen oder verschlieRen sie selbst.

Der amerikanische Psychologe Marshall B. Rosenberg hat Werkzeuge entwickelt, die uns helfen,
Turen zu 6ffnen oder offen zu halten. Er nannte diese Werkzeuge Gewaltfreie Kommunikation.
Viele davon findest du im ,,Giraffen-Koffer”.

Warum Giraffen-Koffer? Weil die Giraffe das Landtier mit dem groRten Herzen ist. Daher nannte
Marshall B. Rosenberg seine Sprache des Herzens ,Giraffensprache”.

1 ]
’I Bastelt gemeinsam euren Giraffen-Koffer fiir die Klasse. Beschriftet ihn und zeichnet \{ ‘
oder klebt eine Giraffe mit Schllsselbund darauf. Ihr findet sie als Kopiervorlage im ¥
Lehrer*innen-Handbuch.

Schritt fur Schritt kénnt ihr gemeinsam den Koffer mit ,Werkzeugen” befiillen, die
euch dabei helfen, einander zu verstehen und selbst verstanden zu werden. Auf der
nachsten Seite seht ihr den Koffer mit allen Werkzeugen.

Q' Bastelt auch einen Koffer flir zu Hause, damit ihr alle Werkzeuge, die ihr in der Schule kennenlernt,
LA gemeinsam mit euren Familien nutzen kénnt.




Empathy
% Schritt 1 - Tiiren 6ffnen mit dem Giraffen-Koffer Challenge

1.4. Der Giraffen-Koffer

Ein Werkzeugkoffer zum Verstehen und Verstanden-Werden




Empathy
Challenge % Schritt 1 - Tiiren 6ffnen mit dem Giraffen-Koffer

1.5. Wie wir lernen, einander besser zu verstehen:
das Projekt , Giraffen-Koffer”

% Informiere deine Eltern Gber das Projekt , Giraffen-Koffer”,
Gib ihnen diese und die ndchste Seite zum Lesen.
Ube die Verwendung der Werkzeuge aus dem Giraffen-Koffer,
die du Schritt fur Schritt kennenlernst, auch zu Hause.

Willst du Recht haben oder gute Beziehungen haben? Beides zusammen geht nicht.
Marshall B. Rosenberg

Der amerikanische Psychologe Marshall B. Rosenberg (1934 — 2015) hat die Gewaltfreie Kommuni-
kation entwickelt und diese auch ,Giraffensprache” genannt.

Als Landlebewesen mit dem gréRten Herzen ist die Giraffe Namensgeberin fiir eine einfiihlsame Sprache
des Herzens. Damit kdnnen wir uns ehrlich und klar ausdriicken, Gefiihle und Bedurfnisse benennen
sowie nach den Geflihlen und Bedirfnissen anderer fragen und wir verwenden Worte, die verbinden.
Wenn unser innerer Wolf spricht, driicken wir ebenfalls unsere Bedirfnisse aus. Allerdings verwenden
wir dann Worte, die es schwerer machen, verstanden zu werden oder andere zu verstehen. Unser inne-
rer Wolf krankt, beleidigt, verletzt, bestraft, belohnt oder lobt. Auch wenn wir Recht haben wollen, wenn
wir Schuldige suchen oder wenn wir jemandem schmeicheln, spricht unser innerer Wolf. Ebenso, wenn
wir beurteilen, was richtig und falsch ist, oder wenn es Sieger und Verlierer gibt.

Jede Form von Gewalt ist ein tragischer Ausdruck unerfiillter Bed(irfnisse.
Marshall B. Rosenberg

Marshall B. Rosenberg hat als Mediator weltweit in vielen Konflikten vermittelt. Er hat dabei herausge-
funden, was sich hilfreich fiir gelingende Kommunikation und Konfliktlésung erweist:

% Ich sage, was ich sehe/ho6re, und bewerte und interpretiere nicht.

% Ich driicke meine eigenen Geflihle und Bedirfnisse aus, ohne meine Gesprachspartnerin bzw.
meinen Gesprachspartner zu beschuldigen oder zu kritisieren.

% Ich formuliere Bitten (anstatt Drohungen, Manipulationen oder Erpressungen).

% Ich driicke Wertschatzung aus, ohne mein Gegenliber zu loben oder ihm zu schmeicheln.

% Ich nehme Vorwiirfe, Kritik und Forderungen nicht personlich, sondern versuche, durch mit-

fuhlendes Zuhoren herauszufinden, welche unerfillten Bediirfnisse hinter den Worten meines
Gegenlbers stehen.

% Ich bedenke: Alles, was ein Mensch tut, ist ein Versuch, seine eigenen Bedirfnisse zu erfillen.

Im Kommunikationsverhalten eines jeden Menschen finden sich Anteile der Giraffen- und der
Wolfssprache.




Empathy
g Schritt 1 - Tiiren 6ffnen mit dem Giraffen-Koffer Challenge

Sprache, die Tiiren schlieRt Sprache, die Tiiren 6ffnet

Ich habe Recht und du nicht. Ich respektiere auch deine Sichtweisen und Vor-
lieben.

Du bist schuld. Ich ibernehme meinen Teil der Verantwortung.

Das ist falsch/richtig. Ich trenne Beobachtung von Bewertung und

Das ist schlecht/gut. Interpretation.

Ich fordere etwas. Ich bitte um etwas. Ich bin offen fiir mehrere

Moglichkeiten.

Ich lobe dich. Ich driicke meine Wertschatzung und Dankbar-
Ich schmeichle dir. keit aus.
Ich drohe dir. Ich sage, wie es mir geht und was ich brauche.

Ich erpresse dich mit einer Belohnung.

4 Schliissel der Gewaltfreien Kommunikation:

Ich sehe/hdre ... Ich sage, was ich sehe/hore, und bewerte oder interpretiere nicht.

Ich sage nicht, was oder wie du bist, ich sage, was ich sehe oder hore.

G
2
\V

Ich fiihle mich ... Ich sage, was ich flihle, wenn ich etwas Bestimmtes beobachte.

D= |ch spreche von mir und nicht von der Person, die ich beobachte.

Ich Ich lerne, mein Bedurfnis, das hinter jedem Gefiihl steckt, zu erkennen und es zu

akzeptieren.

3

Ich wiinsche mir ... . L . . . -
Ich spreche aus, was ich mir in einer bestimmten Situation von dir wiinsche, und
Bitte! 0 g . .
O formuliere es als Bitte.

Ein Erklarvideo zum Klassenprojekt findet ihr unter: www.youthstartchallenges.eu/A2Empathy

Mit diesen 4 Schlisseln ...
... kann ich auch deine Wolfssatze tGbersetzen.
... kann ich auch meine Wertschatzung und meinen Dank ausdriicken.




Empathy %
Challenge N== Schritt 2 - Sagen, was wir fiihlen

2.1. Werkzeug fiir den Giraffen-Koffer
Geflihle-Schlissel

Um Tlren zwischen uns zu 6ffnen, ist es manchmal wichtig, zu sagen,
wie wir uns fuhlen.
Der Schlissel mit dem Herz-Anhanger ist ein Symbol dafiir. Er ist das

erste Werkzeug fiir den Giraffen-Koffer. N
Wenn ihr wollt, konnt ihr einen basteln. :

2.2. Wie fuhlist du dich, wenn ...

...am Morgen der Wecker lautet.

... es etwas zum Mittagessen gibt, das dir nicht schmeckt.

... im Turnen Volleyball gespielt wird.

... du deine Hefte zu Hause vergessen hast.

... heute dein Geburtstag ist.

.. dein Vater sagt: ,,Rdum jetzt dein Zimmer auf.”

... ein anderes Kind zu dir sagt: ,Immer brauchst du so viel Platz.”
.. du andere fragst, ob sich dich mitspielen lassen.

Legt Zettel im Format A4 im Klassenzimmer auf den Boden, auf denen diese Begriffe stehen: fréhlich,
angstlich, wiitend, nervos, entspannt, traurig. Ihr kénnt auch andere Begriffe aus den Gefiihle-Kartchen
(Ubung 2.6. Worte fiir deine Gefiihle) auswihlen.

Eine Situation wird vorgelesen. Alle stellen sich zu dem Zettel mit dem Gefiihls-Wort, das das eigene
Geflihl in dieser Situation am besten ausdriickt.
Jeweils 1-2 Personen pro Karte sagen, warum sie hier stehen.

2.3. Gefiihle mit dem Korper ausdriicken

Geht durch den Raum und stellt euch dabei vor, ihr seid mide. Driickt die Miidigkeit mit dem Korper aus.
Jemand gibt alle 30 Sekunden neue Anweisungen:
Stellt euch vor, ihr seid wach, dngstlich, traurig, erleichtert, fréhlich, ...

ﬂ Verandert die Art zu gehen auch dein Gefiihl, das du in diesem Moment spirst?




% Empathy
Schritt 2 - Sagen, was wir fiihlen Challenge

2.4. Wo und wie zeigen sich deine Gefiihle?

Spirst du in deinem Korper, wenn du angstlich, frohlich,
witend, nervos, entspannt oder traurig bist?

Beschreibe, in welchem Korperteil du welches Gefiihl
besonders spirst.

Denke an ein Geflihl, das dir vertraut ist:

Welche Farbe verbindest du mit diesem Gefiihl?

Male mit dieser Farbe jenen Bereich in dem Korperumriss an,
wo du dieses Gefuhl besonders stark spiirst.

Denke noch an mindestens drei Gefiihle und bemale weitere
Stellen mit anderen Farben.

Schreibe auf, was du in diesen Moment in deinem Korper
spurst.

