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Hier kommt Giffi Giraffe!

Mit diesem Kartenset lernen Kinder spielerisch die
»Giraffensprache« der Gewaltfreien Kommunikation
(GFK). Die Gewaltfreie Kommunikation hat Marshall
B. Rosenberg vor einigen Jahrzehnten methodisch ent-
wickelt. Sie ist inzwischen weltweit bekannt und ge-
schatzt.

Weshalb wird die Gewaltfreie Kommunikation auch
Giraffensprache genannt? Nun, das kommt daher, dass
die Giraffe das Landtier mit dem grofiten Herzen ist.
Das Herz wiederum steht als Symbol fiir Liebe und
Empathie. Somit verspricht ein grofles Herz auch jede
Menge Einfithlungsverméogen.

Aus den genannten Griinden wurde die Girafte zum Er-
kennungszeichen fiir die Gewaltfreie Kommunikation.
Aber nicht nur ihr Herz, sondern vor allem auch der
auflergewohnliche Kérperbau bringen sie in eine tiber-
legene Position, aus der es sich vorziiglich beobachten
ldsst.

Der friedlichen, empathischen Giraffe entgegengesetzt
ist der Wolf. Daher verwendet die Gewaltfreie Kommu-
nikation als Gegenspieler zur Giraffe auch den Wolf als
Symbol und redet von »Wolfssprache«, wenn es um ei-
nen ungeklarten Befindlichkeitszustand oder um eine
impulsive, noch nicht reflektierte Reaktion geht.



Wie kann die Giraffensprache in einfachen Schritten
erlernt werden? So funktioniert’s: Der/Die Thera-
peut:in bespricht gemeinsam mit dem Kind eine Pro-
blemsituation. Giffi Giraffe hilft dem Kind dabei,
auftretende Gefithle und verschiedene, sich dahinter
verbergende Bediirfnisse zu erkennen.

Uber die dauerhafte Beschiftigung mit den liebevoll
gestalteten Bildkarten lernen Kinder in Therapie und
Beratung, sich selbst besser zu reflektieren und aktiv ge-
waltfrei zu kommunizieren. So wird der Grundstein fiir
eine zugewandte und ehrliche Kommunikation gelegt
und die Wolfssprache tritt in den Hintergrund.

Ziel. Durch die frithzeitige Vermittlung (die Karten sind
fir Kinder ab etwa 6 Jahren geeignet) und eine routi-
nierte Anwendung entwickelt sich nach und nach eine
achtsame Haltung, die im Idealfall lebenslang von Be-
deutung bleibt.

Was macht die Giraffensprache so besonders?

Die Giraffensprache ermdglicht einerseits den einfiihl-
samen Umgang mit sich selbst. Andererseits bereichert
sie zwischenmenschliche Interaktionen durch aufmerk-
sames Zuhoren, Respekt und Empathie.

Vorteil. Die Giraffensprache kann tberall in eigenen
Worten zum Ausdruck gebracht werden. Es kommt ins-
besondere darauf an, seinem Gegeniiber empathisch zu-



zuhoren sowie empfundene Gefithle mit dahinterlie-
genden Bediirfnissen zu verbinden und adidquat zu
benennen. So entsteht eine ehrliche, einfithlsame und
zugewandte Kommunikation, in der auch jede:r selbst
Verantwortung fiir die eigenen Gedanken, Gefiihle und
Handlungen tibernimmt.

Wer die Giraffensprache versteht, erkennt die Unter-
schiede zwischen Bewertung und Beobachtung sowie
Forderung und Bitte(n). Auflerdem befihigt die
Giraffensprache ihre Anwender:innen dazu, sich prizise
auszudriicken, hartnéickige Konflikte zu 16sen und Ge-
walt zu stoppen oder sie zu verringern.

Das alles geschieht einzig und allein durch den Fokus
auf Gefiihle, Bediirfnisse und die Strategie, mit der un-
erfiillte Bediirfnisse tatsachlich erfiillt werden konnen.

Woran ist die Wolfssprache erkennbar?

