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Noch mehr »Blitzlichter«
Das Blitzlicht ist eine Übung, die Gefühle und Stimmun-
gen, Gedanken, Ideen und Eindrücke in diesem Moment 
erfasst. Dies kann in der Gruppe erfolgen, aber auch im 
Einzelsetting.
Das Blitzlicht ist für sehr unterschiedliche Altersgruppen 
und Kontexte geeignet, von Psychotherapie und Beratung 
über Coaching, Weiterbildung, kollegiale Fallberatung und 
Supervision bis hin zu präventiver Arbeit in Schulklassen, 
sozialer und pädagogischer Gruppenarbeit.
Das Kartenset schließt an das Kartenset »Blitzlicht« an, das 
im Jahr 2020 bei Beltz erschienen ist. Die beiden Sets sind 
analog aufgebaut und können zusammen verwendet wer-
den, die Karten sind durch die Gestaltung der Rückseite 
unterscheidbar. Die Rubriken wie auch die Hinweise und 
Tipps zum Einsatz entsprechen im Wesentlichen denjeni-
gen aus dem ersten Blitzlicht-Kartenset.

Rubriken
(1)	 »Hier bin ich« – Selbstdarstellung
(2)	 »Läuft bei mir« – Selbstakzeptanz
(3)	 »Das brauche ich« – Selbstentwicklung
(4)	 »Das will ich nicht« – Selbstbehauptung
(5)	 »Das kann ich nicht« – Selbstbegrenzung
(6)	 »Ein Bild genügt« – Stimmungen, Gefühle, Werte
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Wie können die Karten »gespielt« werden?
Die Vorschläge sind nach Settings gegliedert: Einzelsetting, 
Übungen für Zweierteams und das Gruppensetting. Dabei 
eignen sich die Übungen für das Einzelsetting auch für die 
Arbeit mit Gruppen. Im Einzelsetting oder in kleineren 
Gruppen kann es vorteilhaft sein, nur einen Teil der Kar-
ten einzubeziehen, um eine Überforderung durch eine zu 
große Auswahl zu vermeiden.

Einzelsetting (auch im Gruppensetting möglich)
Vorstellungsrunde. Die Karten werden aufgedeckt in die 
Mitte gelegt. Die/der Klient:in sucht sich eine Karte aus, 
die sie/er als passend empfindet, und stellt sich anhand 
dieser vor.
Karten wählen. Die Karten werden aufgedeckt in die Mitte 
gelegt. Die/der Klient:in sucht sich eine Karte aus, die sie/
er für sich in diesem Moment als passend empfindet. Im 
Blitzlicht wird auf die Karte Bezug genommen: Warum 
habe ich sie gewählt? Was hat sie mit mir zu tun? Wie 
geht es mir heute?

Heute mach ich blau
Fresh



4

Karten ziehen. Die Karten wer-
den verdeckt in die Mitte gelegt. 
Die/der Klient:in 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 Gefühle weckt 
sie bei mir? Welche Gedanken löst sie aus?
Die will ich nicht! Die Karten werden aufgedeckt in die 
Mitte gelegt. Die/der Klient:in nimmt spontan eine Kar-
te, die sie/er überhaupt nicht mag. Anschließend wird 
besprochen, was daran aversiv ist, welche Gefühle und 
Gedanken die Karte auslöst, woran sie vielleicht erinnert.
Das kann ich! Die Karten aus der Rubrik Selbstakzeptanz 
und ressourcenorientierte Karten aus anderen Rubriken 
werden aufgedeckt in die Mitte gelegt. Die/der Klient:in 
wählt eine Karte unter dem Motto »Das kann ich! Das ist 
meine Stärke!«. Die Wahl wird anschließend reflektiert, 
und es werden Beispiele gesammelt, wie und wo sich diese 
Stärke zeigt und wie sie weiter gefördert werden kann.
Meine Karte. Die Karten werden als Anschauungsmaterial 
aufgedeckt in die Mitte gelegt. Die/der Klient:in entwirft 
eine eigene Karte, die zur heutigen Stimmung oder mo-
mentanen Lebenslage passt und zeichnet diese auf ein 
Papier in DIN-A6-Format.

