
Gefühlsmonster® – Erste Schritte für Coaching und Beratung

Guten Tag!

Sie möchten wissen, wie man die  Gefühls-
monster®-Karten  in  Ihrer  Arbeit  einsetzen
könnte?

Wir empfehlen Ihnen: Machen Sie sich ver-
traut mit den Karten. Wenn Sie sie selbst in
der  Anwendung  erlebt  haben,  können  Sie
gut einschätzen, für welche Ihrer Kunden/Kli-

enten/ Zielgruppen und in welchen Situatio-
nen Sie die Gefühlsmonster®-Karten einset-
zen möchten. Sie finden auf unserer Home-
page Tipps und Ideen für zehn unterschiedli-
che  Anwendungsgebiete.  Stöbern  Sie,  su-
chen  Sie  nach  bestimmten  Begriffen  im
Suchfeld, um Anregungen für Ihre Arbeit zu
finden. 

Nun geht es los:

Schritt 1: VERTRAUT MACHEN

Schauen Sie auf die ausgebreiteten Karten.
Mit einem Kartenset oder dem Gefühlsmons-
ter-Scan auf unserer Seite.

• Gibt  es  Gefühlsmonster,  die  Ihnen
spontan gefallen? 

• Erinnern Sie diese Darstellungen an
erlebte eigene Situationen?

• Oder an andere Menschen, die Sie in
dieser Haltung erlebt haben?

Genau  das  leisten  die  Karten.  Gefühle  –
auch Darstellungen von Gefühlen – stecken
an.  Deshalb  haben  die  Karten,  die  Ihren
Blick auf sich ziehen, etwas mit Ihrem eige-
nen Erleben zu tun.

Ab hier haben Sie zwei
Möglichkeiten:  wenn
Sie  erst  Erfahrungen
mit  sich  selbst  sam-

meln möchten, machen Sie Schritt 2 bis
Schritt 4 – soviel davon, wie Sie mögen.
So legen Sie eine solide Basis dafür, an-
schließend  Andere  mit  Hilfe  der  Karten
beraten zu können.

Wenn Sie sich die Karten lieber  spiele-
risch  aneignen  möchten,  eignet  sich
Schritt 5.
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Schritt 2: ALLE KARTEN KENNEN LERNEN

Um die einzelnen Karten kennen zu lernen,
kann man einfach damit  spielen.  Entweder
mit einem Kartenset und auch mit dem gratis
Gefühlsmonster-Scan  auf  unserer  Website
(scan.gefuehlsmonster.de/ - mit ausführlicher
Anleitung). 

Zum  Beispiel  können  Sie  die  Karten  nach
Farbe sortieren, nach der Heftigkeit der dar-
gestellten  Gefühle,  nach  beliebt  –  weniger
beliebt (für Sie) – Sie werden merken, dass
während  dieses  Spiels  schon  interessante
Gedanken auftauchen.

So kommen Sie spielerisch zu...

Schritt 3: ARBEIT MIT SICH SELBST

Jetzt können Sie einmal ganz entspannt auf
Ihre  Karten  oder  auf  den  Gefühlsmonster-
Scan schauen und sich fragen: wie geht es
mir gerade?

Lassen Sie dabei Ihren Blick eher unfokus-
siert über die Karten schweifen. Sie erhalten
vielleicht  tiefere  Einsichten,  wenn Sie  nicht
direkt  nach  einem Gefühl  suchen,  das  Sie
schon grade im Kopf haben, sondern ganz
ohne Ziel schauen und sich überraschen las-
sen von den Karten, die „auftauchen“. 

Sie  werden  sehen:  zu  jeder  der  auf  diese
Weise ausgewählten Karten fällt Ihnen eine
Situation ein, die mit Ihnen zu tun hat oder
die Sie erlebt haben.
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Schritt 4: GEZIELTE ARBEIT MIT SICH SELBST

Jetzt arbeiten Sie mit den Gefühlsmonstern
an einer aktuellen Frage.

Wählen Sie aus Ihrem aktuellen Leben eine
Frage,  die Sie interessiert.  Zum Eingewöh-
nen mit dem neuem Handwerkszeug eignen
sich  eher  die  „kleineren“  Fragen  wie  zum
Beispiel :

a) Wie geht es mir mit dem Projekt XY?

b) Wie geht es mir in der Zusammenarbeit
mit XY?

c)  Wie  geht  es  mir  mit  der  Einladung  am
kommenden Samstag?

Stellen Sie sich auf Ihre ausgewählte Frage
ein.  Dann  schauen  Sie  –  unfokussiert  wie
oben – auf die Gefühlsmonster®-Karten und
wählen wieder spontan die Karten aus, die
Sie  „anlachen“.  D.h.  die  Karten,  zu  denen
Sie eine Resonanz verspüren.

Es empfiehlt sich, erst alle
Karten  auszuwählen,  ehe
Sie sich über einzelne Kar-
ten Gedanken machen.

Nun schauen Sie sich die ausgewählten Kar-
ten,  die  Sie  separat  hingelegt  haben,  in
Ruhe nacheinander an und fragen sich bei
jeder der Karten: 

„Was bedeutet diese Karte für mich?“

Wenn Sie Glück haben, sind Sie der Antwort
auf Ihre Ausgangsfrage schon einen Schritt
näher als vor der Übung.

