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1 Die Arbeit mit den Karten

»Wir brauchen gute Beziehungen untereinander:
von Herz zu Herz, von Mensch zu Mensch!«
Dalai Lama

In diesem Kartenset geht es um Beziehungen unterschiedlicher Art -
zwischen Herz und Herz, Kopf und Herz, zu Mensch und Tier, im pri-
vaten und beruflichen Bereich.

Module. Grundlage ist die (gute) Beziehung zu mir selbst, entsprechend
erforscht Modul 1 »Ich« mit 20 Karten grundlegende Uberzeugungen
und Bindungsmuster, Erwartungen und Wiinsche. Modul 2 »Ich und
meine Familie« geht auf 15 Karten auf Familienbeziehungen ein, die uns
frith und lebenslang pragen. Modul 3 »Ich und meine Partnerschaft«
ist der Paarbeziehung gewidmet und erforscht auf 20 Karten, was ich
in Partnerschaft erlebe und ertraume und was gelingende Partnerschaft
ausmacht. Modul 4 »Ich und meine Freundschaften« stellt Freundes-
beziehungen und das soziale Netz in den Mittelpunkt (10 Karten). In
Modul 5 »Ich und meine Arbeitsbeziehungen« werden auf fiinf Karten
Beziehungen im beruflichen oder auch schulischen Kontext betrachtet.
Die fiinf Karten von Modul 6 »Ich und andere (Lebe-)Wesen« widmen
sich anderen (Lebe-)Wesen, die eine Rolle im Beziehungsleben spielen
konnen, z. B. Haustiere, Stofttiere, Figuren aus den Medien.

Modul 1: Ich

Modul 2: Ich und meine Familie

Modul 3: Ich und meine Partnerschaft
Modul 4: Ich und meine Freundschaften
Modul 5: Ich und meine Arbeitsbeziehungen
Modul 6: Ich und andere (Lebe-)Wesen

20 Karten (1-20)
15 Karten (21-35)
20 Karten (36-55)
10 Karten (56-65)
5 Karten (66-70)
5 Karten (71-75)
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Die erste Karte in Modul 1 erforscht anhand der Metapher des »Be-
ziehungsrucksacks« den Zusammenhang der Module und kann das
Thema Beziehungen einleiten. Ebenso ist es mdoglich, gezielt einzelne
Beziehungsbereiche herauszugreifen, z. B. Arbeitsbeziehungen oder die
Paarbeziehung.

Setting. Das Kartenset ist fiir unterschiedliche Settings gedacht und ge-
eignet: fiir die Arbeit mit Einzelpersonen, Paaren, Familien, Systemen
jeder Art, im Rahmen der Beratung, Psychotherapie, sozialen und pa-
dagogischen Gruppenarbeit, Selbsthilfe, Priavention oder Supervision.
Manche Ubungen beziehen von vornherein mehrere Personen ein, an-
dere konnen von den Beziehungspartner:innen einzeln bearbeitet und
anschlieflend gemeinsam reflektiert werden. Um das Begleitheft iiber-
sichtlich zu halten, werden bei den einzelnen Karten allenfalls kurze
Hinweise zum Setting gegeben. Ihrer Fantasie als Berater:in, Psychothe-
rapeut:in, Supervisor:in, Psycholog:in, Pddagog:in, Sozialarbeiter:in, pa-
dagogische, psychosoziale oder Gesundheits-Fachkraft — bzw. schlicht
und einfach als Mensch in Beziehungen - sind keine Grenzen gesetzt!
Hausaufgaben. Die meisten Karten kénnen sehr gut auch als Hausauf-
gaben eingesetzt werden. Dabei ist auf ausreichende psychische Stabi-
litat der Klient:innen zu achten und darauf, ob die Hausaufgabe im
System destruktive Konflikte schiiren oder die Intimsphéare einzelner
Mitglieder verletzen konnte.

Zielgruppe und Wortwahl: Das Kartenset spricht eine ganze Reihe von
Berufsgruppen und auch interessierte Laien an. Alle jeweils zu nennen,
wire beim Lesen ermiidend. Da das Set in der Reihe »75 Therapiekar-
ten« erscheint, wihle ich die Bezeichnung »Therapeut:in, alle anderen
Berufsgruppen sind ausdriicklich mit gemeint! Fiir die Patient:innen,
Klient:innen, Kund:innen wird der Begriff »Klient:innen« verwendet.
Die Karten, auch die fiir die Paarbeziehung, sind unabhéngig von der
sexuellen Orientierung verwendbar.



