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1 Einfilhrung: Achtsamkeit in der Arbeit
mit Kindern und Jugendlichen

Achtsamkeit ist keine Methode - sie ist eine innere
Haltung

Jon Kabat-Zinn, Begriinder des Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR)-Kurses, beschreibt Achtsamkeit als das Gewahrsein, das entsteht,
wenn wir die Aufmerksambkeit absichtsvoll, im gegenwirtigen Moment und
ohne zu urteilen auf das richten, was sich von Moment zu Moment entfaltet
(Kabat-Zinn, 2013).

Diese Haltung iiben wir zunichst fiir uns selbst - sie bildet die Grund-
lage fiir eine achtsame Beziehungsgestaltung mit den kleinen und gréfleren
Klient:innen. Und schliefllich kdnnen wir uns bewusst entscheiden, Acht-
samkeitsiibungen anzuleiten (Drei Perspektiven von Achtsamkeit im thera-
peutisch-beratenden Setting, Germer et al., 2005).

Unser professionelles Verstdndnis iiber die Integration von Achtsamkeit
in ein therapeutisch-beratendes Einzelsetting mit Kindern und Jugendli-
chen ist noch vergleichsweise wenig entwickelt (Greco & Hayes, 2011). Es
liegt daher im Ermessen der Fachperson, ob, wann und in welcher Form
Ubungen eingebracht werden (Michalak et al., 2019). Und doch ist Acht-
sambkeit ldngst gelebte Praxis in vielen Settings (Michalak et al., 2020). Die-
ses Kartenset mochte dazu einladen, achtsamkeitsbasierte Impulse um-
sichtig, kreativ und verantwortungsvoll einzusetzen - immer auch mit
Blick auf mogliche Risiken und Nebenwirkungen.

Warum Achtsamkeit einsetzen? Die guten Griinde, Achtsamkeit in die Ar-
beit mit jungen Menschen einzubeziehen, liegen auf der Hand:

Achtsamkeitsiibungen konnen Kinder und Jugendliche darin stirken,
sich selbst besser zu spiiren, ihre Bediirfnisse zu erkennen und in heraus-
fordernden Situationen mit mehr Klarheit und Mitgefiihl zu handeln.
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Kinder sind von Natur aus achtsam - sie leben im Moment, spiiren in-
tensiv und begegnen der Welt mit Offenheit und Neugier. Diese Fihigkeit
miissen wir ihnen nicht erst beibringen, sondern vielmehr darin unterstiit-
zen, sie zu bewahren und weiterzuentwickeln. Wenn wir ihnen Raum ge-
ben, kann diese natiirliche Achtsamkeit wachsen und zu einer stabilen in-
neren Ressource werden.

Gerade im therapeutisch-beratenden Kontext kann Achtsamkeit dazu
beitragen, einen akzeptierenden Umgang mit Symptomen oder schwieri-
gen Gefiihlen zu entwickeln. Das steht scheinbar im Gegensatz zur Absicht,
Symptome lindern oder »wegmachen« zu wollen. Doch auch Achtsamkeit
verfolgt das Ziel, Leid zu lindern - so wie es in ihren Wurzeln im Buddhis-
mus durch die Vier Edlen Wahrheiten benannt wird. Der Unterschied:
Achtsamkeit lehrt die radikale Akzeptanz dessen, was ist — auch wenn es
unangenehm ist. Und sie tut dies mit einem weichen, freundlichen Blick auf
individuelle Grenzen und Méglichkeiten.

Spatestens hier zeigt sich: Achtsamkeit ist kein Entspannungsverfahren.
Das Uben kann herausfordernd, manchmal auch tiberfordernd sein. Des-
halb ist es essenziell, grundlegende Prinzipien zu beachten und Ubungen
sensibel anzuleiten. Behalten Sie dies im Blick, wenn Sie mit Thren kleinen



und grofSeren Klient:innen auf Entdeckungsreise in die Welt der Achtsam-
keit gehen.

Intentionen reflektieren. Bevor Sie achtsamkeitsbasierte Ubungen in Thre
Arbeit integrieren, lade ich Sie herzlich ein, einen Moment innezuhalten
und Thre eigene Intention zu reflektieren: »Warum méchte ich Achtsamkeit
in meine Arbeit bringen?«

Das vorliegende Kartenset kniipft genau an diesem Punkt an: Es mochte
Fachpersonen im therapeutisch-beratenden Kontext dabei unterstiitzen,
zundchst einen sicheren und wohlwollenden Rahmen fiir das Erforschen
von Achtsamkeit zu schaffen. Die Karten ermutigen dazu, eigene Erfahrun-
gen zu machen, um so eine authentische Vermittlung und ein achtsames
Mitschwingen mit dem Erleben des Gegeniibers zu erméglichen.

Im Zentrum steht dabei die Forderung der Kinder und Jugendlichen in
einer annehmenden, akzeptierenden und fiirsorglichen Haltung sich selbst
- und in der Folge auch anderen gegeniiber. Eine solche Haltung stirkt den
gesunden Umgang mit Stress, Emotionen und sozialen Herausforderun-
gen.

Setting. Die Karten sind als Impulse zur achtsamen Selbsterfahrung und als
Gespréchsanlisse konzipiert. Sie richten sich in erster Linie an die Einzel-
arbeit, lassen sich jedoch auch in Gruppen einsetzen.

Zielgruppe. Gedacht fiir Kinder im Grundschulalter bis etwa 12 Jahre hin
zu Jugendlichen ab 13 Jahren, bieten die Karten niedrigschwellige, alters-
gerechte Einstiege in zentrale Themen wie Korperwahrnehmung, Emoti-
onsregulation, Bediirfnisse, Grenzen, Selbstmitgefiihl und soziale Verbun-
denheit.