Was macht deine Stirn, dein Mund?

Was machen deine Wangen, deine Schultern, deine Arme, n
Hande, Beine und FiRe? Was macht dein Bauch, dein Ricken?

2.5. Korperreise mit dem Posi-Mem

Z Lass dich ein auf eine Kérperreise mit dem Posi-Mem.
Posi ist ein winzig kleines Mem. Mems sind ansteckende Gedanken und Ideen:
angenehme genauso wie unangenehme, verriickte, kreative, langweilige, ...
Posi verbreitet nur positive Gedanken und Ideen. Daher sieht er ein bisschen
wie ein lachelnder Smiley aus. SchlieBe die Augen, stelle dir Posi vor und lachle
ihm zu. Schicke ihn auf eine Reise durch deinen Kérper.
,Stelle dir vor, wie Posi in deinem Kopf hinter deiner Stirn ein warmes, weiches Ldchel-Licht ausstrahlt.
Die unangenehmen Gedanken verschwinden. Du fiihlst dich wohl und Iéichelst. Die Anspannungen auf
und um Stirn, Augen, Wangen und Mund I6sen sich auf. Alles ist weich.”

Die ganze Anleitung gibt es im Lehrer*innen-Handbuch und im Trainingsprogramm
,Ganzheitlich Lernen lernen” Es ist auf www.jugendstéirken.at frei verfligbar und kann dort
auch gedruckt bestellt werden.




Empathy
Challenge

% Schritt 2 - Sagen, was wir fiihlen

2.6. Worte fiir deine Gefiihle — Gefiihle-Kartchen

Kreise alle Worter ein, die du nicht kennst und lasse sie dir erklaren. Zeichne zu allen Gefiihlswortern
eines der beiden Emojis, je nachdem, ob dieses Gefihl fur dich angenehm oder unangenehm ist. Wenn

fiir dich beide Moglichkeiten passen, zeichne beide Emojis in das Feld.

© das fiihlt sich angenehm an @ das fiihlt sich unangenehm an
Versuche, dir alle neuen Worter zu merken.

angeekelt

®

ausgeglichen

©

dankbar

entsetzt

erschrocken

frohlich

hilflos

motiviert

offen

stark

unbeschwert

verblifft

verzweifelt

angespannt

bedriickt

deprimiert

entspannt

erschittert

frustriert

hoffnungsvoll

mude

panisch

stolz

ungeduldig

vergnugt

wiitend

angstlich

begeistert

durcheinander

enttduscht

erstaunt

gelangweilt

irritiert

mutig

ruhig

traurig

ungliicklich

verlegen

zerrissen

argerlich

beruhigt

einsam

erfillt

fasziniert

gelassen

kraftvoll

mutlos

schockiert

Uberfordert

unruhig

verliebt

zornig

aufgeregt

besorgt

emport

erleichtert

frei

gliicklich

leicht

nervos

schuldig

Ubermitig

unsicher

verstort

zufrieden

aufgewdihlt

betroffen

energie-

geladen

erschopft

froh

hellwach

lustlos

neugierig

sicher

Uberrascht

unzufrieden

verwirrt

zuversichtlich




% Empathy
Schritt 2 - Sagen, was wir fiihlen Challenge

2.7. Welche Gefiihle siehst du?

Suche fir jedes Bild auf diesen Gefiihls-Symbol-Kartchen mindestens ein Geflihlswort von den
Gefuhle-Kartchen der vorigen Seite, das fir dich am besten zum Symbol passt. Vergleiche, was andere
gewahlt haben. Es gibt kein richtig oder falsch. Jeder Mensch sieht etwas anderes in den Symbolen.

TaR LA LR L | e

2.8. Werkzeug fiir den Giraffen-Koffer
Geflihle- und Geflihls-Symbol-Kartchen

Packt auch diese Gefiihls-Symbol-Kartchen und die Geflihle-Kartchen
in euren Giraffen-Koffer. Kopiervorlagen dafiir gibt es im Lehrer*innen-
Handbuch. Erforscht damit so oft wie moglich eure Gefiihle.

Geflihle zu benennen, kann Tiiren zu anderen Menschen 6ffnen!

2.9. Wetterbericht vorlesen

Suche dir ein Gefiihl aus der Gefiihle-Liste und lies den Wetterbericht in dieser Stimmung vor. Ubertreibe
ruhig ein bisschen. Danach liest jemand anderer den Wetterbericht mit einem anderen Gefihl vor: z.B.
glucklich, zornig, ungeduldig, angeekelt, hoffnungsvoll, verzweifelt, ...

,Von friih bis spét scheint heute fast im ganzen Land ungetriibt die Sonne. Vor allem im Westen ziehen
einige Wolkenfelder durch. Im Laufe des Tages entstehen dann (iber dem Bergland ein paar Quellwolken.
Am Nachmittag gibt es deutlich mehr Wolken und einige Regenschauer und Gewitter. AufSerdem ist es
hier kiihler mit 19 bis 27 Grad. Im Tagesverlauf breiten sich Wolken, Schauer und Gewitter aber immer
weiter in den Osten und Siiden aus und dann besteht Unwettergefahr. Dazu weht im Osten starker West-
bis Nordwestwind.”

Denkt euch Fragen oder Satze aus, deren Bedeutung ihr durch Tonfall, Kérperhaltung und Gesichts-
& ausdruck verandert. Sagt sie zum Beispiel vorwurfsvoll, interessiert, begeistert, nervos, gelangweilt,

angeekelt, ...

Denkt euch zu den Satzen oder Fragen Situationen aus und spielt diese zu zweit oder dritt in mehreren

Varianten als Rollenspiel.

Beispiel-Satze: ,Was machst du da?“, ,\Warum tust du das?“, ,,Gehort das dir?“, ,Ich mochte auch ein
Stiick haben.”, ,Ich suche mir eine andere Gruppe fir mein Projekt.”, ...
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2.10. Gefiihle raten

Wahle ein Geflihle-Kartchen. Erinnere dich an eine Situation, in der du dich so gefiihlt hast, und versuche
dieses Geflihl in deinem Korper zu spliren. Zeige es mit deinem Gesicht und deinem Kérper. Du kannst
dich bewegen, auf den Boden setzen, knien, hinlegen, stehen bleiben — mach, was zu dem Gefiihl passt.
Die anderen raten, welches Geflihl du darstellst.

ﬂ Es ist moglich, dass mehrmals dasselbe Gefiihl dargestellt wird. Sieht es immer gleich aus?

2.11. Gefiihle-Uhr

Wenn du keine Worte fiir deine Gefiihle findest, kann die Gefiihle-Uhr helfen.
Man kann sie mit den Geflihls-Symbol-Kartchen selbst basteln.

v Ao

Welches Symbol driickt
dein momentanes Gefiihl
am besten aus?

So fiihle ich mich.

Erforsche mit der Geftihle-Uhr auch, wie sich andere fiihlen.

Dazu schreiben alle ihre Namen auf je eine Wascheklammer und markieren mit dieser ihr momentanes
Gefuhl auf der Geflihle-Uhr.

So wird sichtbar, welche unterschiedlichen Gefiihle gerade in der Klasse vorhanden sind.

Q Nimm dir vor, jeden Tag mindestens einmal nachzuforschen, was du gerade fiihlst. Markiere das entspre-

chende Symbol mit deiner Klammer und suche ein passendes Wort aus den Gefilihle-Kartchen.
So lernst du deine Gefiihle zu erkennen und kannst sie benennen.
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2.12. Sprichst du von dir selbst oder gibst du jemandem die Schuld?

Manchmal fallt es schwer, Gber Geflihle zu sprechen. Dann suchen wir jemanden, dem wir die
Schuld fiir unsere Gefiihle geben kdnnen. Dann sagen wir: ,,Du hast mich geargert.” statt ,,Ich bin
witend.”

M Suche aus dem Kastchen alle Worter, vor denen du ,,Du hast mich” sagen kannst. Schreibe sie auf.

nicht gesehen, einsam, nervos, angegriffen, angstlich, nicht verstanden, provoziert, zufrieden,
enttduscht, ibergangen, sicher, heiter, bedroht, gut gelaunt, betrogen, froh, gezwungen,
missverstanden, ignoriert, zuriickgewiesen, unglicklich, miide, ausgeschlossen, beschuldigt,
energiegeladen, gestort, nicht beachtet, traurig, wach, verzweifelt, geargert, hilflos, angstlich,
unzufrieden, kritisiert, gekrankt, wiitend

Du hast mich

Wihle sieben Beispiele aus, wo du mit ,,Du hast mich...“ jemand anderem die Schuld gibst. Uberlege,
welches Geflihl sich bei dir dahinter versteckt. Schreibe deine Gefiihle auf. Verwende wieder die Worter
von den Gefuhle-Kartchen.

(O Do

Du hast mich Ich bin
Du hast mich Ich bin
Du hast mich Ich bin
Du hast mich Ich bin
Du hast mich Ich bin
Du hast mich Ich bin
Du hast mich Ich bin

ﬂ Wie fiuhlst du dich, wenn jemand einen ,,Du hast mich“-Satz zu dir sagt?
Kennst du Worter, vor denen du sowohl , Ich fiihle mich” als auch ,,Du hast mich” sagen kannst? Schreibe

sie auf:

Q' Ube zu Hause und mit anderen so oft wie méglich, deine Gefiihle auszudriicken. Verwende dafir Wérter
von den Geflihle-Kartchen und den Satzanfang ,Ich bin ..“
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2.13. Wie fiihlst du dich?

Stelle dir vor, wie du dich fiihlst, wenn jemand die folgenden Satze zu dir sagt. Schreibe mindestens drei
Gefuhlsworter in die leere Spalte. Verwende dabei die Gefiihle-Kartchen.

