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Gefiihle-Twins im Uberblick

Gefiihle-Twins ist ein therapeutisches Kartenspiel, das
dazu dient, die emotionale Intelligenz zu férdern und die
Fahigkeit zur emotionalen Erkennung und Regulation
zu verbessern. Spielerinnen und Spieler sollen lernen,
Emotionen bei sich selbst und anderen zu erkennen und
angemessen darauf zu reagieren. Das Spiel kann in thera-
peutischen Einzel- und Gruppensitzungen oder im famili-
aren Kontext eingesetzt werden. Aufgrund seiner schnellen
Natur ist es auch eine gute Moglichkeit, die Konzentration
zu trainieren und gleichzeitig Spafd zu haben.

Das Spiel ist aufgrund seiner einfachen Regeln und sei-
ner Vielseitigkeit fiir Menschen jeden Alters zuginglich. Es
handelt sich um ein schnelles Kartenspiel, das in verschie-
denen Varianten gespielt werden kann. Das Spiel fordert
nicht nur die emotionale Intelligenz und die Fahigkeit zur
Erkennung von Emotionen, sondern ermdglicht auch,
tiber Emotionen in einem spielerischen und zuginglichen
Rahmen zu sprechen. Dies kann besonders in der psycho-
therapeutischen Arbeit niitzlich sein, um die emotionale
Selbstreflexion und das Verstindnis fiir die Emotionen
anderer zu vertiefen.

Die verschiedenen Spielvarianten bieten Abwechslung
und erméglichen es, Gefiihle-Twins auf vielfiltige Weise
einzusetzen, sei es als spannendes Reaktionsspiel, als Ra-
tespiel oder als kreative Aktivitat. Je nach Vorlieben und
Zielen konnen Sie die passende Variante auswahlen, um
das Spiel an die Bediirfnisse und Interessen anzupassen.
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Diese Spielvarianten konnen in der psychotherapeu-
tischen Arbeit eingesetzt werden, um verschiedene the-
rapeutische Ziele zu erreichen, wie die Férderung der
emotionalen Intelligenz, die Entwicklung von Empathie,
die Selbstreflexion und die Verbesserung der Kommuni-
kationsfihigkeiten. Je nach den Bediirfnissen der Klien-
tinnen und Klienten und den Zielen der Therapiesitzung
konnen Sie die am besten geeignete Variante auswahlen.

Klassische Variante: Spielanleitung

Spielmaterial. Das Set besteht aus 55 quadratischen Karten
mit jeweils 8 Symbolen unterschiedlicher Gréfie pro Karte.
Zwischen zwei Karten gibt es immer genau ein {iberein-
stimmendes Symbol.

Spielvorbereitung. Legen Sie eine Karte verdeckt in die Mit-
te des Tisches. Verteilen Sie die restlichen Karten gleich-
maflig an die Spieler. Jeder Spieler sollte einen Stapel von
Karten vor sich haben, ohne sie anzusehen.

Spielablauf. Alle Spieler decken gleichzeitig die obers-
te Karte ihres Stapels auf und drehen die Karte

in der Mitte ebenfalls um. Ziel des Spiels ist s,

als erstes das Symbol auf der eigenen Karte zu
finden, das auch auf der in der Mitte liegenden
Karte abgebildet ist. Sobald ein Spieler ein passen-
des Symbol auf seiner Karte findet, ruft er es aus und
zeigt auf die Karte in der Mitte, auf der dasselbe Symbol
zu sehen ist. Er gewinnt diese Runde.
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Spielrunden und Punkte. Das Spiel kann tiber mehrere
Runden gespielt werden. In jeder Runde wird eine neue
Karte des eigenen Stapels umgedreht und mit der Karte in
der Mitte verglichen. Der Spieler, der die meisten Runden
gewinnt, ist auch der Sieger des Spiels.

Spielende. Das Spiel endet, wenn eine vorher festgelegte
Anzahl von Runden gespielt wurde oder wenn die Stapel
der Mitspielenden leer sind.

Weitere Spielvarianten

Storytelling

Spielvorbereitung. Mischen Sie die Karten gut und legen
Sie sie verdeckt in einem Stapel in die Mitte des Tisches.