Zentrale Elemente der Karten

Die Férderung von Korpergewahrsein. Sie ist Grundlage der Achtsamkeits-
praxis. Und Voraussetzung fiir achtsames Handeln und Selbstregulation.
Die Kinder und Jugendlichen lernen, wie sich Emotionen im Korper an-
fiihlen und wie sie ihnen neugierig und offen begegnen kénnen.

Die Ermutigung zur Selbstreflexion. Jede Karte 1ddt dazu ein innezuhalten,

eigene Impulse wahrzunehmen und bewusste Entscheidungen zu treffen
- sei es im eigenen Verhalten, Umgang mit Stress oder im sozialen Mitei-
nander.
Das Benennen und Verstehen von Bediirfnissen. Die Karten greifen typi-
sche Herausforderungen auf, die entstehen, wenn grundle- =
gende Bediirfnisse nicht erfiillt sind. Sie fordern das Ver- U
stdndnis dafiir, was hinter bestimmten Gefiihlen oder Reak-
tionen steht.
Ein freundlicher Umgang mit sich selbst. Immer wieder wer-
den die Kinder und Jugendlichen eingeladen, mitfithlend mit sich umzu-
gehen - gerade dann, wenn etwas aufkommt, was sie als »falsch« bewerten.
Statt Verurteilung steht hier das Uben des bewussten Annehmens und der
Akzeptanz im Vordergrund.
(SS Der Bezug zu konkreten Alltagssituationen. Die Ubungen
o holen die Kinder und Jugendlichen dort ab, wo sie stehen
- mit Beispielen aus Schule, Freundschaften, Familienle-
ben oder digitalen Medien. So entsteht Relevanz zwischen
Achtsamkeit und ihrer erlebten Welt.
Impulse fiir weiterfithrende Gespriache. Therapeut:innen
erhalten durch die Reflexionsfragen auf den Karten die
Moglichkeit, Themen zu vertiefen, zu normalisieren und neue Sichtweisen
zu er6ffnen — ohne dass es belehrend wirkt.

Dieses Kartenset versteht sich als Einladung — zu mehr Prisenz, mehr Ver-
standnis fireinander und mehr Selbstfiirsorge.

Es bietet keinen festen Fahrplan, keine Losungen fiir Probleme, sondern
Wegweiser, die auf etwas deuten, das weit iiber die Arbeit im Therapieraum
hinausgeht.

Es geht um unsere geteilte Erfahrung des Menschseins, mit all ihren He-
rausforderungen, Wundern und kleinen Momenten dazwischen.

Das grofite Geschenk, das wir dabei geben konnen, ist, einen Moment
innezuhalten. Nichts zu tun, sondern Raum zu halten fiir das, was sich zei-
gen will, und unsere tiefe, heilsame Verbundenheit zu spiiren.



2 Inhaltliche Struktur der Karten

Jede Karte folgt einer klaren, wiedererkennbaren Struktur, die sowohl den

Kindern und Jugendlichen als auch Therapeut:innen Orientierung bietet

und dazu einldt, direkt ins Erleben zu kommen. Die Ubungen sind kurz

und praxistauglich.

(1) Einstieg tiber ein alltagsnahes Thema. Die Karte beginnt bspw. mit einer

kleinen, lebendigen Einfithrung, die ein vertrautes Thema aus dem Alltag

aufgreift - z.B. schwierige Emotionen, Konflikte oder Medienverhalten.

Ziel ist es, Interesse zu wecken und den personlichen Bezug herzustellen.

(2) Inquiry - Reflexion und Austausch im achtsamen Dialog. Die Kinder

und Jugendlichen werden eingeladen, eigene Erfahrungen zu benennen, zu

erkennen, wie sie zu den Erfahrungen in Beziehung stehen und ggf. einen

Bezug zu ihrem Alltag oder den Therapiethemen herzustellen, z.B.:

» Wie fithlt sich das im Korper an?

» Was kommen fiir Emotionen auf?

» Wann kénnte die Ubung hilfreich sein?

(3) Der Ubungskasten. Die Ubung selbst ist in der Regel in einem klar ab-

gesetzten Kasten mit wortlicher Rede gestaltet. Hinweise zur Anleitung

sind kursiv gedruckt. Im Kasten finden sich:

> eine angeleitete Achtsamkeitsiibung, die das Thema erfahrbar macht.

> eine Imaginationsiibung oder Vorstellungsidee - um Situationen oder
Ereignisse in den Therapieraum zu holen und direkte Erfahrungen zu
ermdglichen, anstatt nur dariiber zu reden.

» Impulse zur Selbstreflexion, meist in Form von Fragen nach Ende der
Ubung. Im achtsamen Dialog, dem Inquiry, werden Erfahrungen er-
forscht, vertieft und integriert. Es entsteht die Moglichkeit, Erfahrungen
auf das Erleben im Alltag zu beziehen und neue Erkenntnisse zu gewin-
nen.

(4) Therapeut:innen-Tipp. Dieser Abschnitt bietet kurze Hinweise fiir Fach-

personen, z.B. zur Zielsetzung der Ubung, zum Umgang mit moglichen Re-

aktionen oder zur Umsetzung der Anleitung. Die Tipps helfen dabei, die
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Ubungen individuell anzupassen und auf der Metaebene zu begleiten.

(5) Visuelle Gestaltung. Die Karten sind bildlich gestaltet, um den Charak-
ter der Ubung visuell zu unterstreichen. Es besteht wiederholt die Moglich-
keit, eine Kopie der Kartenvorderseite als Arbeitsmaterial oder als Vor-
schlag fiir die Gestaltung eigener Merkhilfen zu nutzen. Ab und an gibt es
dort auch ein Ritsel oder etwas anderes zu entdecken.

