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Einfiihrung

Tschiefs Texte haben mich vom ersten Moment an ange-
sprochen, weil sie so leicht, ernst und humorvoll zugleich
sind - oft fast wie kleine, alltdgliche Gedichte. In Verbin-
dung mit der asthetischen, personlichen Darstellung sind
sie zundchst einfach schon.

Die Texte haben aber noch eine ganz andere Qualitit: Sie
sind leicht erkennbar aus der Perspektive eines von psy-
chischen Problemen Betroffenen geschrieben, der immer
wieder noch damit kimpft, zu reifen, die Realitét in ihrer
Vielfalt und auch ihren negativen Aspekten anzuerkennen
und die Verantwortung fiir sein Leben und seine Bezie-
hungen zu iibernehmen. Gleichzeitig ist schon klar spiir-
bar, dass die Reise genau dorthin gehen muss und dass der
Verfasser auch schon lange auf diesem Weg ist, den wir
vielleicht alle nie ganz zu Ende gehen.

Ich wiinsche Thnen, dass Thnen diese Karten manchmal
helfen, sich etwas zuriickzulehnen und den Prozess bei
Ihren Klientinnen und Patienten zu lassen. Sicherlich
werden Sie niemals alle Thre Sitzungen mit diesen Karten
gestalten wollen — aber Sie konnen sie als ansprechende,
niederschwellige Methode nutzen, wenn es Thnen darum
geht, Patientinnen damit zu konfrontieren, was sie aufhilt,
und wie das iiberwunden werden kann.

Ihre Gitta Jacob



Einsatz der Karten

Warum konnen die Karten in der Therapie und Beratung
oder im Coaching so gut eingesetzt werden? Nun, ein
Grofteil unserer Arbeit besteht darin, unsere Patientin-
nen und Klienten darin zu unterstiitzen, eine Distanz zu
ihrem problematischen Erleben aufzubauen, um es aus
dieser Distanz dann neu und reifer zu bewerten und ent-
sprechend daran selbst zu reifen. Viele therapeutische
Techniken haben genau dieses Ziel: Sei es der Stuhldialog
oder der Rollentausch, wo das direkt in der Interaktion
umgesetzt wird und entweder die Therapeutin oder ein
leerer Stuhl der Patientin spiegelt, in welcher Position
oder Blockade sie gerade steckt; sei es die kognitive Um-
strukturierung, in der diese Distanz wie im Schulunter-
richt mit Arbeitsbldttern hergestellt wird, oder seien es
kreative Techniken wie in der Kunsttherapie, wenn die
Klientin ihr inneres Erleben malt, um es danach von au-
Ben zu betrachten und zu reflektieren.

Genau diese Distanz konnen diese Karten meiner Mei-
nung nach sehr schnell erzeugen, denn sie driicken viel
Typisches, in diesem Sinne »problematisches Erlebenc,
aus, nur eben auf sehr freundliche, zugingliche Weise. So
kann Thr Klient sein eigenes aktuelles Muster in einem
Text wie »Ich will alles selbst bestimmen und jemanden,
der mir genau sagt, was ich tun soll« ganz schnell und
leicht von auflen sehen, ohne erst in der Kunsttherapie et-



was zu malen oder die Bithne fiir einen Stuhldialog aufzu-
bauen. Die Schonheit der Texte und die Asthetik der Dar-
stellung erméglichen eine rasche Identifikation mit wenig
Widerstand - es wire doch ein wenig hésslicher, wenn die
Therapeutin stattdessen den Patienten mit einer typischen
therapeutischen AufSerung wie »Ich nehme wahr, dass Sie
konflikthafte Bediirfnisse haben — einerseits mochten Sie
Verantwortung abgeben, andererseits mochten Sie alles
kontrollieren« spiegeln wiirde.
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Gleichzeitig beinhalten die Texte immer auch schon stark
die Perspektive, wo die Entwicklung hingehen muss -
aber auch hier kann das aus der Sicht des Betroffenen, der
sich selbst hierher gekdmpft hat, doch oft mit viel weniger
Widerstand angenommen werden als eine Auflerung des
oft vermeintlich iiber allem stehenden, mit einem sehr
komfortablen Leben gesegneten Therapeuten. Mancher
Text mag dabei recht exakt das wiedergeben, was ich als
Therapeutin sagen wiirde — etwa »Tag fiir Tag fiir Tag und
Stiick fuir Stiick fir Stiick«. Andere erlauben aber auch,
nicht dauernd den geraden Weg gehen zu miissen und
eine gute Balance zu finden zwischen der Stérung, die zu-
riickhilt, und dem anstrengenden Weg in Richtung Ge-
sundheit — wie »Klar geht das Leben weiter, aber ich bleibe
hier jetzt noch ‘ne Weile stehen und hole Luft«. So sind die
Texte im besten Sinne dialektisch und respektieren so-
wohl die Notwendigkeit und den Druck, sich zu verén-
dern und das eigene Leben gesund zu gestalten als auch
das Bediirfnis, passiv zu bleiben und sich versorgen zu
lassen.