Die Wolfssprache steht fiir gewaltvolle Kommunikation
in emotionalen Situationen, wenn sich jemand anders
verhalt als gewiinscht. Die Wolfssprache ist an morali-
schen Urteilen, Schuldzuweisungen, Beleidigungen,
Drohungen, Pauschalierungen, Vergleichen oder Du-
Botschaften erkennbar. Darauf reagieren die meisten
Menschen mit Selbstverteidigung und Widerstand,
Riickzug oder Angriff. Wenn die Wolfssprache Verwen-
dung findet, geht die Chance auf eine empathische und



respektvolle Interaktion verloren, die auf Gefithle und
Bedirfnisse fokussiert.

Durch die Giraffensprache hingegen erweitern Kinder
ihren Gefithlswortschatz und erkennen vor allem jene
Bediirfnisse, die den Gefiihlen zugrunde liegen. Sie ler-
nen, Gefiihle und Bediirfnisse aus Auflerungen heraus-
zufiltern, und kénnen selbst gezielter formulieren, was
sie brauchen.

Gleichzeitig fallt es ihnen leichter, abgelehnte Bitten zu
akzeptieren. Denn solche stellen eine Grenze dar, die
mit Gewaltfreier Kommunikation vertraute Menschen
leichter annehmen konnen. Setzen Eltern in ihrer Er-
ziehung den Schwerpunkt auf die Gewaltfreie Kommu-
nikation, stdrken sie das kindliche Selbstvertrauen, die
Kommunikationsfiahigkeit und sorgen durch ihr empa-
thisches Zuhoren fiir eine stabile Eltern-Kind-Bezie-
hung.

Wie funktioniert die Giraffensprache?

Die Methode der Gewaltfreien Kommunikation kann
fir den einfiihlsameren Umgang mit sich selbst sowie
fir die zwischenmenschliche Kommunikation ange-
wandt werden, da die Bediirfnisse aus Sicht von
Marshall B. Rosenberg universell sind. Die Gewaltfreie
Kommunikation umfasst einen Vorschritt und vier wei-
tere Schritte:



Vorschritt: Die Wolfssprache erkennen. Sobald abgewertet, ge-
urteilt, eingeschiichtert, verglichen oder kritisiert wird, handelt es
sich um gewaltvolle Kommunikation in der sogenannten Wolfs-
sprache. Die Wolfssprache kann sich sogar zur kérperlichen Ge-
walt steigern.

v

Schritt 1: Die Situation beobachten. Zuerst wird eine wertfreie
Beobachtung formuliert, die sich auf die Eindriicke unserer fiinf
Sinne stiitzt.

v

Schritt 2: Die Gefiihle in der Situation beschreiben. Als Nachstes
werden die in der Situation wahrgenommenen Gefiihle moglichst
prézise in Worte gefasst.

v

Schritt 3: Das Bediirfnis in der Situation wahrnehmen und aus-
driicken. Hier geht es um die Verkniipfung der Gefiihle mit einem
konkret formulierten Bedirfnis oder mehreren konkret formulier-
ten Beddrfnissen.

v

Schritt 4: Die Bitte in der Situation an sich oder an andere for-
mulieren. Hier braucht es Klarheit, wer sich was von wem genau
wiinscht. Welche konkrete Handlung dient der Erfiillung des un-
erfiillten Bedirfnisses? Dies kann ein Gesprdch, eine Handlung
oder auch die Entscheidung sein, anzunehmen oder zu verandern.



Welche GFK-Bildkarten gibt es?

Im vorliegenden GFK-Kartenset konnen Therapeut:in-
nen die Gewaltfreie Kommunikation durch 100 farbige
Bildkarten kindgerecht vermitteln. Es gibt dafiir vier
Kategorien von Bildkarten, die jeweils fir einen typi-
schen Schritt der GFK stehen:

» Wolfskarten (2 Karten). Das in der GFK noch ungeiib-
te Kind beschreibt sein Problem in der Wolfssprache.
Die Wolfskarten stehen daher fir das, was das Kind
gerade beschiftigt.

» Giraffenkarten (12 Karten). Die Giraffenkarten leiten
durch die Beobachtung und helfen dem/der Thera-
peut:in, mit dem Kind eine Problemsituation durchzu-
gehen. Sie fokussieren auf alle Ebenen des Erlebens,
von Sinnesempfindungen bis zu Gefiihlen.