3 Arbeiten mit den Karten

Die Karten sind so gestaltet, dass sie flexibel und kreativ im therapeutisch-
beratenden Setting eingesetzt werden kénnen - vor allem in der Einzelar-
beit. Sie eignen sich sowohl dafiir, einzelne Ubungen fiir sich stehen zu las-
sen, als auch fiir einen aufeinander aufbauenden Einsatz {iber mehrere Sit-
zungen hinweg.

Der inhaltliche Aufbau orientiert sich am Verlauf achtsamkeitsbasierter
Programme. Deshalb kann es sinnvoll sein, die Themenschwerpunkte der
Karten in der vorgesehenen Reihenfolge von Modul 1 bis 8 zu durchlaufen.

(1) Achtsamkeit beginnt bei uns selbst

Achtsamkeit ist keine Methode, sondern eine Haltung — und diese beginnt
bei uns. Sammeln Sie eigene Erfahrungen mit Achtsambkeit (z.B. im Rah-
men eines MBSR-Kurses). Achtsamkeit wird vor allem durch das verkor-
perte Vorbild vermittelt. Die achtsame Haltung und die Gestaltung der the-
rapeutischen Beziehung sind entscheidende Wirkfaktoren, wenn es um
Therapieerfolg geht (Bruce et al., 2010; Dunn et al.,, 2013; Horvath et al,,
2011). Die Wirkung von Achtsambkeitsiibungen im Einzelsetting mit Kin-
dern und Jugendlichen ist bisher noch wenig erforscht.

(2) Passung der Ubungen fiir das jeweilige Setting und individuell
Welche Ubung wann, fiir wen und in welcher Form passt, darf gemeinsam
erkundet werden. Sie kennen Thre Klient:innen — nutzen Sie diese Experti-



se. Die Ubungen diirfen individuell angepasst werden, gerne auch gemein-
sam mit den Kindern und Jugendlichen.

(3) Zeitpunkt im Sitzungsverlauf

Ubungen kénnen z.B. zu Beginn einer Sitzung, als Ritual oder spontan zwi-
schendurch angeboten werden. Je vertrauter Sie mit den Ubungen sind,
desto flexibler lassen sie sich integrieren. Die gemeinsam erlernte Sprache
und Regulationsstrategien diirfen kontinuierliche Ankerpunkte in den Sit-
zungen bieten.

(4) Materialien

Fiir die meisten Ubungen braucht es keine zusitzlichen Materialien. Falls
doch, ist dies auf der Karte vermerkt. Klangschalen oder Zimbeln konnen
unterstiitzend wirken - sind aber nicht notwendig. Wichtig ist ein klarer
Beginn und Abschluss der Ubung - auch verbal, z.B. mit: »Die Ubung ist
jetzt beendet.«

(5) sicherer Rahmen

Um sich auf Achtsamkeitsitbungen gut einlassen zu kénnen, braucht es Si-
cherheit. Geben Sie Orientierung nach einer Ubung (z.B. Zeit, Ort) und
bieten Sie bei Bedarf Regulationshilfen an (z.B. tiber Atmung oder Bewe-
gung). Jede Ubung ist eine Einladung - kein Muss.

(6) Gesprichsanldsse schaffen

Die Karten greifen Themen auf, die Kinder und Jugendliche bewegen - z.B.
Umgang mit schwierigen Emotionen, mit Stress, Konflikte zu Hause, Grup-
penzugehorigkeit oder Selbstzweifel. Das lasst sich gut mit individuellen
Therapiezielen verbinden. Die Reflexionsfragen erméglichen achtsame Ge-
sprache und stirken die Beziehung.

(7) Erleben statt richtig machen
Im Mittelpunkt steht das Erleben: Was spiire ich? Wie fiihlt sich das an? Es
geht nicht ums »Richtig-Machen, sondern um das neugierige Entdecken

— auch von Unangenehmem. Das darf immer wieder betont werden.

(8) selbstregulation und Selbstfiirsorge

Die Karten fordern die Fahigkeit innezuhalten, sich selbst zu spiiren und
mit Herausforderungen fiirsorglicher umzugehen. Sie stiarken das Gefiihl:
Ich bin okay, so wie ich bin. Dazu gibt es viele Anldsse wihrend der Sitzung,
die feinfiihlig aufgegriffen werden kénnen, um sie achtsam zu erforschen.
Dadurch lassen sich Erfahrungen noch leichter in den Alltag tibertragen.

(9) Ressourcen entdecken und stdrken

Die Karten bieten viele Anlédsse, mit dem zu sein, was gerade aufkommt,
und es achtsam und freundlich zu erkunden. Wer sich selbst besser kennt,
kann bewusster handeln, statt automatisch zu reagieren. So werden eigene
Ressourcen entdeckt und gestarkt.

(10) Arbeit auf der Metaebene

Die Ubungen laden ein, das eigene Erleben zu reflektieren und zu erfor-
schen, wie ich dazu in Beziehung stehe. Dies wird durch die Reflexionsfra-
gen und den achtsamen Dialog angestof3en.

(11) Dauer der Ubungen

Die Ubungen sind bewusst kurz gehalten und konnen flexibel angepasst
werden - von wenigen Minuten bis etwa 10 bis 15 Minuten inklusive Ein-
fiihrung und Reflexion. Die Dauer einer Ubung héngt ab vom Alter und
den anderen Voraussetzungen, die ein:e Klient:in mitbringt. Sie darf indivi-
duell angepasst werden.

(12) Sprache anpassen

Die Formulierungen auf den Karten sind als Orientierung gedacht. Finden
Sie Thre eigene Sprache — angepasst an das Alter, das Verstindnis und den
Kontext des Kindes oder Jugendlichen.



(13) Gemeinsam iiben
Achtsamkeit wird gemeinsam erforscht und erlebt. Die Ubungen selbst als
Anleiter:in mitzumachen, schaftt ein verbindendes Erlebnis auf Augenho-
he. Das starkt die Beziehung und bietet durch Sie ein Modell der Verkérpe-
rung von Achtsambkeit.