2 Die 75 Karten im Uberblick

Modul 1 Ich

Karte 1 Der Beziehungsrucksack: Wie alles zusammenhdngt

Diese erste Karte zeigt den Zusammenhang zwischen den verschiede-
nen Lebens- und Beziehungsbereichen.

Ablauf/Setting: Die Karte kann im Sinne eines Uberblicks psychoeduka-
tiv mit Klient:innen besprochen werden. Méglich ist, die/den Klient:in
selbst ein Bild bzw. Schema erstellen zu lassen, wie die Bereiche fiir sie/
ihn zusammenhangen. Dabei konnen die Reflexionsfragen auf der Karte
unterstiitzen.

Ich -

Gebrauchsanweisung
unbedingt beachten

Karte 2 Gebrauchsanweisung »Ich«
Einen »technischen« und oft humorvollen Zugang zur Beziehungsdiag-
nostik erlaubt die Metapher der »Gebrauchsanweisung«. Dabei werden

u.a. Lieferumfang, Wartung, Vorteile und Nutzen, aber auch Risiken der
Beziehung beleuchtet.

Ablauf/Setting: Die Ubung ist gut fiir den Einstieg geeignet. Sie kann auf
das konkrete Setting angepasst werden, z. B.: Was brauche ich, um in der
Therapie oder Beratung oder einer Gruppe zu »funktionieren«?

Karte 3 Ich bin viele!

Mein »inneres Team« der Persénlichkeitsanteile

Die Karte greift das Konzept des »inneren Teams« (vgl. Schulz von Thun,
2004) bzw. der »inneren Familie« (vgl. Schwartz, 2007) auf, das davon
ausgeht, dass jeder Mensch mehrere Personlichkeitsanteile besitzt, die je
nach Situation zum Vorschein kommen. Bisweilen verfolgen die Anteile
unterschiedliche Ziele und kommen miteinander in Konflikt. Ziel ist es,
das Zusammenwirken harmonisch zu gestalten.

Ablauf/Setting: (1) Zunichst werden die wichtigsten inneren Anteile ge-
sammelt. Haufige Anteile sind z. B. Perfektionist:in, innere:r Kritiker:in,
Faulpelz, Angstliche:r, Spaf3vogel, liebevolle:r Begleiter:in. Dabei wird
den Klient:innen freigestellt, welches Geschlecht die Anteile haben.
(2) Anschlieflend zeigt eine Skizze die Beziehung der inneren Anteile
zueinander auf. Verdeutlicht werden so Nihe und Distanz, Machtver-
hiltnisse, Kommunikation und Konflikt.

(3) Im letzten Schritt wird erarbeitet, welcher Anteil derzeit Arger be-
reitet und wie dieser Anteil in Zukunft konstruktiv integriert werden
konnte. Dabei ist es hilfreich zu iiberlegen, welche positive Funktion
bzw. gute Absicht die Teammitglieder verfolgen, die mir gerade stérend
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erscheinen: Die Perfektionistin nervt gerade, hat mir aber geholfen,
meine beruflichen Ziele zu erreichen; der Angstliche steht mir im Weg,
war aber in meiner Herkunftsfamilie mein Schutzschild. Folglich ist
nicht das Ziel, einzelne Anteile zu verbannen, sondern ihnen im aktuel-
len Team eine neue Rolle zu geben.

In der psychologischen Forschung haben sich vier wesentliche psychi-
sche Grundbediirfnisse herauskristallisiert, die in jedem Lebensalter
relevant sind (vgl. Borg-Laufs & Dittrich, 2010; Grawe, 2004): Das Be-
diirfnis nach Bindung, nach Orientierung und Kontrolle, nach Selbstwert-
schutz und Selbstwerterhohung sowie nach Lustgewinn und Unlustver-
meidung. Die Erfillung dieser grundlegenden Bediirfnisse hiangt mit
psychischer Gesundheit zusammen.