Spielablauf. Die Spieler sitzen im Kreis um den Kartensta-
pel. Der jiingste Spieler beginnt das Spiel und deckt die
oberste Karte vom Stapel auf. Jede Karte zeigt 8 verschie-
dene emotionale Gesichtsausdriicke, Situationen oder
Gefiihle. Der Spieler, der an der Reihe ist, muss die Karte
betrachten und eine Emotion oder Situation auswihlen,
die auf der Karte abgebildet ist. Nachdem der Spieler eine
Emotion ausgewdhlt hat, muss er sie verbal ausdrii-
cken und erkliren, warum er diese
Auswahl getroffen hat. Zum Bei-
spiel: »Ich sehe auf dieser Karte
jemanden, der gliicklich ist, weil
er ein Geschenk bekommt.«
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Die anderen Spieler kdnnen nun ihre eigenen Gedanken
zu der ausgewdhlten Emotion bzw. Situation teilen oder
Fragen dazu stellen. Dies férdert die Kommunikation und
das Verstandnis fiir verschiedene Emotionen.

Punkte sammeln. Wenn die anderen Spieler zustimmen,
dass die Auswahl angemessen ist, erhilt der Spieler einen
Punkt. Wenn die Auswahl in Frage gestellt wird oder die
anderen Spieler anderer Meinung sind, wird keine Punkt
vergeben. Der néchste Spieler deckt die nachste Karte auf
und wiederholt den oben beschriebenen Prozess. Das Spiel
kann nach einer festgelegten Anzahl von Runden oder
nach einer bestimmten Zeit beendet werden. Der Spieler
mit den meisten Punkten gewinnt das Spiel.

Abenteuer der Gefiihle

Abenteuer der Gefiihle ist eine spielerische Moglichkeit fiir
Kinder und Jugendliche, ihre emotionalen Fahigkeiten zu
entwickeln und gleichzeitig Spaf3 zu haben. Es fordert die
emotionale Intelligenz, das Ausdrucksvermdégen und die
Fahigkeit, Empathie fiir andere zu entwickeln.

Das Ziel dieser kinder- und jugendgerechten Variante
des therapeutischen Kartenspiels ist es, Kindern und Ju-
gendlichen auf spielerische Weise beizubringen, Emotio-
nen zu erkennen, auszudriicken und besser zu verstehen.
Diese Version eignet sich besonders fiir Schulen, Jugend-
gruppen oder Familien.

Spielvorbereitung. Mischen Sie die Karten gut und legen
Sie sie verdeckt in einem Stapel in die Mitte des Tisches.
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Spielablauf. Die Spieler sitzen im Kreis um den Kartensta-
pel. Der jiingste Spieler beginnt das Spiel und deckt die
oberste Karte vom Stapel auf. Jede Karte zeigt verschie-
dene kinderfreundliche emotionale Gesichtsausdriicke
oder Szenen.

Der Spieler, der an der Reihe ist, muss die Karte be-
trachten und die dargestellte Emotion beschreiben oder
eine kurze Geschichte erzihlen, die diese Emotion erklart.
Die anderen Spieler miissen raten, welche Emotion oder
Situation auf der Karte dargestellt ist. Wenn ein Spieler die
richtige Antwort gibt, erhilt er einen Punkt. Der néchste
Spieler deckt die nichste Karte auf und wiederholt den
oben beschriebenen Prozess.

Das Spiel kann nach einer festgelegten Anzahl von Run-
den oder nach einer bestimmten Zeit beendet werden. Der
Spieler mit den meisten Punkten gewinnt das Spiel.

Themen-Twins

Bei der Spielvariante Themen-Twins sollen Symbole basie-
rend auf einem bestimmten Thema identifiziert werden.

Spielablauf. Die Regeln sind die gleichen wie im klas-
sischen Spiel, aber diesmal miissen die Mitspielenden
Symbole auf der Grundlage eines vorher ausgewahlten
Themas erkennen (z.B. alle Symbole, die ein positives oder
ein negatives Gefiihl ausdriicken oder eines zum Thema
Beziehungen, Familie, Stressbewaltigung).
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Geschichtenerzihl-Twins

Das Ziel dieser Variante ist es, eine Geschichte basierend
auf den Symbolen auf den Karten erstellen.

Spielablauf. Die Mitspielenden ziehen nacheinander
eine Karte und fiigen das Symbol in eine gemeinsame
Geschichte ein. Jeder Spieler muss seine Karte mit dem
vorherigen Beitrag verkniipfen und so eine fortlaufende
Geschichte erstellen. Dies fordert die Kreativitdt und das
Geschichtenerzihlen.

Mal-Twins

Bei den Mal-Twins geht es darum, selbst Symbole zu zeich-
nen und Emotionsausdriicke so zu erraten. Dazu braucht
es neben den Karten auch noch Papier und Stifte.