(14) Einbezug des Umfelds

Kinder und Jugendliche werden durch die Praxis selbst zu Expert:innen fiir
Achtsambkeit. Oft teilen sie ganz von allein, was sie gelernt und erfahren
haben, z.B. mit der Familie.

Um diesen natiirlichen Impuls zu unterstiitzen und das Erlernte nach-
haltiger im Alltag zu verankern, kann es hilfreich sein, am Ende einer Sit-
zung eine Einladung auszusprechen: Mochtest du das heute Erlebte mit je-
mandem zu Hause teilen? Vielleicht sogar gemeinsam tiben/etwas erfor-
schen?

Die Entscheidung liegt dabei ganz bei dem Kind oder Jugendlichen.
Manchmal entsteht der Wunsch, die Praxis fiir sich zu behalten - auch das
darf sein.

Jede Karte ist eine Einladung - kein Muss.

Das gemeinsame Auswahlen, Anpassen oder Ausprobieren von Ubungen
starkt die Selbstwirksamkeit und férdert eine tragfahige, achtsame
Beziehung.

4 Die 75 Karten im Uberblick

In der Folge werden alle 75 Therapiekarten vorgestellt. Dabei werden vor
allem die Intention der Karte, ggf. Anwendungshinweise, Kombinations-
moglichkeiten und evtl. Quellen beschrieben.

Modul 1: Achtsamkeit kennenlernen

Karte 1: Was ist Achtsamkeit?

Auf dieser Karte befinden sich die Definition fiir Achtsamkeit und ihr Ver-
gleich mit einer Taschenlampe, um den Einstieg und Auseinandersetzung
mit dem Thema spielerisch anzuregen und Neugier zu wecken. Dazu dient
auch das Bilderritsel auf der Kartenvorderseite.

Kombinierbar mit: Karte 2 »Die Entdeckungsreise beginnt - Wie wollen wir
unterwegs sein?«, Karte 5 » Das magische Dreieck — Reflexionskarte« und
dazu eine erste Schnupperiibung vor allem aus Modul 2 »Tore zur Welt:
Meine Sinne schirfen und den Atem nutzen« oder Modul 3 »Im Koérper zu
Hause sein«.

Fiir: alle Altersgruppen.

Karte 2: Die Entdeckungsreise beginnt — Wie wollen wir unterwegs
sein?

Hier treffen Sie gemeinsam mit dem Kind/dem/der Jugendlichen eine Ver-
einbarung, mit welcher Haltung Sie auf die gemeinsame Achtsamkeitsent-
deckungsreise gehen wollen. Eine Wortwolke gibt weitere Anregung.
Kombinierbar mit: Karte 1 »Was ist Achtsamkeit?«, Karte 5 »Das magische
Dreieck - Reflexionskarte«, Karte 6 »Das bin ich und dabei kann Achtsam-
keit mir helfen« zur Themeneinfiihrung.

Fiir: alle Altersgruppen.

Karte 3: Achtsamkeitsiibungen anleiten - Im geschiitzten Rahmen
mit Feingefiihl

Auf dieser Karte erfahren Sie als Therapeut:in, wie Sie Ubungen anleiten
und woran Sie denken sollten. Die Karte kann als Checkliste zur Eigenrefle-
xion genutzt werden, mit dem Ziel, sicheres Anleiten in einem geschiitzten
Rahmen zu gewihrleisten.

Kombinierbar mit: Karte 4 »Inquiry — Erfahrungen achtsam erforschen,
Karte 8 »Wenn es schwierig wird - Widerstinde erkennen und einen Um-



gang finden«, Karte 9 »Trauma-sensitive Achtsamkeit — Achtsamkeit der
Vielfalt« als Merkhilfen, insbesondere zu Beginn der Arbeit mit Achtsam-
keit.

Fiir: Therapeut:innen.

Karte 4: Inquiry - Erfahrungen achtsam erforschen

Das Inquiry erlaubt es, die gemachten Erfahrungen zu reflektieren, zu ver-
tiefen, zu integrieren und zu verkniipfen, mit Therapiethemen und dem
Leben an sich. Ein Inquiry gehort zu jeder Achtsamkeitsiibung dazu und
kann selbst als Achtsamkeitsiibung verstanden werden (nach MBL:TAC;
Centre for Mindfulness Research and Practice, n.d.).

Kombinierbar mit: Karte 3 » Achtsamkeitsiibungen anleiten — im geschiitz-
ten Rahmen mit Feingefiihl«, Karte 8 »Wenn es schwierig wird - Wider-
stinde erkennen und einen Umgang finden«, Karte 9 »Trauma-sensitive
Achtsamkeit — Achtsamkeit der Vielfalt« als Merkhilfen, insbesondere zu
Beginn der Arbeit mit Achtsamkeit.

Fiir: Therapeut:innen.

In den Schuhen des oder der anderen gehen ...

Karte 5: Das magische Dreieck - Reflexionskarte

Diese Karte stellt eine einfache, bildliche Reflexionshilfe dar. Wiederholt
kann in den Sitzungen, beim Uben oder auch in anderen Kontexten auf das
magische Dreieck verwiesen werden.

Kombinierbar mit: Karte 1 »Was ist Achtsamkeit?«, Karte 2 »Die Entde-
ckungsreise beginnt - Wie wollen wir unterwegs sein?« zum Einstieg in das
Thema und bei allen Ubungskarten zur Reflexion.

Fiir: alle Altersgruppen.

Karte 6: Das bin ich und dabei kann Achtsamkeit mir helfen

Bei dieser Karte geht es darum, das »Ich« unserer Schiitzlinge zu stéirken,
sich selbst besser kennenzulernen und eigene Grenzen zu erforschen. Da-
mit 6ffnet sich ein Erfahrungsraum, in dem getibt wird zu benennen, wenn
einem etwas nicht guttut — das gilt auch fiir Achtsamkeitsiibungen. Die
Kartenvorderseite kann als Arbeitsvorlage kopiert werden.