Jemand sagt zu dir: Wie fiihlst du dich? %

,,Du storst nur. Ich will nicht, dass du mitmachst.”

,,Du hast immer so viele Ideen. Mit dir ist mir nie
langweilig!“

LImmer, wenn du kommst, gibt es Streit.
Du nervst mich furchtbar!”

,Ich bin froh, dass du da bist!“

,Das hast du schlampig gemacht, das kannst du
besser. Streng dich mehr an!“

,Mir gefallen die Geschichten, die du schreibst,
sehr gut.”

2.14. Gefuihle-,,Torten“-Diagramm

Stelle dir vor, dass alle

Geflhle, die du in den

letzten Tagen hattest, in

diesem Kreis sind.

Wie viel Platz braucht

e deine Freude,

e deine Angst,

e deine Trauer,

e deine Wut,

¢ deine Liebe,

e deine Eifersucht

e oder jedes andere Gefiihl,
das du hattest?

Nimm fiir jedes Gefihl eine

andere Farbe, die fur dich

am besten zum Gefiihl passt,

und zeichne das Gefiihl als

JJortenstiick” in der passen-

den GroRe in den Kreis ein.
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3.1. Unser Gefiihle-Armaturenbrett

Auf Armaturenbrettern in Fahr- oder Flugzeugen zeigen Alarmlampen wichtige Informationen an:

Gibt es noch genug Treibstoff? Ist die Fahrbahn glatt? Ist der Motor (iberhitzt?

Leuchtet eine Alarmlampe auf, ist es gut, das ernst zu nehmen und herauszufinden, warum sie leuchtet.
Kein Treibstoff mehr, bedeutet ,,Rasch tanken!”, weil das Auto sonst stehen bleibt.

Es nitzt nichts, das Auto zu beschimpfen (,,Stell dich nicht so an, du ...!“), es mit anderen Autos zu ver-
gleichen (, Die anderen fahren auch ohne zu murren.”) oder ihm Vorwirfe zu machen (,,Das find ich
richtig gemein von dir.”). Wichtig ist, die Botschaft zu verstehen und sich darum zu kimmern.

Auch unsere Geflihle haben eine Botschaft an uns - wie die Lampen auf dem Armaturenbrett:
Ein unangenehmes Gefiihl sagt uns: Ein Bediirfnis ist gerade nicht erfiillt.
I Halte inne und finde heraus, welches Bediirfnis es ist. Kimmere dich darum.
Ein angenehmes Gefiihl bedeutet: Ein Bediirfnis ist gerade erfiillt.
> Finde heraus, welches Bediirfnis es ist, dann kannst du es leichter wieder erfiillen.

3.2. Finde heraus, was hinter deinen Gefiihlen steckt

% Nimm die Gefiuihle-Kartchen und die Geflihle-Uhr zu Hilfe und schreibe deine Gefiihle auf.

Denke an eine unangenehme Situation — wie hast du dich genau gefiihlt?

O o

Denke an eine angenehme Situation — wie hast du dich genau gefihlt?

Do

ﬂ Rede mit anderen dariber:
e Was héattest du in der unangenehmen Situation gebraucht? Was hat dir gefehlt?
e Was war der Grund fiir das angenehme Gefiihl? Welches Bediirfnis war erfillt?

Suche dafiir Worter aus den Bedrfnis-Kartchen der folgenden Seiten.

Erinnere dich an das angenehme Gefiihl und an den Grund dafilr: Was siehst du? Was horst du?
Was riechst und schmeckst du? Was ertastest du? Stelle dir alles ganz genau vor und male ein Bild
von deinem erfiillten Bediirfnis.
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3.3. Bediirfnis-Kartchen: Finde Worte fiir das, was du brauchst

Welcher Satz und welcher Begriff passen am besten zu einem Bild? Markiere das Bild, den Satz und den
Begriff jeweils in der gleichen Farbe.

0 0

" Ich mochte, dass jemand
empathisch zuhoért und versteht, Sicherheit
‘ wie ich mich fuhle.

Ich mochte etwas gemeinsam
mit anderen machen.

° o folNo)
- Unterstiitzung
3
LA Ich brauche Unterstitzung. Ruhe

A
Ich mochte, dass fir alle gut ge- ]
c moc. e, dass ur.a egl.J ge Empathie
sorgt ist und alle sicher sind.
5

E\; N Ich brauche Ruhe. Gemeinschaft
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Welcher Satz und welcher Begriff passen am besten zu einem Bild? Markiere das Bild, den Satz und den
Begriff jeweils in der gleichen Farbe.

7 gemeinsam mit anderen Uber Sinn
> etwas freuen.

%5 Ich mochte feiern und mich

Ich méchte, dass ich fir andere

) kérperliches Wohlbefinden
wertvoll bin.

Ich méchte, dass ich etwas

Feiern
bewirken kann.
Ich mochte, dass jemand nahe .
L . Wertschatzung
bei mir ist und zu mir steht.
' Ich mochte gut fir meinen
¢ Korper und meine Gesundheit Ndhe
2 sorgen.
11
Ich moéchte verstehen, warum . .
Wirksamkeit

ich etwas tun soll.
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3.4.

2L

3.5.

Bediirfnisse spielend kennenlernen

Im Lehrer*innen-Handbuch gibt es Kopiervorlagen fir ein Bedirfnis-Lexikon und ein Bedurfnis-
Kartenspiel. Bereitet beides vor und spielt damit.

Was passt zusammen?

Legt die 12 Karten vom Beddrfnis-Lexikon auf den Boden, sodass man die Symbole gut sieht. lhr
kénnt sie auch vergroRRert kopieren. Alle erhalten je eine Karte vom Bedurfnis-Kartenspiel und
stellen sich zu dem Bediirfnis-Symbol, das dieselbe Zahl wie ihr Bedurfnis-Wort hat.

Alle, die bei einem Symbol stehen, erklaren sich ihre Begriffe gegenseitig oder bitten um eine
Erklarung. Was haben die Begriffe gemeinsam?

Denkt an Situationen, in denen das Bedirfnis auf eurer Bedirfnis-Karte erfillt oder unerfillt war,
und sprecht dariiber. Spielt noch 2 Runden mit neuen Karten.

Bediirfnis-Bingo:

Teilt die Klasse in mehrere Gruppen und verteilt alle Karten vom Beddrfnis-Kartenspiel.

Jemand nimmt das Bediirfnis-Lexikon und liest eine Frage. Z.B.: ,Mdchtest du, dass wir gemeinsam fiir
die Sicherheit in der Klasse sorgen?” Wer die Karte Sicherheit hat, ruft ,Bingo” und legt die Karte weg.
Wenn eine Gruppe keine Karten mehr hat, ruft sie: ,Bingo-Bingo!”

Bediirfnis-Uhr

Es ist nicht immer einfach, unsere Bedirfnisse zu erkennen. Manchmal sind sie tief
& >O* in uns versteckt wie in einer gut versperrten Schatzkiste. Nur wir selbst haben den
Schlussel dazu.

Wenn wir unsere Bedurfnisse mitteilen, kann das Turen zu anderen Menschen 6ffnen.
Der Schlissel mit dem Schatzkisten-Anhanger ist ein Symbol dafiir. Bastelt einen, wenn ihr wollt.

Wenn wir keine Worte fur unsere BedUrfnisse finden, kann die Bedurfnis-Uhr helfen.

Kopiert die Vorderseiten der 12 Kartchen vom Beddrfnis-
Lexikon noch einmal und bastelt damit eine Bedirfnis-Uhr.

Welches Symbol driickt dein momentanes
Bediirfnis am besten aus?

Das brauche ich.

Welches Bediirfnis-Wort passt am besten? o %

Erforsche mit der Bedirfnis-Uhr auch, was
andere brauchen.

Ihr braucht dafiir mit Namen beschriftete

Wadscheklammern. Damit kdnnen alle ihre
Bediirfnisse auf der Uhr sichtbar machen.

So seht ihr, welche unterschiedlichen Bedirfnisse gerade in der Klasse vorhanden sind.
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3.6. Werkzeuge fiir den Giraffen-Koffer

Bedurfnis-Schlissel, Bedirfnis-Lexikon und Bedurfnis-Kartenspiel

Hinter allen Geflihlen verstecken sich Bedurfnisse.

Ein angenehmes Geflihl weist auf ein erflltes Bedurfnis hin (,,/Ich habe,
was ich gerade brauche.”), ein unangenehmes auf ein unerflltes
(,Gerade jetzt fehlt mir etwas.”). Packt den Bedirfnis-Schliissel, das
Bedirfnis-Lexikon und das Bediirfnis-Kartenspiel in euren Giraffen-
Koffer und erforscht damit so oft wie moglich, was ihr gerade braucht!

3.7. Bediirfnis-Schatz

UNTERSTUTZUNG
Fur einander da sein
Ruckhalt

FEIERN
Spiel & SpaR
Schénheit & Genuss

_ Abwechslung

SINN

Klarheit & Verstehen

A Lernen & Wachsen
Beitragen

Hier findest du alle Bedirfnis-Worter aus dem Beddrfnis-Lexikon. Lerne die Begriffe der Reihe nach
kennen. Sie helfen dir, Worte fiir das zu finden, was du brauchst.
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3.8. Meine Bediirfnis-Schatzkiste

Bastle eine kleine Schatzkiste und stelle sie auf deinen Tisch. Nimm dir vor, drei Mal am Tag eine Pause zu

machen und in dich hineinzuhorchen, was du gerade fihlst. ,
~ ’

Warum fihlst du dich so? Auf welches Bediirfnis weisen deine Gefiihle hin?
Suche im Bediirfnis-Schatz auf der vorigen Seite ein passendes Wort,
das beschreibt, was du gerade brauchst.

