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Zuallererst mochte ich meinem Sohn Christian Corona danken.
Ohne ihn waren die Gefiihlsmonster nie entstanden und ich hatte
meine Liebe zu Leichtigkeit in meiner Arbeit nie so entdecken
konnen. Alle Grafiken in diesem Buch sind von ihm.

Danke an Corinna Telkamp, ohne die das Buch zu diesem Zeitpunkt
nicht entstanden ware. Von ihr ist die innere Struktur fur die
einzelnen Ubungen. Dank ihrer Erfahrungen mit Mediation und
Training konnte sie sich schnell in meine vorhandenen Texte und
Erfahrungsberichte eindenken, und in enger Zusammenarbeit mit mir
daraus die Entwurfe zu diesem Buch schreiben.

Dank auch an all diejenigen, die mir Gber die vergangenen 15 Jahre
von ihren Erfahrungen mit den Gefiihlsmonstern berichtet haben.
Ihre Geschichten haben mich inspiriert, in meiner Arbeit Neues
auszuprobieren und weiterzuentwickeln — und das dann in
Seminaren weiterzugeben.

Ich bedanke mich bei unseren Seminarteilnehmerinnen und -
teilnehmern, mit denen zusammen bei mir und meinen Kolleg/innen
die Einsicht reifte, dass jede Technik sich weiterentwickelt.

Danke an Peter Metzler, Holger Buchholz, Susanne Sachse und
Karin Molnar, die uns die ersten Ruckmeldungen aus
Firmenkontexten zu ihren Erfahrungen mit den Gefiihlsmonstern
schickten.

Danke an Thomas Fehr, der befreundete Kolleg/innen um ein
Feedback zu diesem Text bat. Dieses erste Feedback von



Gefiihlsmonster-unkundigen Fachleuten war der letzte Schritt dahin,
dieses Buch tatsachlich in die Welt zu geben.

Danke an Ursula Rieger, die einen guten Tipp fur den Verlag hatte.

Danke an Tijen Onaran fur ihre Botschaft, dass nur das stattfindet,
was sichtbar ist. Sie ist die Erste, die mich davon uberzeugen
konnte, dass Sichtbarkeit unserer Arbeit hilft, die gewlnschte
Verbreitung zu erreichen.

Danke an den Lektor Erik Kinting, der mir alle Fragen eingehend
beantwortet und klare Ansagen zu seinen Zeiten gegeben und
eingehalten hat! Danke an die Layouterin Sabine Abels, die sich
unverdrossen durch die unterschiedlich anzuordnenden Gefiihls-
monster-Darstellungen arbeitete. |hre Begeisterung uber Christians
Zeichnungen hat wuns motiviert, noch einige neue Icons
hinzuzufligen, so dass nun die einzelnen Punkte der Struktur durch
kleine Bilder am Rand sehr Ubersichtlich ist!
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Dieses Buch setzt voraus, dass Sie die Gefiihlsmonster®-Karten
kennen lernen und sie einsetzen mochten. Sind die Gefiihlsmonster
noch neu fur Sie? Werfen Sie einen Blick auf die Homepage (siehe
Link unten), dort konnen Sie sich ein Bild von den Karten machen.

Die Gefiihlsmonster®-Karten sind ein Handwerkszeug, mit dessen
Hilfe man leichter Uber Gefuhle sprechen kann.

Gefuhle stecken an. Dies gilt auch fur Darstellungen von Gefuhlen.
Die meisten unserer Anwender/innen in den verschiedensten
Fachbereichen berichten davon, dass Menschen uber die Karten
leichter ins Gesprach kommen und Stimmungsbilder und Feedbacks
in Gruppen ebenfalls leichter werden. Worte werden mit Blick auf die
Geflihlsmonster leichter gefunden, Aussagen pragen sich besser
ein.

Die Karten werden in drei GroRen im Online-Shop auf
www.gefuehlsmonster.de angeboten:

* in Mini fUr die Arbeit am Tisch und fur unterwegs
* in DIN A6 (PostkartengroRe) fur die Arbeit mit kleinen Gruppen
» in DIN A4 fur die Arbeit mit groReren Gruppen



QR-Code zum Shop:

Wir bieten in der Geflihlsmonster-Akademie Seminare fur die
Anwendung der Gefiihlsmonster in unterschiedlichen Bereichen an.

Mehr dazu hier:

1r

(=] ke e

https://www.gefuehlsmonster.de/seminare-workshops/

Sie erreichen uns bei Fragen unter
info@gefuehlsmonster.de
telefonisch unter 030/411 921 31



Einleitung

In diesem Buch geht es in jedem Kapitel um Gefuhle; um erfreuliche,
schwierige, unterschiedliche und gemeinsame Geflhle, vergangene
und aktuelle, eigene und fremde und um Uberraschende Geflhle.

Gefuhle haben die Tendenz, uns manchmal im unpassenden
Moment zu Uberfallen. Das kann insbesondere bei schwierigen
Gefuhlen zu Problemen fuhren. Gesprache Uber Gefuhle helfen, das
Erlebte besser zu verarbeiten, Unterschiede und Gemeinsamkeiten
deutlich zu machen und neue Wege miteinander zu entwickeln. Die
Gefiihlsmonster®-Karten kénnen diese Gesprache erleichtern.

»Zuhoren konnte ich nicht so gut, dazu war ich zu argerlich — aber
schauen konnte ich noch, und da sah ich, dass es meiner Kollegin
auch schlecht ging.« Diese Worte einer Mediationskundin folgten
einem meiner ersten Versuche, die Gefiihlsmonster in der Mediation
einzusetzen. In den 15 folgenden Jahren entwickelten sich im
Gesprach mit unseren Anwenderinnen und Kollegen viele weitere
Techniken, wie sich mit Visualisierungen von Gefuhlen
Gesprachseinstiege erleichtern, Perspektivwechsel anregen und
Gruppenmeinungen sichtbar machen lassen.

Mit diesem Buch mochte ich dazu beizutragen, dass ein
Austausch Uber Gefuhle leichter wird und moglichst zu einer
dauerhaft verbesserten Basis werden kann.

Dies wird nicht fur jeden Menschen so sein, ebenso wie es nicht
in jedem Moment eine gute Idee ist, Uber Gefuhle zu sprechen. Die
Entscheidung darutber liegt bei Ihnen, liebe Leserinnen und Leser.