Spielablauf. Die Spieler ziehen eine Karte und miissen
das Symbol darauf so schnell wie moglich zeichnen. Die
anderen Spieler versuchen zu erraten, welches Symbol
gezeichnet wird. Dies fordert die kreative Darstellung und
schnelle Identifikation der Symbole.

Empathie-Twins
Ziel dieser Variante ist es, Empathie zu

' entwickeln und das Verstidndnis fiir die
Perspektiven anderer zu fordern.

Spielablauf. Spieler miissen die Karte in
der Mitte mit ihrer eigenen Karte verglei-
chen und sich in die Lage der Person, die
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sie doppelt auffinden, versetzen. Sie sollen dann dariiber
sprechen, wie sie sich fithlen wiirden, wenn sie in dieser
Situation wiéren, und Empathie fiir die Person ausdriicken.

Zeitlimit-Twins
Eine schnelle Entscheidungsfindung und Stressbewalti-
gung konnen mit den Zeitlimit-Twins geiibt werden.

Spielablauf. Spieler haben nur eine begrenzte Zeit, um die
passenden Symbole zu finden und zu benennen. Diese
Variante fordert die Fahigkeit, unter Druck Entscheidun-
gen zu treffen.

Was kann das Spiel férdern?

» Das Spiel erfordert hohe Aufmerksamkeit und Konzent-
ration, da die Spieler schnell Symbole identifizieren miis-
sen. Dies kann in der Achtsamkeitspraxis niitzlich sein.
Der Therapeut oder die Therapeutin kann Diskussionen
tiber Achtsambkeit, Konzentration und Stressbewiltigung
initiieren.

» Gefiithle-Twins kann verwendet werden, um kognitive
Fihigkeiten zu trainieren, wie das Erkennen von Mus-
tern und das Losen von Problemen. Das Spiel erfordert
schnelle Anpassungen, da sich die Symbole auf den Kar-
ten standig andern. Dies kann dazu verwendet werden,
die kognitive Flexibilitdt der Klientinnen und Klienten zu
fordern, indem sie lernen, sich auf wechselnde Aufgaben
und Anforderungen einzustellen.
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» Das Spiel kann dazu beitragen, das Selbstwertgefiihl
und das Selbstvertrauen zu steigern. Erfolgserlebnisse
beim Finden von Symbolen konnen dazu beitragen, das
Selbstwertgefiihl zu stirken. Der Therapeut oder die
Therapeutin kann Gespréiche dariiber fithren, wie diese
Erfahrungen auf das Selbstbild Einfluss nehmen.

» Das Spiel kann eingesetzt werden, um die Kommunika-
tionsfahigkeiten zu verbessern. Spieler miissen klar und
prazise kommunizieren, um Symbole zu identifizieren.
Therapeutisches Feedback zur Kommunikation und Ver-
besserungsvorschlage sind hilfreich.

» Werden die Spieler aufgefordert, die Emotionen auf den
Karten zu erkennen und zu benennen, kann dies dazu
beitragen, das Verstandnis fiir verschiedene Emotionen
zu fordern und die Fihigkeit zur Emotionserkennung
zu verbessern.

» Das Spiel kann verwendet werden, um das Emotionsvoka-
bular zu erweitern. Der Therapeut oder die Therapeutin
kann dazu ermutigen, verschiedene Worte zu finden,
die Emotionen beschreiben, und sie dann in einem Satz
verwenden.
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» Spieler konnen Emotionskarten auswahlen, die Gefiih-
le représentieren, die sie oft erleben. Dann koénnen sie
Strategien diskutieren, wie sie mit diesen Emotionen
umgehen konnen, wenn sie auftreten. Dies unterstiitzt die
Entwicklung von Emotionsregulationsfihigkeiten.

» Wiahrend des Spiels konnen Emotionen wie Aufregung,
Frustration und Freude auftreten. Der Therapeut oder
die Therapeutin kann ermutigen, iiber Emotionen zu
sprechen und sie wihrend des Spiels auszudriicken. Dies
bietet eine Gelegenheit zur Emotionsarbeit und zur Ent-
wicklung von Kommunikationsfahigkeiten.

» In einer Gruppentherapie konnen die Spieler die Emo-
tionskarten nutzen, um iiber ihre eigenen Gefiihle zu
sprechen und sich in die Gefiihle anderer hineinzuver-
setzen. Dies fordert Empathie und soziale Kompetenzen.