Schreibe das Bediirfnis auf einen kleinen Zettel und lege ihn in deine Schatzkiste. Leere am Ende einer
Woche deine Bediirfnis-Schatzkiste aus und fasse zusammen:

Welche Bediirfnisse hast du in dieser Woche gehabt?
Gibt es eines oder zwei, die 6fter vorgekommen sind?

Mache eine Liste oder ein ,Torten“-Diagramm mit
deiner Auswertung:

2.B.: Platz 1: Gemeinschaft (9 x)
Platz 2: Bewegung (8 x)
Platz 3: Selbstbestimmung (6 x)
Platz 4: Frieden, Wirksamkeit, Feiern (je 3x)
Platz 5: Gesundheit, Unterstltzung, Verstandnis (je 1 x)

Tauscht euch aus und schreibt die Bedirfnisse auf, die am haufigsten auf Platz 1 gelandet sind. Macht
diese Bediirfnisse auf der Bedirfnis-Uhr sichtbar. Dadurch kdnnt ihr gut aufeinander Riicksicht nehmen.

Schreibe die Top 3 deiner Bedirfnisse auf bunte Kartchen und lege sie in deine Schatzkiste.
In der nachsten Woche kannst du weiterforschen:

Frage dich bei angenehmen oder unangenehmen Gefiihlen: Ist es eines dieser drei Bediirfnisse, das
gerade erfillt oder nicht erfillt ist, oder ist es ein anderes?

Schreibe neue Bedirfnisse auch auf bunte Kartchen und lege sie in deine Schatzkiste dazu.
Je besser du deine Bediirfnisse kennst, desto besser weildt du, was du gerade brauchst.

Manchmal genigt es sogar, wenn du deine Bedirfnisse nur wahrnimmst oder jemand anderer sie
hort und es ist gar nicht notwendig, sie zu erfiillen.
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3.9. Bediirfnis-Poker

Alle 48 Bediirfniswort-Karten werden in der Klasse aufgeteilt. Jemand nimmt die Situations-Karten und
liest die erste Situation vor (Kopiervorlagen sind im Lehrer*innen-Handbuch):

Frau Direktor Novak sagt: ,,Die 4C kann sich nie benehmen, ihr wisst doch, dass ihr nach dem
Lduten der Schulglocke in eure Klasse gehen sollt!”

Was konnte Frau Direktor Novak gerade brauchen?

z.B. Ruhe, Riicksicht, Zusammenarbeit, Ordnung & Struktur, ...

Wer glaubt, ein passendes Bedirfnis-Wort in seinen Karten zu haben, meldet sich und begriindet die
Entscheidung.

Alle Situationen werden der Reihe nach vorgelesen. Fragt euch: Was konnte die beschriebene Person
brauchen? Wer hat ein passendes Bedirfnis-Wort dafilr?

Es gibt kein richtig oder falsch, wir kdbnnen immer nur vermuten, was eine Person gerade braucht.
Je ofter du dir vorstellst, was jemand brauchen kénnte, desto leichter fallt es dir, dich in andere
hineinzuversetzen.

@ Ihr kdnnt das Spiel auch in 5-er Gruppen spielen: 4 Personen bekommen je 6 Kartchen mit einem Bedirf-
" nis-Wort, eine Person erhilt Situations-Kartchen. Wechselt euch beim Vorlesen ab.

3.10. Bediirfnis-Ratespiel

Rate, was die Personen in folgenden Situationen brauchen. Wahle aus der Bediirfnis-Uhr ein passendes
Wort. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Verschiedene Menschen kénnen in derselben
Situation unterschiedliche Bediirfnisse haben.

Jemand sagt: Die Person braucht vielleicht: @—w

,Immer musst du alles bestimmen, das ist unfair!“

14

,Ich will diese Ubung nicht machen! Die ist total sinnlos
,Lass mich in Ruhe!”

,Die lassen sowieso niemanden mitmachen.”

,Das konnte ich schon voriges Schuljahr, das ist leicht!“
,Ich bin sowieso immer der Blode, keiner versteht mich!“
ju

,Kannst du nicht aufpassen, wo du hingehst?

,S0 macht das gar keinen Spal3, das ist langweilig!”

Wenn wir wissen wollen, welches Bediirfnis jemand hat, kdnnen wir die Person fragen:
z.B.: Brauchst du gerade Ruhe? Brauchst du Hilfe?
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4.1. Bediirfnis-Glaser

Suche fiinf Bediirfnisse aus und schreibe ihre Namen unter die Glaser. Starte mit deinen Top 3. Zeichne in
jedem Beddrfnis-Glas ein, wie sehr dieses Bediirfnis gerade erfillt ist.

JuUUJuUy

4.2. Bediirfnisse oder Wege zu einem erfillten Bedirfnis

Fiir jedes Bediirfnis gibt es viele Wege, es zu erfiillen. Oft schlagen wir Tiren zu anderen zu, weil
wir uns auf einen Weg festlegen und fiir keinen anderen offen sind.

Lerne zu unterscheiden: Was brauchen alle Menschen und mit welchen Wegen erfiillen sie sich diese
Bediirfnisse? Schreibe alle Bedirfnisse in die linke und alle Wege in die rechte Spalte:

Freiheit — ein Schnitzel — mit dir ins Kino gehen — Selbstbestimmung — Gesundheit — Taschengeld —
Urlaub am Meer — Zugehorigkeit — Frieden — Ruhe — Eis essen — FuBball — Spal} — Witze erzahlen

@—w Bediirfnisse U*=x unterschiedliche Wege

(= WAS brauchen alle Menschen?) (= WIE erfiillen sich Menschen ihre Bediirfnisse?)
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4.3. Meine Wege zu einem erfiillten Bediirfnis

Schaue dir in Ubung 4.1. an, wie voll deine Bediirfnis-Glaser sind. Wihle drei Bediirfnisse aus und
Uberlege, WIE du dir diese Bedurfnisse erfiillen kénntest oder schon erfiillst. Finde zu jedem Bedrfnis

mindestens drei Wege.

Beispiel: Ich brauche Gemeinschaft - ich will mit anderen zusammen sein.

Was kann ich dafiir tun?
Ich kann mit jemandem gemeinsam lernen, ein Ballspiel vorschlagen, jemanden zu mir nach Hause

einladen, mit jemandem reden, ...

% Schreibe die Bedirfnisse in die Sonnen und die Wege zu ihrer Erfiillung in die Sonnenstrahlen.

ﬂ Rede mit anderen darliber: Wer oder was kann dich bei der Erflillung deiner Bedirfnisse unterstitzen?
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4.4. Klare, genaue und machbare Bitten (,,Giraffen-Bitten”)

Manchmal schlieBen sich Tiren zwischen uns, weil andere nicht genau wissen, was wir von ihnen wollen.
Mit dem ,,Giraffen-Bitten“-Schlissel konnen wir diese Tiren 6ffnen und wieder Verbindung herstellen.
Ihr kdnnt mit dem Bitte-Anhanger selbst so einen Schlissel basteln.

,Giraffen-Bitten” sind klare, genaue und machbare Bitten:
e  Beschreibe das, worum du bittest, ganz genau. o
e  Gib acht, dass das, worum du bittest, fiir die Person machbar ist.

e  Sag, was du mochtest (und nicht, was du nicht mochtest).

Q' Damit Turen leichter offen bleiben, hilft es, wenn du mehrere Wege kennst, wie dein Bedirfnis erfillt
&/~ werden kann. So brauchst du dich nicht so sehr vor einem , Nein“ zu deiner Bitte firchten.

% Suche zu jedem Satz eine klare, genaue und machbare Bitte. Verbinde die Satze.

Stort mich bitte nicht die ganze

Zeit] Bitte schau mich an, wenn ich mit dir rede.

Bitte setz dich hin und warte, bis wir die
Klettere nicht so hoch hinauf! nachste Runde anfangen. Dann kannst du
mitspielen, ok?

Klettere bitte nur bis zu der blauen Sprosse

. . :
o Bt il L A hinauf und dreh dort wieder um.

Ich moéchte das noch fertigschreiben. Setzt
Bitte rdum jetzt auf! euch bitte mit eurem Pausenbrot an einen
anderen Tisch.

Bitte setz dich mal hin und reden wir in 10

H5r auf. dich ) |
CIFENACLENCElE R A Minuten in Ruhe dartiber, ok?

Ich will nicht, dass du mitspielst, wir

Il dich bitte hi i !
Y Y Stell dich bitte hinter mir an

Sei nicht immer gleich so Bitte leg deine Hefte auf den Schreibtisch
aggressiv. und bring dein Gewand zur Waschmaschine!

M Schreibe zu diesen Satzen eigene klare, genaue und machbare ,,Giraffen-Bitten“.

Bitte nicht schon wieder so viele Ubungsbeispiele, das ist viel zu viel!
Ich mag nicht, dass diese Diskussionen in der Klasse immer so lange dauern.

ﬂ Uberlege mit anderen, wie es gelingt, klare, genaue und machbare Bitten zu formulieren.
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4.5. Werkzeug fiir den Giraffen-Koffer

,Giraffen-Bitten“-Schlissel

Damit wir TUren zu anderen 6ffnen kénnen, lernen wir ganz klar zu
sagen, was wir brauchen. Wir erforschen Wege, wie unsere Bediirfnisse
erfillt werden kénnen. Je mehr Wege wir kennen, desto leichter wird
es anderen fallen, einen davon zu wahlen und uns ein Bedurfnis zu
erfillen.

