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Das »Blitzlicht«

Das Blitzlicht ist eine Ubung, die Gefiihle und Stimmun-
gen, Gedanken, Ideen und Eindriicke in diesem Moment
erfasst. Dies kann in der Gruppe erfolgen, aber auch im
Einzelsetting.

Das Blitzlicht ist fiir sehr unterschiedliche Altersgruppen
und Kontexte geeignet, von Psychotherapie und Beratung
tiber Coaching, Weiterbildung, kollegiale Fallberatung und
Supervision bis hin zu praventiver Arbeit in Schulklassen,
sozialer und pddagogischer Gruppenarbeit.

Rubriken

(1) »Hier bin ich« - Selbstdarstellung

(2) »Léauft bei mir« — Selbstakzeptanz

(3) »Das brauche ich« - Selbstentwicklung

(4) »Das will ich nicht« — Selbstbehauptung

(5) »Das kann ich nicht« — Selbstbegrenzung

(6) »Ein Bild geniigt« - Stimmungen, Gefiihle, Werte

\ch bin hier




Wie kénnen die Karten »gespielt« werden?

Die Vorschlége sind nach Settings gegliedert: Einzelsetting,
Ubungen fiir Zweierteams und fiir das Gruppensetting.
Dabei eignen sich die Ubungen fiir das Einzelsetting auch
tiir die Arbeit mit Gruppen. Im Einzelsetting oder in klei-
neren Gruppen kann es vorteilhaft sein, nur einen Teil der
Karten einzubeziehen, um eine Uberforderung durch eine
zu grofle Auswahl zu vermeiden.

Einzelsetting (auch im Gruppensetting moglich)

Vorstellungsrunde. Die Karten werden aufgedeckt in die
Mitte gelegt. Der Klient bzw. Gruppenteilnehmer sucht
sich eine Karte aus, die er als passend empfindet, und stellt
sich anhand dieser vor.

Karten wihlen. Die Karten werden aufgedeckt in die Mit-
te gelegt. Die Klientin bzw. Gruppenteilnehmerin sucht
sich eine Karte aus, die sie fiir sich in diesem Moment als
passend empfindet. Im Blitzlicht wird auf die Karte Bezug
genommen: Warum habe ich sie gewdhlt? Was hat sie mit
mir zu tun? Wie geht es mir heute?

Karten ziehen. Die Karten werden verdeckt in die Mitte
gelegt. Der Klient bzw. Gruppenteilnehmer zieht eine Kar-
te. Das Blitzlicht gibt Antwort auf die Fragen: Passt diese
Karte heute zu mir? Warum (nicht)? Was verbinde ich mit
dieser Karte? Welche Gefiihle weckt sie bei mir? Welche
Gedanken 16st sie aus?



Die will ich nicht! Die Karten werden aufgedeckt in die
Mitte gelegt. Die Klientin bzw. Gruppenteilnehmerin
nimmt spontan eine Karte, die sie tiberhaupt nicht mag.
Anschlieflend wird besprochen, was daran aversiv ist, wel-
che Gefiihle und Gedanken die Karte auslost, woran sie
vielleicht erinnert.

Das kann ich! Die Karten aus der Rubrik Selbstakzeptanz
und ressourcenorientierte Karten aus anderen Rubriken
(z.B. positive Gefiihle) werden aufgedeckt in die Mitte ge-
legt. Der Klient bzw. Gruppenteilnehmer wiahlt eine Karte
unter dem Motto »Das kann ich! Das ist meine Stirke!«.
Die Wahl wird anschlieflend reflektiert, und es werden
Beispiele gesammelt, wie und wo sich diese Stirke zeigt
und wie sie weiter geférdert werden kann.

Meine Karte. Die Karten werden als Anschauungsmaterial
aufgedeckt in die Mitte gelegt. Die Klientin bzw. Gruppen-
teilnehmerin entwirft ihre eigene Karte, die zur heutigen
Stimmung oder momentanen Lebenslage passt und zeich-
net diese auf ein Papier in DIN-A6-Format.

Eine Karte an ... Der Klient bzw. Gruppenteilnehmer
nimmt sich eine Karte als Postkarte und schreibt darauf
einige Zeilen - z. B. an eine fiir ihn wichtige Person, an
sich selbst zu einem spiteren Zeitpunkt, an sich selbst als
Kind. Wenn das Kartenmaterial nicht beschriftet werden
soll, um es wiederverwenden zu kénnen, kénnen zuvor
Kopien angefertigt werden.



