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Die Reise zu einem neuen Selbst 
Das Jugendalter ist eine Zeit des Umbruchs und eine Pha-
se des Wachsens. Der Körper verändert sich, Beziehungen 
werden hinterfragt, neue Wege gesucht und andere Pers-
pektiven eingenommen. Die Gefühle fahren Achterbahn: 
wütend, unsicher, neugierig, glücklich, traurig und das 
im ständigen Wechsel. Mehr und mehr verschiebt sich 
der Lebensmittelpunkt von der Familie weg und hin zu 
Gleichaltrigen in eigens erschaffenen Lebensräumen. Diese 
Veränderung wirft viele neue Fragen auf: Wer bin ich? Wo 
will ich hin? Diesen spannenden Prozess der Neufindung 
durfte ich in meiner therapeutischen Arbeit bei vielen Ju-
gendliche begleiten und dabei ist die Idee zu diesem thera-
peutischen Kartenset entstanden. 

Ob UNO, Skip-Bo oder Skyjo – wir spielen in der Pra-
xis leidenschaftlich gern Kartenspiele. So lag es nahe, für 
mein Vorhaben einen spielerischen Zugang zu wählen, 
um darüber mit den Jugendlichen in einen Austausch zu 
kommen. Das Kartenset ermöglicht es, eine vertraute und 
lockere Atmosphäre zu schaffen. Es dient als gemeinsamer 
Ausgangspunkt, über den gesprochen werden kann, ohne 
dass die Aufmerksamkeit ausschließlich und direktiv auf 
den Jugendlichen liegt. 

Ich anspruchsvoll
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Beschreibung des Kartensets 
Das Kartenset umfasst insgesamt 100 Karten: 90 Karten 
mit beschreibenden Eigenschaftswörtern und 10 Identi-
tätskarten. 

Eigenschaftskarten. Die Eigenschaftskarten beinhalten so-
wohl positive als auch herausfordernde Persönlichkeitsan-
teile. Sie können folgenden Kategorien zugeordnet werden: 

	X Persönlichkeit (rot): anspruchsvoll, abenteuerlustig, 
angepasst, bodenständig, cool, chaotisch, erfolgreich, 
lebhaft, sportlich, schlagfertig, vielseitig, orientie-
rungslos, kindisch, langsam, neugierig, ruhig, tapfer, 
freundlich, achtsam. 

	X Emotionen (gelb): ängstlich, emotional, entspannt, 
freudlos, fröhlich, gelassen, optimistisch, schüchtern, 
sensibel, zweifelnd, neidisch, traurig, naiv, geduldig, 
belastbar. 

	X Beziehungen (grün): hilfsbereit, einzelgängerisch, 
höflich, empathisch, mitfühlend, sympathisch, tolerant, 
kontaktfreudig, konfliktscheu, kontrollierend, fair, lie-
benswert, offen, egoistisch, misstrauisch, loyal. 

	X Denken (blau): intelligent, positiv, kritisch, nachdenk-
lich, reflektiert, skeptisch, kreativ, sorglos, kritikfähig, 
leichtsinnig, zielstrebig, unaufmerksam. 

	X Selbststeuerung (rosa): aktiv, aggressiv, defensiv, dis-
zipliniert, durchsetzungsfähig, impulsiv, faul, fleißig, 
leistungsorientiert, ordentlich, spontan, strukturiert, 
vorschnell, vorsichtig, zuverlässig, unruhig. 
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	X Werte (orange): ehrlich, ehrgeizig, fürsorglich, pflicht-
bewusst, perfektionistisch, mutig, selbstständig, selbst-
bewusst, gläubig, humorvoll, witzig, sparsam. 

Die Eigenschaftskarten sind in alphabetischer Reihenfolge 
durchnummeriert. Dies ermöglicht es, über mehrere The-
rapiestunden hinweg am Set zu arbeiten und entsprechend 
festzuhalten, wie weit man gekommen ist. 

Identitätskarten. Um die Arbeit mit den Eigenschaftskar-
ten zu strukturieren, gibt es zusätzlich zehn »Identitätskar-
ten«. Sie dienen als Ausgangspunkt, um die ausgewählten 
Eigenschaften zu ordnen und verschiedene Perspektiven 
zu beleuchten. Dazu zählen: 

	X Ich-Karte. Diese Karte ist eine zentrale Karte für die 
Selbstwahrnehmung: Wer bin ich? Jugendliche kön-
nen damit Eigenschaften, die sie als passend für sich 
empfinden, zuordnen. Ziel ist es, ein klares Bild des 
eigenen Selbst zu entwickeln und allgemein Stärken 
und Entwicklungsfelder sichtbar zu machen. Die 
»Ich-Karte« eignet sich gut zum Einstieg in die Arbeit 
mit diesem Set. 

	X »Kindheits-Ich«-Karte. Diese Karte ermöglicht den 
Blick in die Vergangenheit: Wer war ich? Jugendliche 
können damit überlegen, welche Eigenschaften sie 
in der Kindheit geprägt haben und welche Stärken 
(schon) damals vorhanden waren. Tipp: Um den Ein-
stieg zu erleichtern und das Erinnerungsvermögen zu 
fördern, kann zuvor darum gebeten werden, kurz zu 
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beschreiben, wie und wo die Jugendlichen aufgewach-
sen sind. 

	X »Zukunfts-Ich«-Karte. Diese Karte dient der Ziel- und 
Wunschplanung: Wer will ich sein? Welche Eigenschaf-
ten möchte ich in Zukunft etablieren? Wohin will ich 
mich weiter entwickeln? Hier können Träumereien, 
Ziele und neue Verhaltensweisen spielerisch dargestellt 
werden. 

	X Mutter/Vater-Karte. Diese Karten unterstützen die 
Fremdwahrnehmung: Wie sehen mich andere? Eigen-
schaften werden aus der Perspektive der Eltern bzw. 
Elternteile oder Bezugspersonen gewählt. Damit wird 
sichtbar, welche Verhaltensweisen von der Familie 
besonders geschätzt oder aber weniger beachtet wer-
den. Diese Karten können auch bei Rollenkonflikten 
hilfreich sein. Anmerkung: Falls die Begriffe Mutter/
Vater biografisch nicht passend erscheinen, bieten sich 
Post-its mit anderen Bezeichnungen an. 

	X Freunde-Karte. Diese Karte ermöglicht den Perspekti-
venwechsel auf die soziale Wahrnehmung: Wie sehen 
mich meine Freundinnen und Freunde? Die Jugendli-
chen wählen aus, welche Eigenschaften die Peer-Group 
in ihnen sehen könnte. Dies kann die Fremdwahrneh-
mung fördern. 

	X »Soll-Ich«-Karte. Diese Karte dient der Reflexion von 
Erwartungen: Wer soll ich sein? Die Jugendlichen 
wählen Eigenschaften, die sie nach den Vorstellun-
gen anderer oder nach gesellschaftlichen, schulischen 