» Gefiihlskarten (36 Karten). Die Gefiihlskarten be-
schreiben auftretende Gefiihle, wenn ein Bedurfnis
noch unerfiillt oder bereits erfullt ist.

» Bediirfniskarten (50 Karten). Die Bediirfniskarten vi-
sualisieren, welche Bediirfnisse gestillt werden moch-
ten oder bereits gut gendhrt sind. Sie reichen von »A«
wie » Abwechslung« tiber »R« wie »Ruhe« bis »Z« wie
»Zugehorigkeit«. Die Bediirfnisse sind bewusst vielfél-
tig gewdhlt. Der/Die Therapeut:in entscheidet selbst,
ob dem Kind alle oder ausgewiéhlte Bediirfniskarten
vorgelegt werden.



Wie wird das Kartenset eingesetzt?

Das Kartenset ist in der Psychotherapie vielseitig an-
wendbar und eignet sich fiir das Einzel- und Gruppen-
setting gleichermaflen.

Einzelsetting

Hier bieten sich folgende Ausgangspunkte an:

» der Wunsch, die Giraffensprache zu erlernen

» der Wunsch nach einem einfithlsameren Umgang mit
sich selbst

» der Wunsch, mit Arger besser umgehen zu kénnen

» (eskalierende) Konflikte mit Gleichaltrigen, Alteren
oder Erwachsenen friedlich zu 16sen

Die Giraffensprache komplett erlernen

In dieser Spielversion werden alle vier Schritte der Ge-
waltfreien Kommunikation der Reihe nach durchge-
fithrt. Dazu werden die Karten entsprechend ihrer Ka-
tegorien auf dem Tisch gestapelt.

» Begonnen wird mit den Wolfskarten. Dazu wird das
Kind aufgefordert, jene der zwei Wolfskarten zu wih-
len, die ihm am besten gefillt, und gut sichtbar auf den
Tisch zu legen. Diese Karte zeigt dem Kind: »Du darfst
jetzt eine Runde motzen und
schimpfen.« Danach wird die
Wolfskarte beiseite gelegt.




» Als Nachstes wird die vom Kind beschriebene, soeben
»bemotzte« Situation mit Hilfe der Giraffenkarten be-
trachtet. Der/Die Therapeut:in kann dazu mit den
Worten iiberleiten: »Bitte beschreibe mit deinen eige-
nen Worten, was du beobachtet hast. Auf jeder Karte
steht eine Frage und du sagst mir, was du wahrgenom-
men hast.«

» Nun werden alle Gefiihlskarten fiir unerfiillte Bediirf-
nisse ausgelegt. Das Kind wahlt alle zur Problemsitua-
tion passenden Gefiihlskarten aus.

VERLEGEN

\id

» Der/Die Therapeut:in fragt: »Was brauchst du, wenn
du dich so [z.B. traurig] fiihlst?« Mit dieser Frage wird
erforscht, welche Bediirfnisse noch zu stillen sind. Der
Antwort entsprechend werden die passenden Bediirf-
niskarten aus dem Stapel der Bediirfniskarten ausge-
wihlt und auf den Tisch gelegt.



» Beikleinen Kindern kann an dieser Stelle auch das Vo-

kabular der Bediirfnisse besprochen werden, z.B. »Ich
verstehe, du mochtest dich, wenn die Angst kommt, auch
an deine Mama/deinen Papa kuscheln. Weifst du, wie
man das nennt? Genau! Nihe/Geborgenheit.«

Alternative: Eine andere Moglichkeit ist, alle oder aus-
gewdhlte Bediirfniskarten sichtbar aufzulegen und das
Kind zu fragen: »Welches Bediirfnis

mdochtest du erfiillt haben? 2UGEHORIGKE!T

Wenn du es weifit, zeige auf die é@ kf@?’ (‘@3

Karte.« Auf diese Weise wird e f:—f,k\

das Kind eingeladen, seine tat- & B
Zely ZebF

sachlichen Bedurfnisse zu ent-
decken und zu formulieren.