Perspektiven              wechsel
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Eine Karte an … Die/der Klient:in nimmt sich eine Karte 
als Postkarte und schreibt darauf einige Zeilen – z. B. an 
eine für sie/ihn wichtige Person, an sich selbst zu einem 
späteren Zeitpunkt, an sich selbst als Kind. Wenn das Kar-
tenmaterial nicht beschriftet werden soll, um es wieder-
verwenden zu können, können zuvor Kopien angefertigt 
werden.
Assoziation. Es wird eine Karte ausgewählt und die/der 
Klient:in assoziiert Gedanken, Gefühle und Erlebnisse zu 
dieser Karte.
Metapher. Es wird ein Thema vorgegeben, z. B. »Meine 
Familie«, »Schule«, »Beruf«, »Mein Freundeskreis«. Die/
der Klient:in sucht eine Karte aus, die passend für das 
vorgegebene Thema erscheint und reflektiert anschließend 
die eigene Auswahl.
Collage. Die Karten werden aufgedeckt in die Mitte gelegt. 
Die/der Klient:in sucht sich einige aus und legt aus diesen 
eine Collage zu einem vorgegebenen Thema (z.B. »Ich«, 
»Meine Familie«, »Meine Vergangenheit«, »Meine Zu-
kunft«, »Meine Stärken«). Die Collage wird anschließend 
vorgestellt und reflektiert.
Zeitreise. Die/der Klient:in wählt verschiedene Karten aus, 
ordnet sie bestimmten Episoden und Erlebnissen im eige-
nen Leben zu und berichtet über diese. Dazu kann auch ein 
Seil als Lebenslinie auf den Boden gelegt werden, an dem 
die Karten der Reihe nach aufgereiht werden.
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Abschluss. Die/der Klient:in wählt am Ende einer Sitzung 
zwei Karten zu der Fragestellung aus: Was nehme ich heute 
mit? Und was möchte ich andererseits hierlassen?
Mitgebsel. Die/der Klient:in wählt eine Karte aus und 
darf sie mitnehmen bis zur nächsten Sitzung. Sie kann  
z. B. an Aufgaben erinnern, eine Stütze im Alltag sein, eine 
Notfallstrategie beinhalten oder ein kleines »Mitgebsel« 
der Therapeutin oder des Beraters sein, wenn diese:r bei-
spielsweise länger im Urlaub ist.
Hausaufgabe. Klient:in oder Therapeut:in/Berater:in wäh-
len eine Karte aus, die als gedanklicher und Erzählanreiz 
dienen soll. Bei der nächsten Sitzung werden die Assozi-
ationen dazu besprochen.

Übungen im Zweierteam
Eine Karte für dich. Die Karten werden aufgedeckt in die 
Mitte gelegt. Es bilden sich Zweiergruppen. Jede Person 
wählt eine Karte für das Gegenüber aus. Anschließend 
wird besprochen, warum diese Karte passend erscheint, 
und die Rückmeldung des Gegenübers 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. Jede Person 
wählt eine Karte für das Gegenüber aus. Anschließend wird 
besprochen, warum diese Karte passend erscheint. Das Ge-
genüber hört zu und muss und darf sich nicht rechtfertigen.
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Ich bin ich, du bist du. Die Karten werden aufgedeckt in 
die Mitte gelegt. Es bilden sich Zweiergruppen. Die Zwei-
ergruppe zieht eine Karte und bespricht, wie diese Karte 
auf die beiden Teilnehmer:innen wirkt. Dabei können 
Gemeinsamkeiten, aber auch Unterschiede festgestellt 
werden. Zudem wird die Subjektivität von Wahrnehmung 
und Bewertung verdeutlicht.
Ich sehe was … Die Karten werden aufgedeckt in die Mitte 
gelegt. Es bilden sich Zweiergruppen, die mit dem Rücken 
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 Gehörten, eine 
möglichst genaue Kopie der Karte anzufertigen. Auch mit 
dieser Übung wird die Subjektivität von Wahrnehmung 
verdeutlicht. Zudem kann sie der Auflockerung dienen.

Übungen im Gruppensetting
Ohne Worte. Die Karten werden verdeckt in die Mitte ge-
legt. Jede:r zieht eine Karte und stellt diese anschließend 
ohne Worte, also pantomimisch, den anderen vor. Die 
anderen erraten, wie die Karte aussieht und welches Thema 
oder welches Wort sie ausdrückt.

Auch die Übungen im Einzelsetting sind gut für das Gruppensetting 
geeignet.
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Karten

»Hier bin ich« – Selbstdarstellung
Die elf Karten dieser Rubrik stellen die eigene Person 
vor, erregen Aufmerksamkeit und verorten das Selbst im 
systemischen Kontext. 
(1)	  Meine Masche
(2)	  Alles dreht sich um mich
(3)	  Drama Queen & Drama King
(4)	  Gemeinsam
(5)	  Fresh
(6)	  For real
(7)	  Crazy
(8)	  Voll gut
(9)	  Digga
(10) Meins
(11) Alles echt

»Läuft bei mir« – Selbstakzeptanz
Diese ressourcenorientierte Rubrik umfasst elf Karten, die 
Selbstakzeptanz, Optimismus und Resilienz ausdrücken 
und zeigen, dass ich mich selbst und mein Leben mag. 
Entsprechend ist die Grundstimmung positiv. 