Kombinierbar mit: Karte 1 »Was ist Achtsamkeit?«, Karte 2 »Die Entde-
ckungsreise beginnt - Wie wollen wir unterwegs sein?«, Karte 5 »Das ma-
gische Dreieck - Reflexionskarte«.

Fiir: alle Altersgruppen.

Karte 7: Selbstregulation und das Toleranzfenster

Das Toleranzfenster ist ein hilfreiches Bild, um beim Ausprobieren von
Achtsamkeitsiitbungen einen Sicherheitsrahmen zu vermitteln. Beim Uben
wollen wir im Toleranzfenster bleiben und wenn wir bemerken, dass wir es
verlassen, konnen wir fiir uns hilfreiche Schritte unternehmen, um wieder
hineinzukommen (in Anlehnung an Siegel, 2015; Treleaven, 2018).
Kombinierbar mit: Karte 2 »Die Entdeckungsreise beginnt - Wie wollen wir
unterwegs sein?«, Karte 6 »Das bin ich und dabei kann Achtsamkeit mir
helfen«, nachdem Achtsamkeit bereits eingefiihrt und ausprobiert wurde.
Fiir: Jugendliche (dltere Kinder).

Karte 8: Wenn es schwierig wird — Widerstinde erkennen und einen

Umgang finden

Es kann vorkommen, dass Kinder / Jugendliche Ubungen nicht ausprobie-
ren wollen. Es ist wichtig, dies anzuerkennen und behutsam im therapeuti-
schen Prozess Hintergriinde zu verstehen und damit umzugehen: Dafiir



gibt es auf dieser Karte Ansitze. Die Kartenvorderseite bietet einen Bild-
impuls zur Reflexion.

Kombinierbar mit: Karte 3 » Achtsamkeitsiibungen anleiten - im geschiitz-
ten Rahmen mit Feingefiihl«, Karte 4 »Inquiry - Erfahrungen achtsam er-
forschen, Karte 9 » Trauma-sensitive Achtsamkeit — Achtsamkeit der Viel-
falt«.

Fiir: Therapeut:innen.

Karte 9: Trauma-sensitive Achtsamkeit — Achtsamkeit der Vielfalt
Damit wir Achtsamkeit in einem sicheren Rahmen vermitteln kénnen, gibt
diese Karte Impulse fiir ein trauma-sensitives Anleiten von Ubungen (nach
Treleaven, 2018) und einer Auseinandersetzung mit den Besonderheiten
unserer Zielgruppe: v.a. im Hinblick auf Neurodiversitdt, Sensibilitdt des
Nervensystems sowie korperlicher und kognitiver Voraussetzungen.
Kombinierbar mit: Karte 3 » Achtsamkeitsiibungen anleiten - im geschiitz-
ten Rahmen mit Feingefiihl«, Karte 4 »Inquiry - Erfahrungen achtsam er-
forschen, Karte 8 »Wenn es schwierig wird - Widerstidnde erkennen und
einen Umgang finden«.

Fiir: Therapeut:innen.

Karte 10: Meine Achtsamkeits-Toolbox

Kinder / Jugendliche sind die Expert:innen fiir ihr eigenes Wohlbefinden.
Ziel der Karte ist es, Ubungen zu sammeln, die einem Kind / Jugendlichen
guttun und helfen. Die Kartenvorderseite kann als Arbeitsvorlage kopiert
werden. Die Karte gibt auch Hinweise, wie das Kind befihigt wird, Ubun-
gen selbst anzuleiten. Das dient dazu Selbstwirksamkeit zu férdern und
Ubungen gut zu verinnerlichen.

Kombinierbar mit: allen Ubungskarten.

Fiir: alle Altersgruppen.
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Modul 2: Tore zur Welt: Meine Sinne schirfen und den
Atem nutzen

Karte 11: Mit allen Sinnen - Rosineniibung und andere Ideen

Diese Karte ladt zum Einstieg in die Achtsamkeitspraxis ein, mit allen Sin-
nen etwas Essbares zu erforschen. Dabei darf die Geschwindigkeit gedros-
selt werden, sodass wir ganz in diesem Augenblick und der Erfahrung sind.
Kombinierbar mit: Karte 12 »Meine Sinne: das Tor zur Welt — Ritselkarte,
Karte 5 »Das magische Dreieck — Reflexionskarte«.

Fiir: alle Altersgruppen.

Karte 12: Meine Sinne: das Tor zur Welt — Ritselkarte

Mit dieser Ritselkarte bietet sich eine spaflige Moglichkeit, mehr iiber un-
sere Sinne zu lernen. Neben unseren fiinf recht gut bekannten Sinnen gibt
es noch weitere, die es in der Achtsamkeitspraxis zu erforschen gilt.
Kombinierbar mit: den anderen Sinneskarte, um auch Erfahrungen zu ma-
chen und nicht blof§ zu denken, z.B. Karte 11 »Mit allen Sinnen - Rosinen-
ibung und andere Ideenc, Karte 13 »Ho6ren — Achtsames Lauschen«, Karte
14 »Sehen, Karte 15 »Fiihlen«, Karte 5 »Das magische Dreieck — Reflexi-
onskarte«.

Fiir: alle Altersgruppen.




Karte 13: Horen — Achtsames Lauschen

Auf dieser Karte ist eine der beliebtesten und einfachsten Ubungen fiir den
Einstieg in die Achtsamkeitspraxis fiir Kinder beschrieben. Die Karte ladt
ein, achtsames Lauschen zu erforschen und was es neben dem Hoéren noch
zu entdecken gibt.

Kombinierbar mit: Karte 1 »Was ist Achtsamkeit?«, Karte 12 »Meine Sinne:
das Tor zur Welt - Ratselkarte«, Karte 5 »Das magische Dreieck — Reflexi-
onskarte«.