Dann wird gefragt: »Wie fiihlst
du dich, wenn deine Bediirfnisse
nach [z.B. Riicksichtnahme und
Ehrlichkeit]  erfillt  sind?« RESPERT
Braucht ein jiingeres Kind bei
der Wortwahl Unterstiitzung,
kann der/die Therapeut:in fra-
gen: »Stell dir vor: Du hast Angst
und darfst dich an deine Mama/deinen Papa kuscheln,
wie geht es dir dann? Ich verstehe, es geht dir gut. Und
wie fiihlt sich das in dir drinnen an?«

=
Rami Rabe



» Die Gefiihlskarte(n) fiir erfillte Bediirfnisse und die

passende(n) Bediirfniskarte(n) werden nebeneinan-
der aufgelegt.

ENTSPANNT FROHLICH 7yyygRsIcHTLICH

Um sicherzustellen, dass alle aktuellen Bediirfnisse
verstanden und erfasst worden sind, werden dem
Kind nochmals alle Gefiihlskarten, auch die fiir uner-
fiillte Bediirfnisse, vorgelegt. Es wird gefragt: » Wenn
du [z.B. Angst] hast und du spiirst die [z.B. Geborgen-
heit/Ndhe], wie geht es dir dann?« Benennt das Kind
erneut Gefiihle, die mit unerfiillten Bediirfnissen in
Verbindung stehen, wird wieder die Frage »Was
brauchst du, wenn du dich so [z.B. wiitend] fiihlst?« ge-
stellt. Dieser Schritt wird wiederholt, bis alle Bediirf-
nisse gefunden sind und nur noch Gefiihlskarten fiir
erfiillte Bediirfnisse iibrigbleiben.

Abschlieflend wird das Kind gefragt: »Was kannst du
machen, damit sich dein Bediirfnis nach [z.B. Ehrlich-
keit] erfiillt?« oder »Was kannst du dafiir tun, um
[z.B. Ruhe] zu haben?« Entscheidend ist, dass sich das
Kind als aktiv und selbstwirksam am Weg zur Erfiil-
lung seiner Bediirfnisse erlebt. Mit ein bisschen Ubung



kann das Kind eigensténdig in der Selbstreflexion oder
Interaktion mit anderen auftretende Gefiihle wahr-
nehmen und mit Beduirfnissen verbinden.

Beispiel 1:

»Wenn ich einen groRen Hund sehe, fiihle ich mich
angstlich, weil ich Schutz und Sicherheit brauche. Ich
frage meine Mama, ob sie mir bitte ihre Hand geben
kann, damit ich mich sicher fiihle.«

Beispiel 2:

»Wenn ich mich daran erinnere, wie meine Schwester
Krach gemacht hat, als ich krank war, fiihle ich mich
wiitend, weil ich Ruhe und Riicksichtnahme gebraucht
hitte. Ich frage sie, ob sie [das nachste Mal] leiser sein
kann und Riicksicht auf mich nimmt.«



Die Giraffensprache schrittweise erlernen

» Bei dieser Variante wird jeweils nur ein ausgewéhlter
Schritt der Gewaltfreien Kommunikation getibt. Je
nach Bedarf des Kindes liegt der Fokus auf der wert-
freien Beobachtung der Situation, der Identifikation
eigener Gefiihle oder dem Wahrnehmen von Bediirf-
nissen. Hierzu werden die jeweils passenden Karten
aus dem Stapel gezogen und verwendet. Es gibt keine
Begrenzung der Anzahl. Unpassende Karten diirfen
wieder unten in den Stapel einsortiert werden.

» Erlernen von Selbstempathie: Beobachtet der/die The-
rapeut:in beim Kind eine wiederholte Selbstkritik,
Schuldgefiihle oder einen geringen Selbstwert, kann
er/sie dem Kind helfen, damit verbundene, unerfiillte
Bedirfnisse zu erkennen und auf diese Weise die
Selbstliebe des Kindes zu férdern.

» In die Eigenermdchtigung kommen: Zeigt das Kind
seinen Arger, indem es andere kritisiert oder verur-
teilt, kann der/die Therapeut:in dem Kind seine ab-
wertenden Gedanken bewusst machen und ihm hel-
fen, seine Gefiihle wieder mit den noch unerfiillten
Bediirfnissen in Verbindung zu bringen. Und zwar so
lange, bis das Kind selbst erkennt, was es gerade
braucht und mit welcher Strategie es sich sein Bediirf-
nis erfiillen mochte.