Assoziation. Es wird eine Karte
ausgewdahlt und die Klientin bzw.
Gruppenteilnehmerin assoziiert
ihre Gedanken, Gefiihle und Er-
lebnisse zu dieser Karte.
Metapher. Es wird ein Thema vor-
gegeben, z. B. »Meine Familie«, »Schule«, »Beruf«, »Mein
Freundeskreis«. Der Klient bzw. Gruppenteilnehmer sucht
eine Karte aus, die passend fiir das vorgegebene Thema
erscheint und reflektiert anschlieflend die eigene Auswahl.
Collage. Die Karten werden aufgedeckt in die Mitte gelegt.
Die Klientin bzw. Gruppenteilnehmerin sucht sich einige
aus und legt aus diesen eine Collage zu einem vorgegebe-
nen Thema (z.B. »Ich«, »Meine Familie«, »Meine Vergan-
genheit«, »Meine Zukunft«, »Meine Stirken«). Die Collage
wird anschlieflend vorgestellt und reflektiert.

Zeitreise. Der Klient bzw. Gruppenteilnehmer wiéhlt ver-
schiedene Karten aus, ordnet sie bestimmten Episoden
und Erlebnissen in seinem Leben zu und berichtet tiber
diese. Dazu kann auch ein Seil als Lebenslinie auf den
Boden gelegt werden, an dem die Karten der Reihe nach
aufgereiht werden.

Abschluss. Die Klientin bzw. Gruppenteilnehmerin wéhlt
am Ende einer Sitzung zwei Karten zu der Fragestellung
aus: Was nehme ich heute mit? Und was méchte ich an-
dererseits hier lassen?




Mitgebsel. Der Klient bzw. Gruppenteilnehmer wahlt eine
Karte aus, die er mitnehmen darf bis zur nachsten Sitzung.
Sie kann z. B. an Aufgaben erinnern, eine Stiitze im All-
tag sein, eine Notfallstrategie beinhalten oder ein kleines
»Mitgebsel« des Beraters sein, wenn dieser beispielsweise
langer im Urlaub ist.

Hausaufgabe. Der Klient oder die Beraterin wiahlt eine
Karte aus, die als gedanklicher und Erzahlanreiz dienen
soll. Bei der nichsten Sitzung werden die Assoziationen
dazu besprochen.

Ubungen im Zweierteam

Eine Karte fiir dich. Die Karten werden aufgedeckt in die
Mitte gelegt. Es bilden sich Zweiergruppen. Jede Grup-
penteilnehmerin wihlt eine Karte fiir ihr Gegentiber aus.
Anschlieflend wird besprochen, warum diese Karte pas-
send erscheint, und die Riickmeldung des Gegeniibers
dazu eingeholt.

Das mag ich an dir. Die Karten werden aufgedeckt in die
Mitte gelegt, wobei eine ressourcenorientierte Auswahl
getroffen wird. Es bilden sich Zweiergruppen. Jeder Grup-
penteilnehmer wahlt eine Karte fiir sein Gegeniiber aus.
Anschlieflend wird besprochen, warum diese Karte pas-
send erscheint. Das Gegeniiber hort zu und muss und darf
sich nicht rechtfertigen.

Ich bin ich, du bist du. Die Karten werden aufgedeckt
in die Mitte gelegt. Es bilden sich Zweiergruppen. Die
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Zweiergruppe zieht eine Karte und bespricht, wie diese
Karte auf die beiden Teilnehmerinnen wirkt. Dabei kén-
nen Gemeinsamkeiten, aber auch Unterschiede festgestellt
werden. Zudem wird die Subjektivitit von Wahrnehmung
und Bewertung verdeutlicht.

Ich sehe was ... Die Karten werden aufgedeckt in die Mitte
gelegt. Es bilden sich Zweiergruppen, die mit dem Riicken
zueinander sitzen. Eine Person nimmt eine Karte und
beschreibt der anderen, was sie auf ihr sieht, ohne dass
die andere Person die Karte sehen kann. Die zweite Per-
son versucht dann, ausgehend von dem Gehorten, eine
moglichst genaue Kopie der Karte anzufertigen. Auch mit
dieser Ubung wird die Subjektivitit von Wahrnehmung
verdeutlicht. Zudem kann sie der Auflockerung dienen.

Ubungen im Gruppensetting

Ohne Worte. Die Karten werden verdeckt in die Mitte ge-
legt. Jeder Gruppenteilnehmer zieht eine Karte und stellt
diese anschlieflend ohne Worte, also pantomimisch, den
anderen vor. Die anderen erraten, wie die Karte aussieht
und welches Thema oder welches Wort sie ausdriickt.

Auch die Ubungen im Einzelsetting sind gut fiir das Grup-

pensetting geeignet.
’
£5 KANN LOSGEHEN "d Pass aufi



Karten

1»Hier bin ich« — Selbstdarstellung

Die fiinf Karten dieser Rubrik stellen die eigene Person
vor, erregen Aufmerksamkeit und verorten das Selbst im
systemischen Kontext. Sie sind von der emotionalen An-
mutung her weitgehend neutral.