Ablauf/Setting: Die Karte 1adt dazu ein, sich tiber den »Er-Fiillstand« der
vier Grundbediirfnisse in verschiedenen Lebensbereichen Gedanken
zu machen. Zudem reflektiert die/der Klient:in ihre/seine Bewertung:
Sehe ich eher die Defizite oder bin ich dankbar fiir das, was ich habe?
Der »Er-Fiillstand« kann dabei grafisch (Fiillstand in einem »Bediirfnis-
glas«) oder mit realen Gldsern und Fiillmaterialien umgesetzt werden
(z. B. Wasser, Reis, Erbsen, bunte Steine, Murmeln).

Durch frithe Bindungserfahrungen mit wichtigen Bezugspersonen pra-
gen wir Erwartungen aus, die wir auf andere Bezichungen iibertragen
(das »innere Arbeitsmodell«). Die Karte erfasst diese Erwartungen
mittels eines Ein-Item-Tests. Die drei Sitze sind angelehnt an Bartho-
lomew und Horowitz (1991) und stehen (der Reihe nach) fir die drei
wesentlichen Bindungsmuster nach Bowlby und Ainsworth: sicher, un-
sicher-vermeidend und dngstlich-ambivalent.
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(1) Personen mit sicherer Bindung gehen mit positiven Erwartungen in
neue Beziehungen, da sie verldssliche, wertschitzende Bezugspersonen
erleben durften.

(2) Waren die Bezugspersonen nicht ausreichend verlésslich, kann eine
unsicher-vermeidende Bindung entstehen. Entsprechend legen diese
Personen spiter viel Wert auf ihre Autonomie.

(3) Bei unsicher-ambivalenter Bindung waren die Bezugspersonen teils
unterstiitzend, teils abweisend oder abwertend. Das Kind kidmpfte um
Bindung und hatte Angst, verlassen zu werden oder nicht gut genug zu
sein.

Die sichere Bindung ist verbunden mit Gesundheit und psychischer

Stabilitdt. Doch auch die anderen Bindungsmuster haben ihre Ressour-
cen: So haben Menschen mit unsicher-ambivalenter Bindung feine An-
tennen fiir Missstimmungen, Menschen mit unsicher-vermeidender
Bindung kénnen oft rasch und sachlich Entscheidungen treffen. Und:
Die Bindungsmuster sind durch neue Beziehungen sowie Reflexion und
Arbeit an sich selbst verdnderbar.
Ablauf/Setting: Die Karte ermdglicht eine erste Reflexion des eigenen
Bindungsmusters und fiihrt zugleich die Idee ein, dass auch unsichere
Bindungsmuster, mindestens in einzelnen Lebensphasen und -berei-
chen, Vorteile haben konnen.

Die Fragen auf dieser Karte greifen Selbstwert (als wichtiges Grund-
bediirfnis; s. Karte 4) und Selbstwirksamkeit auf. Letztere zeigt enge
Zusammenhdnge mit dem Selbstwert, aber auch dem Bediirfnis nach
Kontrolle und Orientierung. Die Items sind angelehnt an die »Skala zum
Selbstwertgefiihl nach Rosenberg« (vgl. Collani & Herzberg, 2003) so-
wie die »Allgemeine Selbstwirksamkeit Kurzskala (ASKU)« des Leib-
niz-Instituts fiir Sozialwissenschaften (GESIS, 2021).



Ablauf/Setting: Die Antworten werden mit der/dem Klient:in reflektiert
und Verdnderungsmoglichkeiten und -wiinsche herausgearbeitet.

Der »Leb-Kuchen« erfasst in Form eines Kreisdiagramms, wie viel Zeit
und Energie in einzelne Lebensbereiche investiert werden.
Ablauf/Setting: Die/Der Klient:in zeichnet ihren/seinen »Leb-Kuchen,
wie er ist und wie sie/er ihn sich wiinscht. Der Vergleich von IST und
WUNSCH zeigt Anderungswiinsche auf, fiir die anschlieend erste
Schritte erarbeitet werden kénnen. Der Fokus kann dabei auf Beziehun-
gen gelegt werden.

Die Karte macht vier typische Wahrnehmungseffekte zum Thema:
(1) Halo-Effekt: vom griechischen Halo fiir Hof, wie er den Mond um-
gibt: Ein auffallendes Merkmal iiberstrahlt alles andere.