Fiir: Kinder (ggf. Jugendliche).

Karte 14: Sehen

Kleine Spiele zur Erforschung unseres Sehsinns befinden sich auf dieser
Karte. Wir sehen Seifenblasen nach oder spielen »Ich sehe was, was du
nicht siehst« in verschiedenen Variationen.

Kombinierbar mit: Karte 12 »Meine Sinne: das Tor zur Welt - Ritselkarte«
(Einstieg Sinne), Karte 5 »Das magische Dreieck — Reflexionskarte«.

Fiir: Kinder.

Karte 15: Fiihlen

Bei dieser Ubung geht es darum, unseren Tastsinn zu erforschen. Verschie-
dene Gegenstinde konnen befiihlt, beschrieben und erraten werden. Diese
Ubung unterstiitzt beim Aufbau des Vokabulars fiir Korpergewahrsein und
stirkt das Gedachtnis.

Kombinierbar mit: Karte 12 »Meine Sinne: das Tor zur Welt — Ritselkarte«
(Einstieg Sinne), Karte 5 »Das magische Dreieck — Reflexionskarte«.

Fiir: alle Altersgruppen.

Karte 16: Stiirmische Augenblicke — Der Atem als Anker und andere
Anker

Diese Karte bietet Ubungen zum Einstieg in eine formalere Achtsamkeits-
praxis. Es gibt neben dem Atem noch weitere Angebote, um die Aufmerk-
samkeit zu ankern. Die Ubung stirkt Aufmerksamkeit und Konzentration
und bietet ein hilfreiches Werkzeug fiir emotional stiirmische Augenblicke
(nach Williams & Penman, 2011).

Kombinierbar mit: Karte 1 »Was ist Achtsamkeit?« (Einstieg),
Karte 7 »Selbstregulation und das Toleranzfensterc,
Karte 5 »Das magische Dreieck - Reflexionskarte«.
Fiir: eher Jugendliche.

Karte 17: Mein Atemkumpel

Bei dieser Ubung diirfen Kinder ein Kuscheltier wihlen,
mit dem sie ihren Atem erforschen. So werden Kinder auf spielerische
Weise mit der Atmung und seiner hilfreichen Eigenschaften vertraut ge-
macht.

Kombinierbar mit: Karte 5 »Das magische Dreieck — Reflexionskarte«.

Fiir: Kinder.

Karte 18: Achterbahnatmung (Fingeratmung)

Insbesondere fiir Kinder und Jugendliche, die etwas »tun« miissen, um sich
auf die Ubungen einlassen zu kénnen, eignet sich diese Ubung. Das Ab-
fahren der Finger mit dem Zeigefinger, wie bei einer Achterbahn, kombi-
niert Atmung und Bewegung. Diese Ubung unterstiitzt auch den Umgang
mit Aufregung oder Angst, z.B. wie vor einer Achterbahnfahrt (angelehnt
an Mindfulness in Schools Projekt, MiSP, n.d.).

Kombinierbar mit: Karte 1 »Was ist Achtsamkeit?«, Karte 5 »Das magische
Dreieck - Reflexionskarte«.

Fiir: alle Altersgruppen.

Karte 19: Spinnenatmung und Tierlaute

Diese Karte ladt zum Basteln einer Spinne ein. Auf spielerische Weise wird
mit ihr erforscht, wie wir Aufmerksamkeit lenken konnen. Es findet auch
eine erste Betrachtung der Gedanken statt (nach Snel, 2013). In einer wei-
teren Atemitbung wird die Atmung mit Tierlauten kombiniert.
Kombinierbar mit: Karte 1 »Was ist Achtsamkeit?« (Einstieg Thema Acht-
samkeit), Karte 5 »Das magische Dreieck - Reflexionskarte«.

Fiir: Kinder.
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Karte 51: Papiertiger basteln

Es ist hilfreich, eigene stressauslosenden Augenblicke
und Ereignisse zu kennen. Vor allem, wenn sie sehr viel
Stress auslosen, aber bei genauem Hinsehen gar nicht
wirklich geféhrlich sind. Dafiir steht das Bild des Pa-
piertigers. Mit dieser Ubungskarte werden Tiger gebas-
telt und im eigenen Alltag entdeckt.

Kombinierbar mit: Karte 50 »Das Handmodell des Gehirns - innere Cool-
ness finden«, Karte 54 »Coole Strategien fiir stressige Augenblicke«, Karte
55 »Ich kann nicht anders ... TikTok, Gaming & Co. oder Langeweile?«,
Karte 56 »Brain Chiller - Die Welle des Cravings surfen«.

Fiir: alle Altersgruppen (Basteln ggf. eher jiingere Kindern).

Karte 52: Aufmerksamkeit und Stimmung - Reflexionskarte

Eine Moglichkeit zu Beginn eines Gesprachs, kurz zu erfahren, wie es dem
Kind geht, bietet dieses Reflexionswerkzeug. Momentane Aufmerksam-
keitsfahigkeit und Stimmung werden anhand zweier Skalen, die wie Ther-
mometer aussehen, eingeschitzt. Dadurch lernt man sich besser kennen,
verstehen und {ibt, Bediirfnisse wahrzunehmen. Die Skala kann kopiert
oder in einem eigenen kreativen Prozess gemalt und gestaltet werden.
Kombinierbar mit: allen Karten.

Fiir: alle Altersgruppen.

Karte 53: All you need is ... Freiheit oder Sicherheit?

Diese Karte betrachtet die Bediirfnisse Autonomie und Sicherheit. Es wird
erforscht, wie diese aufeinandertreffen konnen und es dadurch zu Hause
Streit geben kann. Das Bild der Ampel regt dazu an, Konflikte auf einer
Metaebene zu reflektieren und dariiber wieder zu einer Basis zu finden, in
der Losungen gefunden werden kénne.