Packt den ,Giraffen-Bitten“-Schliissel in den Giraffen-Koffer und
formuliert damit klare, genaue und machbare Bitten.

Euer Giraffen-Koffer enthalt diese wertvolle Werkzeuge zum Verstehen und Verstanden-Werden:

Bitte!

* Gefiihle-, Bedirfnis- und ,Giraffen-Bitten“-Schliissel & 9 SOl Oy @ O==

e Geflihls-Symbol-Kartchen und Gefiihle-Kartcher

« Bedirfnis-Lexikon und Bediirfnis-Kartenspiel ???}}

99\ Nitzt sie so oft wie moglich, um zu lernen, euch selbst und andere besser zu verstehen.

Wenn man nicht weilk, was man braucht, kann es passieren, dass man aggressiv und witend wird,
oder mutlos und aufgibt. Es braucht Ubung, um herauszufinden, was man braucht.

4.6. ,Giraffen-Bitten” formulieren

ﬂ Erinnere dich daran, als du einmal verzweifelt oder mutlos warst. Was genau ist damals passiert? Was
hast du gesagt oder getan? Was hat jemand anderer gesagt oder getan? Erzdhle es jemandem.

Was hattest du gebraucht? Nimm die Bedirfnis-Uhr und die Bediirfnis-Karten zu Hilfe, um das
herauszufinden:

Wen hattest du um etwas bitten kdnnen? Formuliere drei verschiedene Bitten (an eine oder an verschie-
dene Personen). Gib acht, dass sie klar, genau und machbar sind.

& Redet liber die Situation und spielt sie nach. Findet gemeinsam ein Ende, mit dem ihr beide zufrieden seid.
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5.1. Werkzeug fiir den Giraffen-Koffer
Beobachtungs-Schlissel
Wenn wir etwas erleben, driicken wir oft unsere Meinung, unser Vorurteil oder unsere Bewertung dazu

aus. Oder wir verallgemeinern und reden nicht von dem, was jetzt gerade passiert ist, sondern verwen-
den Begriffe wie ,,immer”, ,,nie” oder ,dauernd”. Kennst du das?

@% Mit dem Beobachtungs-Schliissel lernen wir, nur das zu

sagen, was wir mit unseren finf Sinnen wahrnehmen

konnen. Damit kdnnen sich Tiren zwischen uns 6ffnen.

Der Anhanger mit Auge und Ohr ist das Symbol dafiir. Er ist das ndchste
Werkzeug fiur den Giraffen-Koffer.

Wenn ihr wollt, konnt ihr auch diesen Schlissel basteln.

5.2. Beobachtung oder Bewertung?

Z Welche Satze beschreiben genau, was man beobachten kann? Welche Satze bewerten? Markiere das

passende Kastchen:

Beobachtung Bewertung

Du hast auf die Englischschularbeit die Note 4 bekommen.
Du bist richtig schlecht in Englisch.

Das Mittagessen ist immer grauslich.

Zum Mittagessen gab es Nudeln, die zum Teil hart waren.
Du bist eine gute Sportlerin.

Du bist heute auf dem Sportplatz 4,20 m weit gesprungen.
Ich bin 1,50 m grofR und du 1,25 m.

Du bist echt klein.

Du kommst immer zu spat.

Heute bist du um halb 9 Uhr gekommen, ich habe seit 8 Uhr auf
dich gewartet.

Du bist ein Streber.
Du warst als Erste*r in der Klasse mit der Ubung fertig.
Sie ist gemein.

Sie hat gesagt: , Lena, das werde ich mit deinen Eltern besprechen!”
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5.3. Beobachten statt bewerten

Wenn du sagst: ,,Die Nudeln schmecken schrecklich!”, bewertest du das Essen. Auch wenn du sagst:
,Die Apfel sind gut!“

Mit dem Beobachtungs-Schlissel sprichst du von dir und sagst, wie du das Essen mit
deinem Geschmackssinn wahrnimmst. Du kannst sagen: ,Mir schmecken die
Nudeln nicht, wenn sie noch hart sind.” Oder: ,,Ich mag harte Apfel.”

& O SO

Niitze den Beobachtungs-Schliissel aus dem Giraffen-Koffer und schreibe die folgenden Satze um. Denke
dir einfache Beispiele aus:

Du bist unordentlich! Ich sehe, dass auf deinem Tisch liegt.
Du bist aber mide! Ich sehe, dass du
Du isst ungesunde Sachen! Ich habe gesehen, dass du gegessen hast.
Dauernd suchst du Streit! Ich habe gehort, dass du gesagt hast: ,
1«
Sie ist eine beliebte Schiilerin. Ich habe gesehen, dass sie in der Pause
hat.
Du bist sportlich. Ich habe gesehen, dass du in der letzten Turnstunde
hast.

ﬂ Kennst du Satze mit Bewertungen aus deinem Alltag? Wer verwendet sie haufig?

q' Mit dem Rad der Achtsamkeit kannst du trainieren, Dinge und Menschen
" mit deinen funf Sinnen achtsam wahrzunehmen. Du Ubst, nur das zu
sagen, was du beobachtet hast, ohne es zu bewerten.

Im Trainingsprogramm ,Warum Achtsamkeit?“ findest
}A{ du dazu viele Ubungen. Es ist auf www.jugendstiirken.at
frei verfiigbar.

Achte in den nachsten Tagen darauf, ob du bewertende Satze
denkst oder sagst und formuliere sie in Beobachtungen um.
Schreibe mindestens eine Beobachtung auf:

D Fallt es dir leicht, auszusprechen, was du mit deinen funf Sinnen beobachten kannst?
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5.4.Landkarte meiner erfiillten Bediirfnisse

D Uberlege, wer dir welche Bediirfnisse erfiillt, und ergénze deine Landkarte der erfiillten Bediirfnisse.

Schreibe deinen Namen in das Feld im mittleren Kreis. Schreibe darunter, welche Bedurfnisse du dir
selbst erfiillst. Nimm dafiir die Bedirfnis-Uhr oder den Beddirfnis-Schatz zu Hilfe.

Schreibe flinf Namen von Personen, die in deinem Leben wichtig sind, in die anderen Kreise. Welche Be-
dirfnisse erfillen sie dir immer wieder? Schreibe sie unter die Namen.

) Schaue dir deine Landkarte der erfullten Bedirfnisse immer wieder an. Sie erinnert dich, was du selbst
Vs
fir die Erflllung deiner Bediirfnisse machen kannst, und an wen du dich wenden kannst, wenn du etwas
brauchst.

Feiere, dass du diese Menschen um dich hast!
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5.5. Erfiillte Bediirfnisse im Alltag erkennen und feiern

¢/ Wahle aus der Landkarte deiner erfiillten Bediirfnisse drei Personen. Uberlege dir pro Person drei
Beispiele, wie sie deine Bedirfnisse erfillen.

Beschreibe ganz genau, was sie tun oder sagen, das dein Leben schéner macht.

@@)—ﬂ Es konnen kleine, alltdgliche Dinge sein oder etwas Grol3es, Einmaliges: z.B. Danke, dass

du ... hast. Ich habe mich gefreut, dass du ... gesagt hast. Ich mag gern, wenn du ... machst.

Schreibe es auf Kartchen und verschenke sie an die Personen. Danke ihnen.

M Was magst du an dir selbst?

5.6. Danken und wertschatzen statt loben und schmeicheln

Wertschatzung heift, dass wir ohne Hintergedanken sagen, was wir an jemandem mogen und
nichts dafiir bekommen wollen. Wir mochten diesem Menschen nur mitteilen, dass wir uns tber
ihn freuen. Oder ihm fiir etwas danken, das er getan hat.

In Lob und Schmeichelei stecken oft Bewertungen dariiber, wie die andere Person ist. Das kann
unangenehm sein und Tiren schlieBen. Nimm den Beobachtungs-Schlissel und suche zu jedem
bewertenden Satz aus der Spalte links einen Beobachtungs-Satz aus der Spalte rechts:

Lob und Schmeichelei

Heute hast du richtig gut aufgepasst.

Du bist ein richtig guter Schiler,
streng dich weiter so an!

Ihr seid eine vorbildliche Klasse!
Wenn ihr so weitermacht, werden
wir auf Lehrausgang gehen.

Du bist eben besser als die Burschen.

Du bist der einzige Freund, auf den
ich mich verlassen kann!

Du bist eben groRzligig, nicht so wie
dein Bruder!

Du bist meine beste Freundin!

—q Dank und Wertschitzung

Danke, dass ihr allen Mill vom Boden aufgehoben und
die Sessel auf die Tische gestellt habt.

Ich bin froh, dass du heute bei der Wiederholung drei
Fragen beantwortet hast.

Danke, dass du mir heute deinen Apfel geschenkt
hast.

Danke, dass du mir letzte Woche den Schularbeitsstoff
geschickt hast, als ich krank war.

Danke, dass du mich in die neue WhatsApp-Gruppe
aufgenommen hast.

Juhuu, du hast beim FuBballspielen drei Tore
geschossen!

Ich bin beeindruckt, dass du alle Vokabeln in diesem
Lickentext erganzt hast.

Wenn wir schmeicheln, um von der anderen Person etwas zu bekommen, oder wenn wir loben,
um jemanden zu etwas zu Uiberreden, kann das Tiiren zumachen, auch wenn die Satze positiv klingen.
Dank und Wertschatzung konnen Tiren 6ffnen, wenn wir

e genau beobachten und beschreiben, was jemand getan oder gesagt hat,

e und sagen, warum wir uns dartber freuen oder dafiir dankbar sind.
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5.7. Wertschatzungs-Feier

Damit Tiren offen bleiben, braucht es auch Zeit fiir Dank und Wertschatzung. So wird das
Zusammenleben schoner.