(2) Primacy-Effekt: Der erste Eindruck setzt sich fest.

(3) Identifikation und Kontrast: Wir suchen nach Ahnlichkeiten und be-
werten diese meist positiver als den Kontrast zu uns selbst.

(4) Projektion: Wir sehen eigene ungeliebte Eigenschaften und Merkma-
le in anderen - anstatt in uns selbst.

Hintergrund ist die Hypothesentheorie der Wahrnehmung, die da-
von ausgeht, dass wir unweigerlich mit bestimmten Annahmen und Er-
wartungen an zwischenmenschliche Situationen herangehen und selek-
tiv das wahrnehmen, was unsere Hypothesen bestitigt. Dabei werden
die Hypothesen umso stirker verteidigt, je besser sie mir persénlich und
meinem sozialen, gesellschaftlichen und kulturellen Umfeld gefallen. So
entstehen Stereotype und Vorurteile sowie sich selbst erfiillende Pro-
phezeiungen.

Ablauf/Setting: Mit der Karte kann auch die eigene Arbeitsbeziehung
aufgegriffen werden: Was hat die/der Klient:in gedacht, als sie/er die/
den Therapeut:in das erste Mal sah - und wie war es umgekehrt?

In der Kommunikationspsychologie werden nach Schulz von Thun
(2009) vier Seiten einer Nachricht unterschieden: Sachebene (sachlicher
Inhalt), Selbstoffenbarungsebene (Aussage der/des Sprechenden {iber
sich und ihre/seine Befindlichkeit), Appellebene (Appell der/des Spre-
chenden an die Zuhorenden) und Beziehungsebene (Aussage iiber die
Beziehung zwischen Sprecher:in und Zuhoérer:in). Ebenso kann ich die
Nachricht auf vier Ohren horen:

(1) dem Sach-Ohr: Wie ist der Sachverhalt zu verstehen?

(2) dem Selbstoffenbarungs-Ohr: Was ist das fiir eine:r, was ist mit ihr/
ihm?

(3) dem Beziehungs-Ohr: Wie redet die/der mit mir?

(4) dem Appell-Ohr: Was soll ich tun, denken, fithlen aufgrund dieser
Mitteilung?

Ablauf/Setting: Die Karte erforscht die Seiten und Nachrichten und hilft,
das eigene »Lieblings-Ohr« zu erkennen.

Glaubenssitze oder Grundiiberzeugungen sind tief verwurzelte Ideen
iber uns selbst und Beziehungen, die oft unhinterfragt tiber Jahre hin-
weg bestehen.

Ablauf/Setting: Die Kartenvorderseite nennt einige typische Beispiele,
die individuell von der/dem Klient:in abgehakt und ergénzt werden kon-
nen. Die Glaubenssitze werden dann auf ihre Funktionalitét tiberpriift;
Moglichkeiten zur Veranderung zeigt der Kasten auf der Riickseite auf.



Karte 11 Achtung, Vorurteil?! So sehe ich Geschlechtsunterschiede
Die Ubung greift klassische Gender-Klischees auf und regt an, diese zu
reflektieren und zu diskutieren.

Ablauf/Setting: Psychoedukativ kann darauf verwiesen werden, dass die
Unterschiede zwischen den Geschlechtern bei der Geburt gering sind
(z.B. etwas hoheres Aktivitdtsniveau bei Jungen, andere Hormonkons-
tellationen), es sich zum grofien Teil um Erziehungs- und Sozialisations-
effekte handelt. Daher bietet sich die Frage an, durch wen und wodurch
wir besonders beeinflusst werden. Die Sétze sind grofitenteils mit dem
weiblichen und minnlichen Geschlecht formuliert. Bei Personen, die
sich einem weiteren Geschlecht zugehorig fiihlen, kann die Karte abge-
wandelt werden, um starker vermeintliche Unterschiede zwischen dem
eigenen Geschlecht und anderen zu erforschen.

Karte 12 Selbst- und Fremdbild: Wie ich mich sehe, wie du dich
siehst, wie ich dich sehe ...