Alles dreht sich um
 mich

GEMEINSAM
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(12)	 Winner
(13)	 Für mich soll’s rote Rosen regnen
(14)	 Heute mach ich blau
(15)	 Ein Hoch auf uns
(16)	 Sofaschlau
(17)	 Ich bin mein Fan
(18)	 Happy end
(19)	 Social
(20)	 Goldstück
(21)	 Verdient
(22)	 Cooler Move

»Das brauche ich« – Selbstentwicklung
Die mit 24 Karten größte Rubrik legt den Fokus auf die 
Entwicklung der eigenen Person und auf die eigenen  
Bedürfnisse und Wünsche. Viele der Karten stehen für 
Tatendrang und eine optimistische Grundhaltung.
(23)	 Ärgere dich nicht
(24)	 Don’t look back
(25)	 Schneller, höher, weiter
(26)	 Luft nach oben
(27)	 Jeden Tag ein bisschen mehr
(28)	 Perspektivenwechsel
(29)	 Weiter geht’s!
(30)	 Probier’s doch!
(31)	 Ver-rückt

Verdient
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(32)	 Haste was, biste was
(33)	 Safe?
(34)	 Kraftakt
(35)	 Entdecke die Möglichkeiten
(36)	 Gestern, heute, morgen
(37)	 Abkürzung
(38)	 Glow up
(39)	 Raum für Neues
(40)	 Meine Wahl
(41)	 Reload
(42)	 Drei Dinge
(43)	 Ich zeig’s euch
(44)	 Über den Wolken
(45)	 Schere, Stein, Papier
(46)	 Auf der langen Bank

»Das will ich nicht« – Selbstbehauptung
Die 14 Karten in dieser Rubrik stehen für die eigene Selbst-
behauptung und Willensstärke und beinhalten entspre-
chend Abgrenzung und Abkehr.
(47)	 Never ever!
(48)	 Kannste knicken
(49)	 Blöde Karten
(50)	 What the f***
(51)	 So nicht?!
(52)	 Spinnst du?

 What 
    the 

   f***

Ärgere  
dich  
nicht
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(53)	 Hör auf!
(54)	 Wenn Ihr wüsstet …
(55)	 Zauberworte
(56)	 Hau rein
(57)	 Nerv nicht
(58)	 Ruhe
(59)	 Gern geschehen
(60)	 Ich bin raus

»Das kann ich nicht« – Selbstbegrenzung
Die 13 Karten in dieser Rubrik sind defizitorientiert, be-
grenzen die eigene Person und werten sie ab. Die Grund-
stimmung ist entsprechend pessimistisch und negativ.
(61)	 Loser
(62)	 5 vor 12
(63)	 Ausgekaut
(64)	 Kettenreaktion
(65)	 Was tun?
(66)	 Verrechnet
(67)	 Falsch abgebogen
(68)	 Es tut so weh
(69)	 Alles umsonst
(70)	 Luft raus
(71)	 Ich dreh durch
(72)	 I hate it
(73)	 Error

Ich bin raus 

Ausgekaut

Es tut so weh
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»Ein Bild genügt« – Stimmungen, Gefühle, Werte
Die sieben Karten in dieser Rubrik kommen ohne Worte 
aus. Sie sind in verschiedenen Farben gestaltet und laden 
zur freien Assoziation eigener Gefühle, Stimmungen, Ge-
mütszustände, Gedanken, Werte oder Eigenschaften ein.
(74)	 Rot
(75)	 Grün
(76)	 Gelb
(77)	 Blau
(78)	 Schwarz
(79)	 Braun
(80)	 Weiß
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Autorin
Eva Wunderer, Prof. Dr. phil., ist 
Diplom-Psychologin und Sys-
temische Paar- und Familien- 
therapeutin (DGSF). Sie lehrt an 
der Hochschule Landshut an der 
Fakultät Soziale Arbeit und hat 
sich auf die (systemische) Arbeit 
mit Kindern und Jugendlichen 
und Erwachsenen, insbeson-
dere im Essstörungsbereich, 
spezialisiert. Das Kartenset ent-
stand, wie auch das erste Blitzlicht-Set, in enger und guter  
Zusammenarbeit mit Dr. Svenja Wahl im Lektorat des 
Beltz-Verlags.
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Eva Wunderer
Blitzlicht
Stimmungen, Gedanken und  
Eindrücke einfangen 
80 Karten für das Gruppen- und Einzel- 
setting in Psychotherapie, Beratung  
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2020. Mit 16-seitigem Booklet
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»Machen wir ein schnelles Blitzlicht …«



GEMEINSAM
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