(1) Hallo!
(2) Ich bin hier Hallo!
(3) Das binich '
(4) Schau mal
(5) Ichunddu

2 »Lauft bei mir« - Selbstakzeptanz

Diese ressourcenorientierte Rubrik umfasst 17 Karten, die
Selbstakzeptanz, Optimismus und Resilienz ausdriicken
und zeigen, dass ich mich selbst und mein Leben mag.
Entsprechend ist die Grundstimmung positiv.

(6) Juhu!

(7) Enjoy life!

(8) Lauft bei mir



(9) Geschaftt!

(10) Alles wird gut

(11) Alles neu

(12) Es gibt kein schlechtes Wetter
(13) Grof3es Kino

(14) Gonn dir was

(15) Chill mal - » N
(16) Fiihles o

(17) Die Zukunft ist rosarot

(18) Danke

(19) Ich war dabei

(20) Lieblingsmensch

(21) Nobody is perfect

(22) Passt schon

Die mit 25 Karten grofite Rubrik legt den Fokus auf die
Entwicklung der eigenen Person und auf die eigenen Be-
diirfnisse und Wiinsche. Viele der Karten stehen fiir Ta-
tendrang und eine optimistische Grundhaltung, andere
zeigen den Wunsch nach Hilfe und Unterstiitzung.

(23) Sag doch was

(24) Wir miissen reden
(25) Halt mich

& ¢
(26) Miss you '

J
>

W

sag doC



! -E
Aidger 2 and durcht

(27) SOS

(28) Wo ist mein Platz?
(29) Ich brauche Schokolade
(30) Hunger!

(31) Pass auf!

(32) Aufstehen, weitermachen!
(33) Schwamm driiber

(34) Auf der Suche

(35) Ich schaffe das

(36) Es kann losgehen!

(37) Augen zu und durch!

(38) tiben, Uiben, iiben

(39) To do

(40) Mach dein Ding!

(41) Es geht aufwirts

(42) Mach mal Pause

(43) Wenn nur schon Abend wire
(44) Echtjetzt?

(45) Sorry

(46) Gute Besserung

(47) Glicksbringer
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Die zehn Karten in dieser Rubrik stehen fiir die eigene
Selbstbehauptung und Willensstirke und beinhalten ent-
sprechend Abgrenzung und Abkehr.

(48) Schluss jetzt

(49) Thr konnt mich mal!

(50) Lass stecken

(51) Geht’s noch?

(52) Warum?

(53) Die Route wird neu berechnet

(54) Hatte, hatte, Fahrradkette
(55) Ciao

(56) Immer ich

(57) Nicht schon wieder

5 »Das kann ich nicht« - Selbstbegrenzung

Die sechs Karten in dieser Rubrik sind defizitorientiert, be-
grenzen die eigene Person und werten sie ab. Die Grund-
stimmung ist entsprechend pessimistisch und negativ.
(58) Es geht abwirts

(59) Out of order

(60) Ich trau mich nicht

(61) Karma

(62) LOL

(63) Kein Plan

n



6 »Ein Bild genligt« - Stimmungen, Gefiihle, Werte

Die 17 Karten in dieser Rubrik kommen ohne Worte aus

und transportieren ein Gefiihl, eine Stimmung, einen Ge-

miitszustand, Werte oder Eigenschaften. Im Folgenden

werden Anregungen gegeben, wie die Karten aufgefasst

werden konnten, sie sind aber gerade durch ihre Unbe-

stimmtheit interessant, die auch andere Interpretationen

zuldsst.

(64) Gliick, Freude, Lebensfreude, Zuversicht

(65) Trauer, Tristesse, Niedergeschlagenheit, Leid

(66) Einsamkeit, Sehnsucht, Verlassensein, Verlust

(67) Gemeinsamkeit, Zusammenhalt, Bindung,
Kooperation

(68) Angst, Furcht, Sorge, Beklemmung

(69) Wut, Zorn, Aufbegehren, Erregung

(70) Schuld, Verantwortung, Scham,
Niedergeschlagenheit

(71) Neugier, Wissbegierde, Vorwitz; auch als Metapher
fiir Ressourcen nutzbar

(72) Chaos, Verwirrung, Abwechslung, Anarchie

(73) Ruhe, Entspannung, Gelassenheit,
Ausgeglichenheit

(74) Warme, Gefithlswarme, Sommer,
Urlaubsstimmung

(75) Kalte, Winter, Niichternheit, Distanz
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(76) Liebe, Zuneigung, Innigkeit, Leidenschaft

(77) Leere, Nichts, Vakuum, Ideenlosigkeit

(78) Spannung, Dramatik, moglich auch: Auseinander-
setzung, Konflikt

(79) Freiheit, Eigenstdndigkeit, Ungebundenheit,
Unbeschwertheit

(80) Phantasie, Kreativitat, Farbigkeit, Lebendigkeit
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