Das sogenannte Johari-Fenster (nach Joe Luft und Harry Ingham, 1993;
vgl. Konig & Schattenhofer, 2008) zeigt die unterschiedlichen Bereiche
der Personlichkeit je nachdem, ob sie mir bzw. anderen bekannt sind,
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und kann so helfen, Unterschiede in der Selbst- und Fremdwahrneh-
mung zu erkldren. Dies kann z.B. auch bei ich-syntonen Personlich-
keitsakzentuierungen interessant sein

Ablauf/Setting: Die/Der Klient:in schatzt sich selbst auf den vorgegebe-
nen Personlichkeitseigenschaften ein und holt sich eine Fremdwahrneh-
mung einer anderen Person ein. Anschlieflend kann reflektiert werden,
wo Selbst- und Fremdwahrnehmung (nicht) tibereinstimmen. Der wei-
teren Reflexion kann das Johari-Fenster dienen. Wenn kein Fremdbild
eingeholt werden kann, kann stattdessen mit Satzanfingen gearbeitet
werden: »Meine Freund:innen sagen von mir ...«, »Anderen fallt an mir
auf ...«, »Andere sehen mich manchmal anders als ich mich selbst ...«,
»Bisweilen werde ich in folgende Schublade gesteckt ...«.

Karte 13 Meine Koérpersprache

Unsere Gefiihle und Befindlichkeiten finden ihren Niederschlag auch in
korperlichen Vorgingen, Mimik, Gestik und Korperhaltung. Und wenn
wir die entsprechenden Korperhaltungen einnehmen, kdnnen wir zuge-
horige Gefiihle wachrufen (Stichwort: Embodiment).

Ablauf/Setting: Die/Der Klient:in iiberlegt sich, wie sie/er bestimmte
Gefiihle zeigt, und begibt sich dann konkret in diese Kérperhaltungen.
Da dabei starke Emotionen aufkommen koénnen, ist ausreichend Zeit
fiir die Ubung nétig; sie sollte zudem mit einer angenehmen Emotion
enden. Die Ubung lebt von den emotionalen Vorgingen, die Bespre-
chung findet erst im Anschluss statt. Als Hausaufgabe wird die Ubung
nur mit angenehmen Emotionen gegeben, da bei unangenehmen Emo-
tionen allein durch die Korperhaltung leidvolle Erinnerungen ausgeldst
werden konnen.



Meine Beziehung
zu und mit mir
selbst

Meine Beziehung
zu und mit mir
selbst

Mein »Beziehungsrucksack«
mit meinen bisherigen (]
Beziehungserfahrungen ‘ “

z.B. meine
Partnerschaft

z.B. meine
‘ Familien-
beziehungen
z.B. frithere Nimmt Einfluss auf Beziehungen
Partnerschaften in der Gegenwart und Zukunft ‘ ‘
(Wahrnehmung, Gedanken, ‘ ‘

Erwartungen, Auswahl, Durch-

z.B. frithere haltevermégen etc.)
Arbeitsbeziehungen

z.B. meine
Herkunfts-
familie

z.B. mein Haus-
tier, mein:e innere:r

r Begleiter:in ‘ r
z.B. meine

Andert den Inhalt meines 2. B. meine Freund:innen
Beziehungsrucksacks (andere Arbeits-

Sicht auf die Vergangenheit) beziehungen ' ’ I

z.B. mein Haustier
und Stofftier

33t

z.B. frithere
Freund:innen

Vergangenheit
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Der Beziehungsrucksack: Wie alles zusammenhdngt

Wie ist das bei mir? Welche Zusammenhénge sehe ich zwischen meiner Beziehung
» zu mir selbst,

» zu Familienmitgliedern,

» ggf. zu Partner oder Partnerin,

» zum Freundeskreis,

» im Kollegium, beruflichen oder schulischen Kontext,

» zu anderen (Lebe-)Wesen, wie Haustieren, meinem Tagebuch, Held:innen oder Stofftieren?

Wie war das frither, wie ist das heute?
Und wie hingen Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft zusammen?

Welche Bereiche mochte ich mir gerne ansehen?

Vielleicht haben Sie Lust, Ihr eigenes Beziehungsbild zu gestalten? Mit Papier
und Stift, gezeichnet oder schematisch, mit Steinen, Baukl6tzchen, Fotos oder
Schniiren - so wie es fiir Sie passt.




