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Kennst du das auch?


Du brauchst etwas und weißt nicht genau, was es ist? Wir helfen dir dabei, deine Bedürfnisse zu erkennen und klar zu formulieren. Dadurch kannst du ganz gezielt Bitten an dich selbst und an andere richten – so wie es auch Marshall B. Rosenberg in seinem bewährten Konzept zur Gewaltfreien Kommunikation (GFK) vorsieht.


In diesem Buch konzentrieren wir uns bewusst auf die GFK Bedürfnisse, und zwar in der handlichen Kartenform zum selbst Gestalten. Bedürfnisse stellen einen der vier Schritte zur Gewaltfreien Kommunikation dar. Das weltweit bekannte GFK-Konzept ermöglicht einen wertschätzenden und ehrlichen Umgang mit sich selbst und anderen.
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Probiere es deshalb am besten noch heute aus: Bringe deine Gefühle mit einer Beobachtung in Verbindung und leite anschließend deine individuellen Bedürfnisse ab. Die über 60 GFK Bedürfnisse in Kartenform aus dem Tier- und Pflanzenreich fördern deine Reflexionsfähigkeit und Kreativität. Ausgeschnitten, individuell bemalt und auf stabilen Karton geklebt, werden die bunten Bedürfniskarten zu einem hilfreichen Begleiter in deinem Alltag.


Übrigens: Im Steckbrief neben der Karte erzählen die Pflanzen und Tiere über sich. Auf diese Weise erfährst du jede Menge über Flora und Fauna.
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Viel Freude wünschen dir Gottlieb & Sigrun
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GFK Bedürfnisse
zum Anmalen und Ausschneiden
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Alligatorhecht – Stärke


Ich bin ein richtiger Brocken von Fisch. Ein Nordamerikanischer Knochenhecht. Ausgewachsen schaffe ich rund drei Meter Länge und bringe etwa hundert Kilogramm auf die Waage.


Meine Heimat sind die Altarme von Flüssen, große Sümpfe oder flache Seen. Hier lauere ich gut versteckt zwischen den Wasserpflanzen auf vorbei schwimmende Beute. Ich bin ein gefräßiger Stoßräuber. Ob Fische, Vögel, Ratten oder Schildkröten. Mir ist es egal, Hauptsache, die Beute stillt meinen Hunger. Meine zwei Reihen kräftige Zähne im Oberkiefer halten alles bombenfest.


Rautenförmige Schuppen schützen meinen urtümlichen Körper wie ein Panzer. Sie sind so hart, dass sie zu Schmuckstücken mit Perlmuttglanz verarbeitet werden können.


Wissenschaftler behaupten, dass unsere Wirbelsäule eine starke Ähnlichkeit mit jener von Reptilien zeigt. Außerdem besitzen wir ein spezielles Gelenk am Hinterkopf, das uns das Nicken ermöglicht. Fische können uns diese Bewegung nicht nachmachen.


Die Klimaerwärmung macht mir wenig Sorgen. Schließlich sind wir Alligatorhechte in der Lage, mit einem geringen Sauerstoffanteil im Wasser zu überleben.




ALLIGATORHECHT
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– Stärke –













Anglerfisch – Kreativität


Leider bin ich ein miserabler Schwimmer. Lieber schiebe ich mich mit meinen Brustflossen von einem sicheren Platz zum nächsten. So, als würde ich gehen.


Ich beneide die schlanken, stromlinienförmigen Fische, die bei mir vorbeiflitzen. Ihre Geschwindigkeit macht mich fast schwindelig. Aber die Natur hat mir als Ausgleich eine besondere Fähigkeit geschenkt: Mein erster Strahl der Rückenflosse ist wie eine Angelrute gebaut. Und ganz vorn, an der Spitze, hängt mein Köder. Der Hautfetzen schaut bei meiner Art aus wie eine köstliche Garnele.