Nimm diese Schlissel aus dem Giraffen-Koffer und benutze sie, um deinen Dank und deine Wertschat-
zung auszudriicken:

@V Schaue genau hin und beschreibe genau, wer was getan oder gesagt hat. Sage, was
W
du beobachten konntest, und bewerte es nicht.

@% Sage, was du geflhlt hast, als das getan oder gesagt wurde.
ED: Finde heraus, welches Bedurfnis dir erfiillt wurde, und sage es.

Denkt gemeinsam nach, wofir ihr dankbar seid. Nehmt euch Zeit und macht eine kleine
Wertschatzungs-Feier.

Holt euch dafiir weitere Werkzeuge aus dem Giraffen-Koffer: Bediirfnis-Lexikon und Gefiihle-Kartchen.

e Sprecht aus, wofir ihr dankbar seid und was euch gut gefallen hat — es muss nichts
Grol3es sein!

* Feiert alle Bediirfnisse, die erfiillt wurden. [ & >0

* Sagt, wie ihr euch gefiihlt habt. [ D >0

* Denkt daran, ganz genau zu beschreiben, was euch gefallt und [+ § >0
wofur ihr dankbar seid.

Wenn jemand bei der Feier etwas sagen will, worliber er traurig ist oder was ihm nicht gefallen
hat, ist das auch moglich.
Achtet darauf, dass auch dann genau gesagt wird, was passiert ist. Beschreibt eure Beobach-
tungen, ohne zu bewerten.

Mit Ubung wird euch das immer leichter fallen.

M Gibt es jemanden, dem du fiir etwas danken mdchtest?

Probiere es gleich aus und danke so, wie du es gerade gelibt hast. Mache dir hier dafiir Notizen:
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6.1. Werkzeug fiir den Giraffen-Koffer

Der innere Wolf

Manchmal mdchten wir nicht, dass andere unsere Bediirfnisse erkennen. Wir haben erlebt, dass diese
nicht wertgeschatzt oder beachtet werden. Darum verstecken wir sie — in unserer gut versperrten
Bediirfnis-Schatzkiste.

Damit unser Bedlrfnis-Schatz gut bewacht wird, haben wir alle einen
inneren Wolf. Dieser kann ordentlich knurren, wenn eines unserer Be-
dirfnisse nicht erfullt ist und wir das ibersehen haben. Es ist wichtig,
dass wir ihm gut zuhoren, denn er kann sehr unfreundlich werden,
wenn er auf sich aufmerksam machen will.

Bastelt gemeinsam einen Wolf aus Stoff, Karton oder anderen Materialien und packt ihn als Symbol fur
eure inneren Wolfe in den Giraffen-Koffer.
Ihr kdnnt auch einen Wolf zeichnen oder den Wolf aus dem Lehrer*innen-Handbuch kopieren.

6.2. Lerne deinen inneren Wolf kennen

In welchen Situationen knurrt dein innerer Wolf?
Schreibe hier auf, woriber du dich immer wieder argerst:

Ich argere mich immer wieder, wenn ...
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6.3. Lerne auf deinen inneren Wolf zu horen

Dein innerer Wolf ist dein guter Freund. Er sagt dir ganz deutlich, wenn eines
deiner Bediirfnisse nicht erfiillt ist und du etwas Wichtiges brauchst. Ube, dir
Zeit zu nehmen und ihm gut zuzuhéren!

ACHTUNG: Wenn der Wolf spricht, spricht er immer nur tGber dich und nie
Uber andere, auch wenn er manchmal so tut als ob.

M Denke an die Situationen, in denen du dich immer wieder drgerst. Was brauchst du da oft? Nimm den
Bediirfnis-Schatz zu Hilfe:

Wenn ich mich argere, brauche ich oft

ﬂ Rede mit anderen dartber, ob sie dhnliche Bediirfnisse haben.

M Schreibe auf, was du fiir die Erfiillung dieser Bediirfnisse tun kénntest:

1. Wenn ich brauche, konnte ich das dafir tun:
2. Wenn ich brauche, kénnte ich das dafir tun:
3. Wenn ich brauche, konnte ich das dafir tun:

ﬂ Rede mit anderen liber die Wege, die du gefunden hast, und merke sie dir gut.
Q' Wenn du dich drgerst, hole ALl zu Hilfe und mache, wozu er dir rit:
Atmen.

Lacheln.
Innehalten und Nachdenken. L \

Uberlege in dieser Pause, was du gerade brauchst und was du dafiir tun kannst.

Sammelt eure Tricks auf einem Plakat. Trainiert gemeinsam, in den Nachdenk-Pausen herauszufinden,

ﬂ Mit welchem Trick verschaffst du dir Nachdenk-Pausen, wenn du dich argerst? Erklare ihn anderen.
% was ihr gerade braucht und wie ihr euch diese Bedirfnisse erfillen kénnt.
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6.4. So spricht der innere Wolf

Dein innerer Wolf meldet sich immer dann, wenn du etwas besonders dringend brauchst oder
wenn du dich unsicher oder verletzlich flihlst. Leider hat er gelernt, dass andere Menschen
dann nicht immer wertschatzend reagieren. Deshalb verwendet er manchmal eine Sprache, die
abschreckend wirken soll, damit sie von dir ablenkt.

Diese Séatze sind typische ,Wolfs-Satze”:

. Wenn ihr jetzt nicht leise seid, gehen wir morgen nicht auf den Sportplatz.

. Du bist asozial. Nie borgst du was her!

. Das ist gemein! Man dréngt sich nicht vor!

. Du bist die Klassen-Beste. Die anderen kénnen sich ein Beispiel an dir nehmen!
. Wenn |hr jetzt leise seid, gehen wir morgen auf den Sportplatz.

. Wegen dir sind wir heute in der Frih zu spat gekommen!

. Du bist viel lieber als dein Bruder. Du borgst deine Sachen her.

N o B WN R

Unsere inneren Wolfe verwenden gern bestimmte Kommunikationsarten. Lies dir die Wolfs-Satze
aufmerksam durch und finde zu jeder Kommunikationsart den passenden Wolfs-Satz.

Typische Kommunikationsarten der inneren Wolfe Nummer Wolfs-Satz

Dein innerer Wolf will Recht haben: ,Das ist ...”

Dein innerer Wolf beschuldigt andere: ,Wegen dir ...”

Dein innerer Wolf erpresst andere mit einer Belohnung: ,Wenn du / ihr ...
Dein innerer Wolf droht anderen: ,Wenn du / ihr ...

Dein innerer Wolf beschimpft andere: ,,Du bist ...“

Dein innerer Wolf schmeichelt anderen: ,,Du bist ...

Dein innerer Wolf lobt andere: ,,Du bist ...“

ﬂ Lest euch die 7 Beispielsatze in Paaren gegenseitig vor und redet daruber:
e Wie fuhlst du dich, wenn der innere Wolf deines Gegenlibers mit dir spricht?
e Wie fiihlst du dich, wenn du deinen inneren Wolf laut sprechen ldsst?

7 Hore dir in den nachsten Tagen aufmerksam zu und finde heraus, welche Kommunikationsarten dein
innerer Wolf gerne und oft verwendet.
Schreibe einige dieser Sitze auf. Uberlege, was du stattdessen sagen kénntest, wenn du

dein Herz sprechen lasst. Verwende dazu die 4 Schliissel aus dem Giraffen-Koffer.

ﬂ Rede mit jemandem Uber deine Erfahrungen.
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6.5. Werkzeug fiir den Giraffen-Koffer P
Giraffen-Ohren g

Wenn man den inneren Wolf eines anderen Menschen knurren hort,
flhlt man sich manchmal direkt angesprochen und ist verletzt.

Mit Giraffen-Ohren fallt es leichter, die versteckte Botschaft hinter den
Wolfs-Satzen zu entschlisseln und zu erkennen: Hinter dem Knurren
versteckt der innere Wolf seine eigenen Bedurfnisse.

Die Giraffen-Ohren sind ein Symbol dafiir, dass wir genau hinhoren.

Y Packt die Giraffen-Ohren in den Giraffen-Koffer (eine Kopiervorlage ist im Lehrer*innen-
Handbuch). Macht immer, wenn ihr einfiihlsam mit Giraffen-Ohren héren wollt, folgende Ubung:

so als wolltest du sie ausbiigeln. Beginne bei den Ohrspitzen und biigle den Rand bis zum Ohr-
ldppchen. Wiederhole das zehnmal. (Das Kurzvideo ,, Denkmiitze” und weitere Ubungen zur
Aktivierung & Konzentration findest du in der Rubrik ,Kérper & Geist“ auf www.youthstart.eu).

I Ziehe die Rander der beiden Ohren mit Daumen und Zeigefinger sanft von innen nach auRen,

6.6. Wolfs-Botschaften entschliisseln

Wenn ein innerer Wolf zu anderen Personen spricht, schldgt er damit oft Tiren zu. Lerne, die
Wolfs-Botschaften mit Giraffen-Ohren zu entschliisseln und die eigentliche Botschaft dahinter zu
erkennen.

Fiihle dich dazu in die Person ein, die spricht, und versuche, ihre Bedrfnisse
@% hinter dem Wolfs-Knurren zu erkennen.

Bereite deine Ohren dafir vor, dass du konzentriert und einfiihlsam héren kannst.

M Suche zu jedem Wolfs-Satz die passende entschliisselte Botschaft.