Kombinierbar mit: Karte 50 »Das Handmodell des Gehirns - innere Cool-
ness findenc, Karte 51 »Papiertiger basteln«.

Fiir: vor allem Jugendliche, aber auch Kinder.
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Karte 54: Coole Strategien fiir stressige Augenblicke

Auf dieser Karte wird der Umgang mit akuten Stressreaktionen betrachtet,
mit der Absicht selbstfiirsorgliche Handlungsalternativen zu etablieren.
Diese werden auf der Kartenvorderseite (z.B. Kopie anfertigen) gesammelt.
Kombinierbar mit: Karte 50 »Das Handmodell des Gehirns - innere Cool-
ness finden, Karte 51 »Papiertiger basteln« und spiater Karte 55 »Ich kann
nicht anders ... TikTok, Gaming & Co. oder Langeweile?«, Karte 56 »Brain
Chiller - Die Welle des Cravings surfenx.

Fiir: alle Altersgruppen.

Karte 55: Ich kann nicht anders ... TikTok, Gaming & Co. oder
Langeweile?

Mit Neugier wird mit der Ubung auf dieser Karte erforscht, wie wir schnell
zu etwas greifen, um z.B. dem Gefiihl von Langeweile entkommen zu wol-
len. Das Besprechen des Abhingigkeitspotenzials von Sozialen Medien,
genauso wie das Erforschen von Langeweile, sind Teil der Ubung (nach
Brewer, 2017).

Kombinierbar mit: Karte 50 »Das Handmodell des Gehirns - innere Cool-
ness finden«, Karte 51 »Papiertiger basteln«, Karte 56 »Brain Chiller - Die
Welle des Cravings surfenx.

Fiir: dltere Kinder und Jugendliche.

Karte 56: Brain Chiller - Die Welle des Cravings surfen

Auf dieser Karte geht es um Craving, das mit einer Ubung achtsam er-
forscht wird, indem etwas zum Naschen widerstanden wird. Der Alltags-
bezug wird herausgearbeitet, z.B. Umgang mit Sozialen Medien oder Ga-
ming (nach Brewer, 2017).

Kombinierbar mit: Karte 54 »Coole Strategien fiir stressige Augenblicke,
Karte 55 »Ich kann nicht anders ... TikTok, Gaming & Co. oder Langewei-
le?«.

Fiir: Jugendliche.



In dieser Ubung darf gebastelt werden! Ein Glas, das mit Wasser und ver-
schiedenen Materialien gefiillt wird, ldsst sich schiitteln und dadurch ver-
deutlichen, wie manchmal in unserem Innern Emotionen, Kérperempfin-
dungen und Gedanken wild durcheinander wirbeln - und was passiert,
wenn wir innehalten und diesen Sturm im Wasserglas beobachten.
Kombinierbar mit: Karte 22 »Die Sprache unseres Kérpers«, Karte 32 »Wozu
brauche ich Gefiihle?«, Karte 42 »Die Kraft unserer Gedanken -
Zitroneniibung« (Korperempfindungen, Emotionen, Gedanken), »Das
magische Dreieck - Reflexionskarte«.

Fiir: alle Altersgruppen.

Diese Ubung macht verstiandlich, wie wir von einzelnen Erfahrungen ver-
einnahmt werden konnen. Sie zeigt die Moglichkeit auf, mit Ruhe und et-
was Abstand alles zu betrachten und dadurch aus einer wilden Fahrt auszu-
steigen (nach Siegel, 2020).

Kombinierbar mit: Karte 59 »Hand auf’s Herz«, Karte 60 »HALT - Rescue-
Karte«, Karte 61 »Mein BFF - Best Friend Forever«, Karte 62 »Gute Wiin-
sche - fiir dich und mich!« (Selbstmitgefiihl iiben).

Fiir: Jugendliche mit mehr Erfahrung.

Modul 7: Mitgefiihl und Dankbarkeit

Karte 59: Hand auf’s Herz

Diese Karte vermittelt eine einfache, tiberall durchfithrbare Mitgefiihls-
tibung, die hilft, in herausfordernden Momenten wieder bei sich selbst an-
zukommen. Mit der Hand auf Herz und Bauch wird der Atem spiirbar und
beruhigt das Nervensystem.

Gut kombinierbar, wenn es herausfordernde Ubungsabschnitte gab, egal bei
welcher Ubung.

Fiir: alle Altersgruppen.

Karte 60: HALT - Rescue-Karte

Diese Karte stellt die HALT-Ubung vor: Fithle ich mich hungrig, wiitend,
allein oder miide? Dieses kurze Selbstbeobachtungsstrategie hilft, sich bes-
ser zu verstehen und kluge Entscheidungen zu treffen. Besonders niitzlich
in Momenten, in denen alles zu viel wird.

Gut kombinierbar, wenn es herausfordernde Ubungsabschnitte gab, egal bei
welcher Ubung.

Fiir: Jugendliche.

Karte 61: Mein BFF - Best Friend Forever

Diese Ubung stirkt die Selbstfreundschaft: In Gedanken reist man zu einer
schwierigen Situation und begegnet sich selbst mit Mitgefiihl, Zuspruch
und einem hilfreichen Rat. So kann innere Stirke und Selbstwirksamkeit
spiirbar werden. Liedervorschlige zum Thema kniipfen Verbindungen zum
Alltag.

Kombinierbar mit: Karte 59 »Hand auf’s Herz«, Karte 60 »HALT - Rescue-
Karte«.

Fiir: dltere Kinder und Jugendliche.
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Karte 72: Big & Scary World - kleine Mitgefiihlspause

Diese Ubung unterstiitzt dabei, in schwierigen Momenten innezuhalten,
sich selbst Mitgefiihl zu schenken und sich mit der gemeinsamen Mensch-
lichkeit zu verbinden. Besonders in Zeiten von Stress, Traurigkeit oder
Uberforderung (nach Neff, 2013).