Gut getarnt zwischen den bunten Korallen der tropischen Meere lauere ich auf Beute. Schwimmt ein Fischlein in meiner Nähe vorbei, dann locke ich es mit leichten Bewegungen meines Köders näher heran. Blitzschnell reiße ich mein gewaltiges Maul auf und sauge Fisch und Wasser ein. Meine Zähnchen am Gaumen halten den Leckerbissen fest. Das Wasser rinnt wieder bei den Kiemen heraus und die Beute wird geschluckt.


Fliegt meine Tarnung auf und droht mir Lebensgefahr, dann schlucke ich rasch viel Wasser und blase mich wie ein Kugelfisch auf. Manche Verwandte meiner Art können gar die Hautfarbe wechseln. Aber es braucht einige Tage, bis die Anpassung an die Umgebung abgeschlossen ist. Tarnen und Täuschen ist eines unserer Überlebensprinzipien.




ANGLERFISCH
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– Kreativität –













Babymolch – Optimismus


Vor meiner Mutter habe ich Hochachtung: Da wandert sie unter Lebensgefahr zu einem Teich mit üppigem Pflanzenbestand, um rund 200 Eier abzulegen. Damit wir Larven vor dem Austrocknen geschützt sind, sucht sie Laichgewässer mit einer gewissen Tiefe aus. Jedes Ei wickelt sie mit ihren Hinterbeinen einzeln in ein Blatt ein.


Einen halben Vollmond später schlüpfen wir in die Freiheit. Winzlinge sind wir, kaum einen Fingernagel lang. Stehen meine Kiemenbüschel steil in die Höhe, schaue ich wie ein furchterregender Drache aus. Mit den Außenkiemen nehme ich den lebensnotwendigen Sauerstoff auf.


Ob du es glaubst oder nicht: Ich bin ein Räuber und schnappe mir bei jeder Gelegenheit Krebschen, Wasserflöhe und Mückenlarven. Ohne Fressen gibt es schließlich kein Wachsen. Allmählich entwickeln sich meine Gliedmaßen. Im Gegensatz zu den schwanzlosen Fröschen zuerst die vorderen Beinchen. Im Dschungel der Pflanzen lauere ich auf Beute. Lahme Wasserschnecken, unvorsichtige Kaulquappen oder Egel bereichern nun meine Kost.


Nach vielen Monaten im Lebensraum Wasser schrumpfen meine Kiemen und es entwickelt sich eine Lunge. Auch an Land will ich meine Räubernatur nicht ablegen. Die Dunkelheit erleichtert meine Raubzüge. Kleine Nacktschnecken und Regenwürmer sind nun meine bevorzugte Leibspeise.




BABYMOLCH
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– Optimismus –













Bartmeise – Gleichwertigkeit


Ich bin nicht verwandt mit den Blau- oder Kohlmeisen. Diese Piepmätze lieben Gärten mit Blütenhecken und Obstbäumen. Doch ich gehöre zu den Papageischnabelmeisen.


Mein Lebensraum sind die weitläufigen Schilfzonen der Sümpfe und Seen. Mit meinem Gezwitscher locke ich die Weibchen an. Während der Balz sträube ich mein prächtiges und schwarzes Bartgefieder. Um meine künftige Braut zu beeindrucken, wippe ich zusätzlich meine Schwanzfedern steil in die Höhe. Kleider machen Leute und bunte Federn eine Vogelhochzeit. Nach der Verpaarung bleiben wir lebenslang ein treues Paar.


Gut versteckt im Röhricht bauen wir knapp über dem Wasserspiegel unser Nest. Während mein Weibchen auf den gelegten Eiern sitzt, versorge ich sie mit Nahrung. Nach dem Schlüpfen unserer Küken kümmern wir uns gemeinsam um die Verpflegung. Unermüdlich liefern wir Raupen, Würmer, Insekten und Spinnen, um die weit aufgerissenen, hungrigen Schnäbel zu stopfen.


Im Winter müssen wir leider auf vegetarische Kost umsteigen. Damit unser Magen die Schilfsamen und andere Sämereien verdauen kann, schlucken wir bewusst feinen Sand.


Der Mensch ist unser größter Feind. Er vergiftet und zerstört unseren Lebensraum.




BARTMEISE
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– Gleichwertigkeit –
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