» Das Spiel kann als Gelegenheit genutzt werden, um iiber
den Umgang mit Wettbewerb und Gewinnen und Verlieren
zu sprechen. Der Therapeut oder die Therapeutin kann
ermutigen, die Reaktionen auf das Spiel zu analysieren
und Strategien zur Bewiltigung von Wettbewerbsdruck
zu entwickeln.

» Struktur und Routine: Das Spiel kann in Therapiesitzungen
eine Struktur und Routine bieten, was
beruhigend sein kann. Es kann auch
als Eisbrecher oder Aufwarmiibung fiir
die Sitzung verwendet werden.
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Emotionen im Uberblick

Im Folgenden werden alle Symbole mit der entsprechen-
den Emotion gezeigt. Es gibt dhnliche bzw. auch gleiche
Emotionen, die aber durch unterschiedliche Figuren (z.B.
Midchen und Junge) visualisiert werden. Bitte beachten
Sie, dass alle Ausdriicke nur Vorschldge sind, die Emo-
tionen konnen auch anders benannt werden. Gefiihle
haben viele Namen!

Uberfordert ~ frohlich  ungliicklich ~ witend

gelangweilt unzufrieden  verwirrt neugierig

1

Iy
(e

deprimiert  verlegen beschdmt  begeistert  aufgeregt

n
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beleidigt beruhigt gliicklich mulmig

stolz traurig  erschrocken &dngstlich  schiichtern
;u ;: l % N o2
unsicher verriickt albern erstaunt gechillt

gelassen mutig  selbstbewusst  witend einsam
(] !}‘ !
i

allein wach munter stark fit

12
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[

unwohl erschopft mide lustlos cool

vertrdumt  gestresst zufrieden aufmerksam durcheinander

schockiert  sprachlos  angeekelt ablehnend  verliebt

verknallt  schadenfroh

13
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Gefiihle-Twins als Therapiewerkzeug

Es ist wichtig zu beachten, dass die Gefiihle-Twins in
der Psychotherapie als Werkzeug betrachtet werden
und nicht als Ersatz fiir traditionelle therapeutische
Techniken. Die Spielmoglichkeiten sollten immer an
die Bediirfnisse und Ziele der Klientinnen und Klien-
ten angepasst werden, und qualifizierte Behandelnde
sollten die Anwendung des Spiels in der Therapie
tiberwachen und anleiten.

Die Autorin

Monique Vercoulen wurde 1974 in
Koln als Niederldnderin geboren.
Sie ist Dipl.-Sozialarbeiterin und
Traumazentrierte Fachberaterin
sowie Traumapadagogin. Sie arbei-
tet seit 25 Jahren in der ambulan-
ten aufsuchenden Jugendhilfe. In
ihrer Freizeit entwickelt sie leiden-
schaftlich gerne neue Methoden und Ideen fiir die Arbeit
mit Kindern, Jugendlichen und deren Eltern, um durch
»Erleben« neue Interaktions- und Handlungsalternativen
zu (er)spliren und so das Miteinander zu erleichtern.
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Monique Vercoulen

Positive und negative Glaubenssitze
80 Grundiiberzeugungen fiir den
Einsatz in Therapie und Beratung

Mit 16-seitigem Booklet.

GTIN 4019172101398

Effektiv an Glaubenssdtzen arbeiten

» 40 positive und 40 negative Glaubenssitze
» Grundiiberzeugungen visualisieren mit griinen und
roten Karten

Glaubenssitze sind Uberzeugungen oder Annahmen, die Men-
schen iiber sich selbst, andere oder die Welt haben. Sie sind tief
verwurzelt und beeinflussen unser Denken, Fiihlen und Handeln.
Glaubenssitze konnen positiv oder negativ sein und werden
durch Erfahrungen, Erziehung oder Kultur geprégt.

»Ich bin wertvoll« statt »Ich bin nicht gut genug«

An diesen grundlegenden Kognitionen anzusetzen und negative
in positive, funktionale Uberzeugungen zu wandeln, ist wich-
tiger Teil des therapeutischen Prozesses. Die 80 Karten dieses
Sets bieten durch die klare Visualisierung von positiven und
negativen Grundannahmen viele praktische Moglichkeiten, um
mit Klient:innen daran zu arbeiten.

» Flexibler Einsatz in Therapie, Beratung und Coaching

P Fiir die Arbeit mit Erwachsenen und Jugendlichen
» Mit diversen Anwendungsmoglichkeiten im Booklet
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