Kombinierbar mit: Karte 71 »FOMO & YOLO - Leben leben, Karte 73
»Back to nature - Umgang finden mit Klimaangst bis Hoffnungslosigkeit,
Karte 5 »Das magische Dreieck — Reflexionskarte«, Karte 38 »Dein innerer
Wetterbericht - Emotionen als Wetter« (Reflexionskarte).

Fiir: Jugendliche.

Karte 73: Back to Nature - Umgang finden mit Klimaangst bis
Hoffnungslosigkeit

In dieser Ubung wird mit Achtsamkeit ein heilsamer Umgang mit Sorgen
rund um den Klimawandel erforscht. Durch einen Naturspaziergang wird
die Verbindung zur Umwelt gestérkt, ohne sich in Angst zu verlieren. Die
Reflexion hilft, Gefiihle einzuordnen und erste kleine Handlungsschritte zu
entdecken.

Kombinierbar mit: Karte 67 »Mutig, mutig! - Courage zeigen«, Karte 5 »Das
magische Dreieck - Reflexionskarte«, Karte 38 »Dein innerer Wetterbericht
— Emotionen als Wetter« (Reflexionskarte).

Fiir: Jugendliche.
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Karte 74: Korpersprache: Ich sehe was, was du nicht sagst!

Diese Ubung lidt dazu ein, verschiedene Korperhaltungen auszuprobieren
und zu erforschen, wie sie auf uns selbst und andere wirken. Dazu gibt es
Bilder zur Anregung.

Kombinierbar mit: Karte 72 »Big and scary world - kleine Mitgefiithlspau-
se«, Karte 5 »Das magische Dreieck — Reflexionskarte«, Karte 38 »Dein in-
nerer Wetterbericht - Emotionen als Wetter« (Reflexionskarte).

Fiir: Jugendliche.

Karte 75: Mein innerer Kompass — Werte entdecken

Wir entdecken mit dieser Karte Achtsamkeit als innere Haltung in unserem
Leben, z.B. als Abschlussiibung. Die Einladung ist, den eigenen inneren
Kompass zu erforschen. Dabei geht es darum, bewusste Entscheidungen
fiir das eigene Leben zu treffen.

Kombinierbar mit: Karte 5 »Das magische Dreieck — Reflexionskarte«, Kar-
te 38 »Dein innerer Wetterbericht - Emotionen als Wetter« (Reflexions-
karte).

Fiir: Jugendliche.
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Experimente mit Aha-Effekt

in der Kinder- und Jugendlichenpsychotherapie
Kartenset mit 75 Karten in hochwertiger Klappkassette,
mit 32-seitigem Booklet. Kartenformat 16,5 x 24 cm
GTIN 4019172101893

Die Psychotherapie von Kindern und Jugendlichen stellt Thera-
peut:innen manchmal vor besondere Herausforderungen, die mehr
als eine Standardintervention verlangen. Das Kartenset stellt kleine
Experimente zusammen, die den therapeutischen Prozess kreativ
erginzen. Sie konnen auf die individuelle Situation oder auf das
innere Erleben der Kinder und Jugendlichen bezogen werden. Sie
werden motiviert, sich auf den therapeutischen Prozess einzulassen
und sich aktiv zu beteiligen.

» 68 kurzweilige Experimente fiir eine Therapiesitzung

» Fiir Kinder und Jugendliche von 8 bis 16 Jahren

» Mit Alltagsmaterialien, die leicht beschaftt werden kénnen
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Kartenset mit 75 Bildkarten in hochwertiger Klappkassette,
32-seitigem Booklet. Kartenformat 16,5 x 24 cm

Mit Online-Material

ISBN 978-3-621-28507-0

Ob beim Beziehungsaufbau oder bei der Motivierung von Patien-
ten und Patientinnen, in der diagnostischen Phase, in der therapeu-
tischen Arbeit oder zum Therapieabschluss - fiir alle Phasen des
therapeutischen Prozesses gibt es auf den 75 Therapiekarten Ein-
satzmoglichkeiten und Vorschlége.

Die Therapiekarten fiir die kreative Arbeit in der Kinder- und
Jugendlichenpsychotherapie sind eine Zusammenstellung von ganz
verschiedenen Techniken, die sich in der Praxis bewédhrt haben. Zu
folgenden Bereichen gibt es Ideen, die Spafy machen und die
Therapie voranbringen:

Malen/Basteln « Materialien o Gefiihle ¢ Visualisieren « Familie/
Beziehung « Medien « Ressourcen e Spiele « Therapieprozess o
Geschichten « Storungsbilder
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Kreatives Problemlésen mit Jugendlichen

Kartenset mit 75 Karten in hochwertiger Klappkassette,
mit 32-seitigem Booklet. Kartenformat 16,5 x 24 cm
GTIN 4019172100216

Jugendlichen erscheinen ihre Probleme teils so verfestigt oder auch
wenig greifbar, dass sie das Gefiihl haben, trotz viel Miihe zu keiner
Loésung zu kommen.

Was ist konkret das Problem? Und was ist eigentlich das Ziel?
Welche Schritte sind hierfiir notig? Was tun bei Blockaden?
Gebiindelt in acht Modulen auf Basis eines Problemldsetrainings
begleiten die Karten in Psychotherapie und Beratung auf kreative
Art. Wirksame therapeutische Techniken wie Reframing, Ressour-
cenaktivierung und Externalisierung unterstiitzen den Losungspro-
zess. Metaphern, Humor und Impact-Techniken sowie fiir Jugend-
liche ansprechende Bilder ermdglichen eine erlebnisorientierte und
damit effektive therapeutische Arbeit. Geeignet fiir Jugendliche von
ca. 12-18 Jahren.
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