Wolfs-Botschaft &—ﬁ entschliisselte Botschaft
Wenn ihr jetzt nicht leise seid, gehen wir Ich mdchte gerne in Ruhe in den Bus einsteigen.
morgen nicht auf den Sportplatz. Bitte stell dich hinten an!

Bitte unterhaltet euch im Flisterton, damit die

Du bist asozial. Nie borgst du was her! . . R
anderen sich konzentrieren kénnen.

Das ist gemein! Man drangt sich nicht Ich habe meinen Taschenrechner vergessen.

vor! Borgst du mir deinen?

Du bist die Klassen-Beste. Die anderen Ich mdchte gerne rechtzeitig in der Schule sein.
kdnnen sich ein Beispiel an dir nehmen! Koénntest du dich bitte morgen in der Friih beeilen?
Wenn |hr jetzt leise seid, gehen wir Ich freue mich, dass du bei deinem Referat frei
morgen auf den Sportplatz. gesprochen und ein Plakat dazu gestaltet hast.
Wegen dir sind wir heute in der Friih zu Bitte unterhaltet euch im Flisterton, damit sich
spat gekommen! die anderen konzentrieren kénnen.

Hore anderen aufmerksam zu und versuche die Wolfs-Botschaften, die du horst, zu entschlisseln.
Rede mit jemandem Uber deine Erfahrungen.
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7.1. Andere verstehen lernen

»Konflikte sind der tragische Ausdruck unerfiillter Bediirfnisse.” Marshall B. Rosenberg

Mit allem, was Menschen tun, versuchen sie, sich Bedurfnisse zu erfillen. Welche Bedurfnisse das
sind, ist nicht immer gleich zu erkennen.
Erinnere dich daran, dass Geflihle Wegweiser sind, die auf Bedirfnisse hinweisen.

Versuche dich in den folgenden Situationen in die Personen einzufiihlen und zu raten, welche
Bediirfnisse hinter ihren Wolfs-Worten stecken kdnnten. Nimm den Geflihle- und den Bediirfnis-
Schlissel aus dem Giraffen-Koffer zu Hilfe und wahle aus den Gefilihle-Kartchen und dem
Bediirfnis-Lexikon passende Begriffe.

Nach dem Mittagessen bittet die Mutter Noah, sich gleich hinzusetzen und fur die Schularbeit zu ler-
nen. , Lass mich in Ruhe! Ich habe keine Lust!“, ruft Noah, geht in sein Zimmer und knallt die Tir zu.

m Wie konnte sich Noah fiihlen? @_ﬁ Welche Bediirfnisse konnten

2.B. mide, frustriert, lustlos, hinter Noahs Worten stecken?

unzufrieden, enttduscht, ... 2.B. Ruhe, Selbstbestimmung, Abwechs-
lung, Sinn, Wertschdtzung, ...

Emma redet mit ihrer Sitznachbarin. Die Lehrerin sagt: ,,Du storst schon wieder die ganze Klasse,
kannst du nicht einmal aufpassen?“

m Wie kénnte sich die Lehrerin @_ﬁ Welche Bediirfnisse kdnnten
fuhlen?

hinter den Worten der Lehrerin
stecken?

Leander hat Marcos Handy fallen lassen. Jetzt hat das Display einen Sprung. Leander schreit: , Selber
schuld! Immer legst du es ganz an den Tischrand!“

m Wie kénnte sich Leander fihlen? @_ﬁ Welche Bediirfnisse kénnten

hinter Leanders Worten stecken?

Livia kommt in der Friih zu ihrem Spind. Constantin sitzt davor auf dem Boden und kramt in seiner
Schultasche. Livia sagt: ,Nie kann ich zu meinem Spind! Du bist immer im Weg!“

m Wie kénnte sich Livia fiihlen? @_ﬁ Welche Bediirfnisse kénnten

hinter Livias Worten stecken?

Gefiihle und Bedirfnisse kdnnen wir nur raten, da jeder Mensch anders empfindet.

m Denke an einen Konflikt, den du einmal mit jemandem hattest: Welche Geflihle und Bediirfnisse
kdnnte dein Gegeniiber gehabt haben? Was hatte sich an der Situation gedndert, wenn du tber
diese moglichen Gefiihle und Bediirfnisse nachgedacht hattest?
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| }agP
7.2. Bitten hinter den Wolfs-Satzen horen :{

4

il
Wenn wir verstehen, welche Bedirfnisse Personen in einer bestimmten Situation haben, konnen
wir hinter ihren Wolfs-Satzen erkennen, was sie brauchen, aber nicht ausdriicken kdnnen.

So bleiben Tiiren offen und wir lassen Konflikte erst gar nicht entstehen.

Noahs Mutter vermutet, dass Noah Ruhe braucht. Mit ihren Giraffen-Ohren hort sie hinter seinem
Wolfs-Satz:
»Mama, ich bin jetzt zu miide und méchte mich eine Stunde in die Héngematte legen und
Musik héren.”

Noahs Mutter vermutet, dass Noahs Bedirfnis Selbstbestimmung ist. Mit ihren Giraffen-Ohren
hort sie hinter seinem Wolfs-Satz:
,Mama, es ist meine Schularbeit. Ich méchte selbst entscheiden, wann ich dafiir lerne.”

Bereite deine Ohren mit der ,Giraffen-Ohren-Ubung” (Ubung 6.5. Werkzeug fiir den Giraffen-Koffer:
Giraffen-Ohren) darauf vor, genau hinzuhéren.
Hore die Bitte hinter dem Wolfs-Satz und schreibe sie flir Emma, Marco und Constantin auf:

Emma vermutet, dass die Lehrerin gern die Rechnung fertig erklaren mochte
(das vermutete Bediirfnis ist Fertigstellen).

Fertig-
stellegn Emma hort mit Giraffen-Ohren hinter den Worten der Lehrerin diese Bitte:
Marco vermutet, dass Leander es nicht mit Absicht getan hat und er Frieden
. mochte.
Frieden

Marco hort mit Giraffen-Ohren hinter den Worten von Leander diese Bitte:

Constantin vermutet, dass Livia Riicksicht braucht und dass sie Platz benotigt,
Riicksicht damit sie ihren Spind 6ffnen kann.
Constantin hort mit Giraffen-Ohren hinter den Worten von Livia diese Bitte:

ﬂ Denke an einen Konflikt, den du einmal mit jemandem hattest: Welche Bitte kdnnte hinter einem Wolfs-
Satz, den du damals gehort hast, versteckt gewesen sein?
Erzdhle jemandem von der Konflikt-Situation und iberlegt gemeinsam, was sich gedndert hatte, wenn du
damals schon mit Giraffen-Ohren das versteckte Bedirfnis hattest horen kénnen.
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7.3. Auf die eigenen Bediirfnisse horen

Emma, Marco und Constantin haben mit deiner Hilfe die Wolfs-Satze der anderen Personen
entschlisselt. Was kénnten sie selbst fiihlen und brauchen?
Achte darauf, nur Gefiihle aus den Gefiihle-Kartchen auszuwahlen und keine versteckten Vorwiirfe.

Nach dem Mittagessen bittet die Mutter Noah sich gleich hinzusetzen und fiir die Schularbeit zu
lernen. ,Lass mich in Ruhe! Ich hab keine Lust!“ ruft Noah, geht in sein Zimmer und knallt die Tir zu.

Wie konnte sich Noahs Mutter in dieser Situation fihlen?
D o

il
2.B. traurig, enttéuscht, drgerlich, ...

@_ﬁ Was konnte Noahs Mutter in dieser Situation brauchen?

2.B. Klarheit (sie will den Tag planen), Fiireinander da sein, Mitbestimmung ...

Emma redet mit ihrer Sitznachbarin. Die Lehrerin sagt: ,Du storst schon wieder die ganze Klasse,
kannst du nicht einmal aufpassen?“

C . .. 5
QQ >®« ; Wie konnte sich Emma fiihlen-

@_ﬁ Was kdnnte Emma brauchen?

Leander hat Marcos Handy hinunterfallen lassen, jetzt hat das Display einen Sprung. Leander schreit:
,Selber schuld! Immer legst du es ganz an den Tischrand!“

o . .. 5
QQ >®« . Wie konnte sich Marco fuhlen?

@_ﬁ Was kénnte Marco brauchen?

Livia kommt in der Friih zu ihrem Spind. Constantin sitzt davor auf dem Boden und kramt in seiner
Schultasche. Livia sagt: ,Nie kann ich zu meinem Spind! Du bist immer im Weg!“

QQ >®« ; Wie konnte sich Constantin fiihlen?

@_ﬁ Was konnte Constantin brauchen?
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Beide Bediirfnisse wertschatzen

Uberlege, wie die Bediirfnisse von beiden gesehen und wertgeschitzt werden kénnen:

Noah braucht Ruhe nach der Schule. Seine Mutter mochte gern fiir ihn da sein und ihren Nachmittag
planen kdnnen, sie hat ein Bediirfnis nach Klarheit. Ein Weg, beide Bediirfnisse zu beriicksichtigen,
konnte sein:

Noah Noahs Mutter

h Noah ruht sich aus und macht nachher mit seiner larhei
Ruhe Mutter einen Plan, wann er wie viel lernen wird. Klarheit

Spielt die drei Situationen der vorigen Seiten nach. Spielt sie zuerst so, wie sie geschrieben sind, und
dann mit Giraffen-Ohren. Findet gemeinsam eine Losung, mit der beide zufrieden sind. Niitzt dabei die
Werkzeuge aus dem Giraffen-Koffer.