Falls  Sie  sich  schlecht
fühlen  wegen  des  Er-
gebnisses,  schließen
Sie  die  Übung  mit  der
Frage ab:

„Welche Karte tut mir jetzt gut?“ , oder

„Wie würde ich mich gerne fühlen?“

Die ausgewählte Karte irgendwo in Ihrem
Alltag anbringen kann helfen, in dem ge-
wünschten  Gefühlszustand  zu  bleiben.
Mehr  auf  der  Website  unter  Selbst-Ma-
nagement – bei den Anwendungsgebie-
ten und mit Hilfe der Suchfunktion.
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Schritt 5: Coachinggespräch 

Mit den Gefühlsmonster-Karten lassen sich Anlie-
gen Ihrer Klienten vielschichtig
klären. So können Sie die an-
dere Person bei einer Klärung
begleiten. 

1. Die  Gefühlsmonster®-

Karten  werden  auf  ei-
nem Tisch so ausgebreitet, dass derjeni-
ge mit einer Frage alle Karten gut sehen
kann. Etwa so

2. Nun sagen Sie in etwa folgendes:  „Las-
sen  Sie  Ihren  Blick  entspannt  über  die

Gefühlsmonster®-Karten  wandern  und

achten Sie darauf wo Sie eine Resonanz
zu einer Karte spüren. 

3. Diese  Karte  legen  Sie  zur  Seite  und
schauen  einfach  weiter,  welche  Karten
ebenfalls  Ihren Blick  anziehen.  Sie  kön-
nen bis zu fünf Karten auswählen.“

Sie schauen schweigend zu. Je mehr es
Ihnen gelingt, den Fragenden zu einer of-
fenen,  nicht  bewertenden  Haltung  beim
Schauen  und  Auswählen  zu  ermutigen,
desto reicher wird das Ergebnis der Klä-
rung.

4. Nach abgeschlossener Auswahl nehmen
Sie alle nicht gewählten Karten zur Seite
und bitten die andere Person, die ausge-
wählten Karten gut sichtbar vor sich hin-
zulegen. Überlassen Sie ihr, die Reihen-
folge  der  Karten  selbst  zu  bestimmen.
Nun fragen Sie zu jeder der Karten: „Was
bedeutet diese Karte für Sie?“

5. Manchmal ist die Situa-
tion  nach  dem  Kom-
mentar zu allen Bildern
schon  klar,  und  die
Übung ist beendet.

6. Falls sich die Situation als schwierig dar-
stellt, können Sie zur Unterstützung noch
eine zusätzliche Frage stellen:

7. „Wie würden Sie sich gerne in der Situati-
on  fühlen?“  oder  „Welche  Karte  könnte
Sie in der Situation unterstützen?“

8. Auch zu dieser  Karte wieder  die Frage:
„Was bedeutet diese Karte für Sie?“

9. Erfahrungsgemäß  kommen  durch  diese
Frage Ressourcen zur Sprache. Sie kön-
nen diesen Prozess unterstützen, indem
Sie zum Beispiel  fragen,  was ein  erster
Schritt  hin  zu  diesem gewünschten  Ge-
fühl sein könnte.
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Leitlinien

Bevor Sie nun in Ihre erste Beratung mit den
Gefühlsmonstern gehen, lesen Sie bitte noch
diese  Leitlinien,  die  sich  in  der  Arbeit  be-
währt haben: 

• Die Leitfrage ist: Was bedeutet diese
Karte  für  dich,  für  Sie? So erhalten
Sie offene Antworten und laden dazu
ein, mehr zu der Karte zu sagen.

• Wer die Bilder anschaut, entscheidet,
was sie oder er in den Bildern sieht.

• Eigene Worte zu den Karten sind hilf-
reicher  als  Zuschreibungen  durch
eine andere Person.

• Jede Figur kann und soll unterschied-
lich verstanden werden. Rechnen Sie
damit, überrascht zu werden, welcher
Figur  Ihr  Gesprächspartner  welche
Bedeutung zuweist.

• Bei  Bedarf  können  diese  Beschrei-
bungen durch ein Feedback der Be-
gleiterin bzw. des Gesprächspartners
ergänzt werden.

• Die  Qualität  der  Begleitung  bei  der
Arbeit  mit  den Gefühlsmonster®-Kar-
ten korrespondiert  mit  der Offenheit,
Flexibilität  und  dem  Einfühlungsver-
mögen der Begleitenden. 

• Das Wort „Monster“ soll nur verwen-
det werden, wenn die/der Betrachten-
de versteht,  dass es spielerisch ge-
meint ist. Für Kinder eignet sich der
Begriff  “Gefühlskarten”,  „Mönsterli“
oder einfach “Figur”.

 5

©Text: Lilli Höch-Corona   Grafiken und Layout: © Christian Corona   www.gefuehlsmonster.de


	Gefühlsmonster® – Erste Schritte für Coaching und Beratung
	Schritt 1: VERTRAUT MACHEN
	Schritt 2: ALLE KARTEN KENNEN LERNEN
	Schritt 3: ARBEIT MIT SICH SELBST
	Schritt 4: GEZIELTE ARBEIT MIT SICH SELBST
	Leitlinien