Gruppensetting

Im Gruppensetting wird Kindern anhand des Karten-
sets die Gewaltfreie Kommunikation vermittelt sowie
geiibt und/oder es werden bestehende Konflikte geklart.

Variante A. Der/Die Therapeut:in fithrt in der Klein-
gruppe durch die Situation. Die Kinder wenden die vier
Schritte der Gewaltfreien Kommunikation fiir sich an.
Sie erzahlen einander, wie es ihnen geht, wenn ihre
Bediirfnisse unerfiillt bzw. erfiillt sind, und was sie
brauchen. Der/Die Therapeut:in achtet auf die wertfreie
Beobachtung, die Verkniipfung zwischen Gefiithlen und
Bediirfnissen und darauf, dass wechselseitige Bitten so
formuliert sind, dass sie sowohl angenommen als auch
abgelehnt werden diirfen. Im letzteren Fall wird von der
bittenden Person selbst eine andere Losung gefunden.

Variante B. Der/Die Therapeut:in setzt bei den Bediirf-
nissen an und vermittelt den Unterschied zwischen
Wolfssprache und Giraffensprache. Der/Die Thera-
peut:in sagt: »Ihr kennt sicherlich alle eine Situation, in
der ihr merkt, irgendetwas ist komisch, und ihr den
Wunsch habt, aus dieser herauszukommen. Oder ihr stellt
fest, ihr erstarrt innerlich, obwohl ihr den Grund noch
nicht kennt. Vielleicht beginnt ihr dann, euch zu verteidi-
gen oder euch selbst oder andere zu beschuldigen. Ein sol-
ches Verhalten bringt euch jedoch viel weiter weg von
dem, was ihr euch ersehnt. Wenn ihr stattdessen von eu-



ren Gefiihlen und den dahinterliegenden Bediirfnissen
erzdhlt, kann jede:r zu dem kommen, was er/sie braucht.«

Variante C. Der/Die Therapeut:in unterstiitzt mit der
GFK bewusst eine friedliche Konfliktklarung, indem er/
sie die sich noch im Wolfsmodus befindlichen Konflikt-
parteien darin schult, die jeweiligen Gefiihle und Be-
diirfnisse herauszuhoren.



Kartenverzeichnis
Wolfskarten
1  Wolfskarte
2 Wolfskarte

Giraffenkarten

Was ist passiert?

Was siehst du?

Was horst du?

Was riechst du?

Was schmeckst du?

Was spiirst du auf der Haut?
Was fiihlst du?

10 Was brauchst du?

11 Was kannst du machen, damit sich dein Bediirfnis erfiillt?
12 Was braucht ihr jetzt?
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13 Was konnt ihr machen, damit sich eure Bediirfnisse erfiillen?
14 Welche Idee(n) gibt es noch?



Gefiihlskarten fiir unerfiillte Bediirfnisse

15
17
19
21
23
25
27
29
31

bekiimmert
einsam
enttiuscht
gereizt
hoffnungslos
traurig
ungeduldig
verlegen

widerwillig

16
18
20
22
24
26
28
30
32

besorgt
entmutigt
frustriert
hilflos
nervos
unbehaglich
verdrgert
verwirrt

wiitend

Gefiihlskarten fiir erfiillte Bediirfnisse

33
35
37
39
41
43
45
47
49

Bediirfniskarten
51 Abwechslung: Amma Ameise

52 Akzeptanz: Adlo Adler

angeregt
dankbar
entspannt
erfiillt
fasziniert
geriihrt
hoffnungsvoll
optimistisch

zufrieden

34
36
38
40
42
44
46
48
50

bewegt
energievoll
erfreut
erstaunt
fréhlich
gliicklich
inspiriert
vertrauensvoll

zuversichtlich
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sigruneder.com
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des Verlages edition riedenburg,
promovierte Sprachwissenschaft-
lerin und studierte Cellistin. Seit
dem Jahr 2007 hat sie iiber 200 Bii-
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editionriedenburg.at

Illustratorin

Scarlett Miiller-Mangelberger, M.A.,
ist Illustratorin und liebt es, mit
Pinsel und Stift klare kiinstlerische
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illustrier-tier.at
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