Schreibt hier auf, welche Bediirfnisse ihr bei den beteiligten Personen vermutet und welche Wege beide
Bediirfnisse bericksichtigen kdnnten:

Die Lehrerin braucht:
Emma braucht:

Weg, der beide Bediirfnisse bericksichtigt:

Leander braucht:
Marco braucht:
Weg, der beide Bediirfnisse berlicksichtigt:

Livia braucht:
Constantin braucht:

Weg, der beide Bediirfnisse bericksichtigt:

Denke an einen Konflikt, den du einmal mit jemandem hattest: Welcher Weg hatte damals die
Bediirfnisse beider bertcksichtigen kdnnen?
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7.5. Der Giraffen-Koffer — ein Werkzeugkoffer fiir Konflikte

In Konflikten wollen alle Beteiligten gehort, verstanden und mit ihren
Bedirfnissen wertgeschatzt werden. Erst dann kann gemeinsam nach
Losungen gesucht werden. Ziel ist, dass die Bedurfnisse aller bertck-
sichtigt werden. Der Giraffen-Koffer ist voll mit wertvollen Werkzeugen,
die dir alle bei Konflikten mit anderen helfen kénnen.

WeiRt du noch, welche Werkzeuge zum Verstehen und Verstanden-Werden der Koffer enthalt? Wofir
kannst du sie nutzen?

Gefiihle-Schliissel — 6ffnet Tiren, weil du damit deine Gefiihle und die QQ o
anderer erforschen kannst und dadurch leichter verstehst, wie es dir und

anderen geht.
Gefiihls-Symbole-Kartchen — geben dir Bilder fir deine Geflihle, wenn dir

die Worte fehlen.

Gefiihle-Kdrtchen — enthalten viele Geflihls-Worter, damit du deine
Gefiihle und die anderer benennen kannst.

Bediirfnis-Schlussel — 6ffnet Tliren, weil du damit erforschen kannst, was
dir und anderen wichtig ist.

Bediirfnis-Lexikon und Bediirfnis-Kartenspiel — schenken dir Worte
fur das, was du brauchst und andere vielleicht brauchen kénnten.

,Giraffen-Bitten“-Schliissel — 6ffnet Tliren, weil du damit um etwas Klares,
Ve
& ) SO

Genaues und Machbares bitten kannst.

Beobachtungs-Schliissel — 6ffnet Tlren, weil du damit zu sagen lernst, was du
mit deinen Sinnen wahrnimmst — ohne zu bewerten oder zu interpretieren.

Innerer Wolf — ist dein Freund, weil er deinen Bedurfnis-Schatz gut bewacht
und darauf aufmerksam macht, wenn du etwas Wichtiges brauchst.

Giraffen-Ohren — helfen dir, hinter Wolfs-Satzen Gefiihle und Bediirfnisse
zu héren und die Wolfs-Satze nicht auf dich zu beziehen.

4o,
<
w87

q' Setze die Werkzeuge aus dem Giraffen-Koffer so oft wie moglich ein — nicht nur in Konflikten.
“&" Sie helfen, andere zu verstehen und selbst verstanden zu werden.
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8.1. Aufschreiben, wofiir du dankbar bist

Denke nach, wofir du in deinem Leben dankbar bist. Schaue auch in deinem Gliickstagebuch nach, was
du dort eingetragen hast. Schreibe auf, was dich dankbar macht:

Gibt es jemanden, dem du danken mochtest? Vielleicht nur fiir eine Kleinigkeit?
Denke an mehrere Personen. Schreibe fiir jede Person nur einen Satz auf: Was sagt oder macht sie, was
dich dankbar macht? Schenke dieser Person, was du geschrieben hast. Wem wirst du danken?

% Schreibe einen Dankbarkeits-Brief an mindestens eine Person.

Du kannst e einer Freundin oder einem Freund zum Geburtstag,
e einer Lehrerin oder einem Lehrer am letzten Schultag,
e einer Trainerin oder einem Trainer beim letzten Training vor den Ferien,
® jemandem aus deiner Familie zu Weihnachten
e oder einfach so zwischendurch einen Dankbarkeits-Brief schreiben.

Bestimmt hast du auch selbst gute Ideen:

Wahle eine Person und beschreibe, was sie sagt oder macht, wofiir du ihr dankbar bist. Verschicke den
Brief oder tbergib ihn personlich.

Q' Was macht dich dankbar, wenn du an dich selbst denkst? Welche deiner Starken machen dich dankbar?
& Schreibe dir selbst einen Dankbarkeits-Brief.

ﬂ Uberlege in der Klasse mit anderen:
e Wann wollt ihr Wertschatzungs-Feiern einplanen?
e Wie konnt ihr euch gegenseitig unterstiitzen, damit ihr euch Zeit fiir ein DANKE zwischendurch
nehmt?
Besprecht eure Ideen mit eurer Lehrerin oder eurem Lehrer.

Q Gestaltet gemeinsam ein Plakat und schreibt auf, was ihr gerne feiern mochtet:
¥ 2.B. Das hat mir bei den Projekttagen, beim letzten Ausflug, beim Faschingsfest, ... gut gefallen.
Sammelt gemeinsam Ideen dafiir und feiert, wie ihr es in Ubung 5.7. gelernt habt.

Uberlege mit deiner Familie, wie ihr auch zu Hause Wertschitzungs-Feiern einfiihren kénnt.
Was werdet ihr feiern? Wann?
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8.2. Fragebogen zur Empathy Challenge

Du hast in der Empathy Challenge gelernt, auf deine Gefiihle zu achten und herauszu-
finden, welche Bediirfnisse sich hinter ihnen verstecken. Du hast im Giraffen-Koffer Werk-
zeuge kennengelernt, die dir helfen, andere zu verstehen und die Tiiren zu ihnen offen zu
halten.

1. Wann féllt es dir leicht, von
deinen Gefuihlen und Bedirf-
nissen zu sprechen?

2. Wann hat sich zuletzt dein
innerer Wolf gemeldet?

3. Wie hast du reagiert?

4. Wem hast du zuletzt gesagt, was
du an ihr oder ihm schatzt? Was
hast du gesagt?

5. Wann hast du die Werkzeuge
aus dem Giraffen-Koffer zuletzt
auBerhalb der Schule verwendet?
Was hast du genau gemacht?

6. Was wirst du deiner Familie Gber
die Werkzeuge aus dem
Giraffen-Koffer erzahlen?

ﬂ Rede mit anderen Uber deine Antworten.
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8.3. Wie gut gelingt dir das schon?

7 Lies dir die Satze aufmerksam durch und uberlege, was dir wie gut gelingt. Markiere das Feld
unter dem Symbol, das am besten passt.

Das bedeuten die vier Symbole:

@ Das gelingt mir Das gelingt T\ Das gelingt Dafiir brauche ich
schon sehr oft. mir manchmal. — mir selten. noch viel Ubung.

eead

Ich kann auf der Gefiihle-Uhr zeigen, wie ich mich fiihle.

Ich kann sagen, wie ich mich fiihle.

Ich kann auf der Bedirfnis-Uhr zeigen, was ich brauche, wenn ich ein unangenehmes
Gefiihl habe.

Ich kann sagen, was ich brauche, wenn ich ein unangenehmes Gefiihl habe.
Ich kenne die drei Bediirfnisse, die ich am 6ftesten habe.

Ich kenne mindestens drei Wege, um mir diese Bedurfnisse zu erfiillen.

Ich kann eine klare, genaue und machbare Bitte formulieren, wenn ich etwas
brauche.

Ich kann sagen, was ich sehe oder hore, ohne dass ich etwas beurteile.
Ich bemerke, wenn ich Recht haben mdchte.
Ich bemerke, wenn ich einen Schuldigen suche.

Ich kann jemandem sagen, was ich an ihm mag, ohne ihm zu schmeicheln.

Ich kann mich bei jemandem bedanken und genau beschreiben, wofiir ich
dankbar bin.

Ich kann mit Giraffen-Ohren horen und Wolfs-Satze tGbersetzen.

Ich kann mich in einen anderen Menschen hineinfiihlen und mir vorstellen, was
er braucht, wenn er sich schlecht fuhlt.

Ich kann alle Werkzeuge aus dem Giraffen-Koffer aufzahlen.

Ich weiB, wofiir ich die Werkzeuge aus dem Giraffen-Koffer nitzen kann.
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Empathy

8.4. In einigen Schritten zu deinem personlichen Ziel

Wihle aus der Tabelle der vorigen Ubung etwas aus, das dir noch nicht so oft gelingt,
was du aber gerne ofter schaffen wiirdest. Verfolge dein Ziel Schritt fiir Schritt.

Schritt 1

Schritt 2

Schritt 3

Schritt 4

Schritt 5

Schreibe auf, was du dir vornimmst.

Stelle dir mit allen Sinnen vor, wie es sein wird, wenn du dieses Ziel erreicht hast.
Schreibe oder zeichne dein Zukunftsbild auf: Wie wirst du dich dann fiihlen?
Was wirst du sehen, horen, riechen, schmecken, ertasten?

Erzahle jemandem von deinem Vorhaben. Schreibe auf, wem.

Trainiere deine neue Starke taglich.

Erinnere dich jeden Abend daran, wie du deine neue Starke tagsiiber trainiert hast,
und freue dich dartiber. Wenn dir das Durchhalten schwerféllt: Denke daran, wie es
sein wird, wenn du dein Ziel erreicht hast, und freue dich darauf!

¢ Du hast es geschafft! Schreibe auf, woran andere merken, dass du dein Ziel erreicht hast.

Feiere deinen Erfolg!
Wahle dir nun ein neues Ziel und verfolge es auch Schritt fir Schritt.
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