Ich -

Gebrauchsanweisung
unbedingt beachten




Gebrauchsanweisung »lch«

Wie »funktionieren« Sie? Was ist zu beachten, welche Pflege und »Wartung« wiinschen Sie sich?

Schreiben Sie eine »Gebrauchsanweisung« fiir sich selbst!

Lieferumfang Das gehort zu mir; diese Teile machen mich aus:
Anwendung So funktioniere ich am besten; das gilt es zu beachten:
o Einsatzgebiete Da komme ich zum Einsatz; da fiihle ich mich wohl:
2 - Vorteile und Nutzen Dafiir bin ich geeignet; das kann ich gut:
g Risiken und Nebenwirkungen  pag kénnte bei und mit mir schiefgehen;
das ist in jedem Fall zu vermeiden:
Wartung und Pflege Das brauche ich auf lingere Sicht; so konnen Funktions-
beeintrachtigungen beseitigt werden:
Garantie Darauf ist bei mir Verlass:
Update Diese Weiterentwicklungen gibt es schon;

diese sind fiir die Zukunft geplant:
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Meine Grundbediirfnisse

Was brauche ich fiir ein erfiilltes Leben? Die psychologische Forschung geht von vier psychischen

Grundbediirfnissen aus, die hinreichend befriedigt werden miissen:

(1) gute Beziehungen - das Grundbediirfnis nach Bindung

(2) eine Richtung im Leben und das Gefiihl, das Leben halbwegs im Griff zu haben - das Grund-
bediirfnis nach Orientierung und Kontrolle

(3) wertschatzung und Bestitigung — das Grundbediirfnis nach Selbstwertschutz und -erh6hung

(4) Spafs und Freude — das Grundbediirfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung

Wie sieht das bei mir aus? Wie ist der »Er-Fiillstand« meiner Grundbediirfnisse? Nehmen Sie ein
Blatt Papier, zeichnen Sie ein »Bediirfnis-Glas« fiir jedes der vier Bediirfnisse und kennzeichnen
Sie, wie gut es jeweils gefiillt bzw. erfiillt ist. Oder fiillen Sie vier reale Glaser mit Wasser oder
Steinen auf. Was ist Thnen bei dem jeweiligen Bediirfnis wichtig, was trigt zur Erfiillung bei?

Wie ist das in verschiedenen Lebensbereichen? Vielleicht gibt es verschiedene »Bediirfnis-Gléser«
je nach Lebensbereich: Beziehung zu mir selbst, Familie, Paarbeziehung, Berufsleben, Freund-
schaften?

Ist das »Bediirfnis-Glas« halbvoll oder halbleer? Wie bewerte ich den »Er-Fiillstand«?
Sehe ich eher das halbvolle oder das halbleere »Bediirfnis-Glas«? Wie wiirden andere
das sehen? Woran mochte ich arbeiten?
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Ich sehe was, was du nicht siehst: Meine Wahrnehmung

Kennen Sie das: Sie sehen eine Person das erste Mal und haben gleich eine Meinung? Manchmal
reicht schon der Vorname aus, um ein Bild von einem Menschen zu haben. Die Autorin Anais Nin hat
entsprechend gesagt: » Wir sehen die Dinge nicht so, wie die Dinge sind, sondern so, wie wir sind«.

» Nomen est omen? Was ist dran an der Aussagekraft des Namens?

» Worauf achte ich besonders bei anderen Menschen? Was fillt mir sofort ins Auge, steigt mir in die
Nase, kommt mir zu Ohren, weckt meine Sinne?

» Inwiefern vertraue ich meinem ersten Eindruck?

» Inwiefern ziehe ich Schliisse vom dufderen Erscheinungsbild, von der Mimik, Gestik und Korper-
haltung auf die Person und ihren Charakter?

» Inwieweit sind mir Personen, die mir dhnlich sind, naher, als solche, die sich von mir unterscheiden?

» Inwiefern achte ich bei anderen besonders auf die Eigenschaften oder Merkmale, die mir an mir
selbst missfallen?

»lch sehe was ...«

Achten Sie beim néchsten Einkauf, Spaziergang oder der nachsten Party darauf: Was féllt mir
bei anderen als Erstes auf? Worauf achte ich besonders? Welche Schlisse ziehe ich daraus tiber
die andere Person?
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