Zentrale Therapieprozesse. Inhaltlich wird dabei eine grofle
Breite an Prozessen adressiert, die in Therapien, in der Be-
ratung, in Coachings oder ganz generell in der menschli-
chen Entwicklung eine Rolle spielen — unabhingig von
etwaigen spezifischen psychischen Erkrankungen. Sitze
wie »Nichts blitht ganzjahrig, wieso solltest du das kén-
nen?« oder »Sorry, dass ich manchmal so nervos und
angstlich bin, aber es konnte ja niemand ahnen, dass alles

5



gutgeht« konnen genauso fiir depressive Menschen hilf-
reich sein, um ihren Riickzug und ihre Antriebslosigkeit
zu Uberwinden, wie fiir Panikpatienten, trotz ihrer Panik
den Weg zu gehen, den sie sich wiinschen - und ebenso
fir Menschen, die als Coaching-Klienten in Entschei-
dungs- oder Entwicklungssituationen stecken, in denen es
darum geht, voranzugehen, Unsicherheit zu tolerieren
und neue Schritte zu wagen.

Die Texte sind vielschichtig und lassen sich oft nicht fest-
legen. Jede und jeder wird auch etwas anderes darin lesen
und spiiren konnen. Hier mochte ich neun zentrale thera-
peutische Themen anreiflen, die mir in diesem Sinne ins
Auge gesprungen sind in Tschiefs Sitzen — ohne jeden
Anspruch auf Vollstandigkeit.

(1) Positives erwarten auch
in schwierigen Zeiten

uNe Fs W)
. - s I . TRVTTOEM
In vielen Satzen ist die Schwere spiir- i F" bFR
bar, die zeitweise auf dem Verfasser sommER
liegt. Gleichzeitig wohnt ihnen viel WERDFN,

Optimismus inne und ein Verstdnd-
nis dafiir, wie wichtig es ist, auch in
dunkleren Zeiten an eine hellere Zu-
kunft zu glauben - die dann auch erst kommen kann,
wenn man sie erwartet. Denn Optimismus und positive
Erwartungen sind, wie wir wissen, eine wichtige Voraus-



setzung fiir therapeutische Verdnderung. Die Texte kon-
nen Thren Patienten und Patientinnen vielleicht auf eine
leichte Art manches vermitteln, bei dem Sie im therapeu-
tischen Gesprich viel Widerstand erleben.

Beispiele dafiir:

>

Ich wiinsche dir so sehr, dass du bald wieder Tage
hast, an denen du dein Leben liebst.

Und es wird trotzdem wieder Sommer werden.
Siehst du, wie schon Dinge enden konnen?

Es ist Juli und durch den heifSen Asphalt bricht der
Lowenzahn und du kannst wieder lachen und dein
Herz ist so leicht.

Aber was ist, wenn du irgendwann morgens aufwachst
und froh bist, noch da zu sein?

Und nach acht Wochen tanz ich kurz durch mein
Zimmer zu einem Lied, das ich mal mochte, und
plotzlich weifd ich wieder, warum ich am Leben bin
und seh da hinten schon den Friihling.

(2) Ein leichter, klarer Realitéts-

bezug
Jeld WENSCHTE,
Sebastians Texte fordern dazu auf, s WELT
realistisch zu bleiben. Sie erkennen WhRE
die Realitdt an und lassen gleichzeitig WELHER,

dialektisch dem Wunsch seinen
Raum, dass es anders sein mége. The-
rapeutinnen und Patientinnen neigen



hiufig dazu, perfekte Losungen zu suchen, wo es viel ge-
stinder wire, anzuerkennen, dass es die nicht immer gibt.
Wenn Sie spiiren, dass Sie mit einem Patienten gelegent-
lich in diese Falle tappen, konnen Ihnen diese Karten viel-
leicht heraushelfen.

Beispiele dafiir:

» Es hatte natiirlich schlimmer kommen konnen,
kacke war es trotzdem.

» Ich wiinschte, die Welt ware weicher.

» Ist einfach grade bisschen viel grade.

(3) Bedeutung der eigenen
Erwartungen fiir das Erleben

pEVES
Wir erleben, was wir erwarten. Bei sPiFL
Menschen mit psychischen Proble- VFUES
men kann das fatal sein — sie erwar- PEeH

ten Enttduschung, Frustration, Angs-

te, schlechten Schlaf oder Traurigkeit,

und erleben genau das dann auch mit

hoherer Wahrscheinlichkeit. Die Texte adressieren solche
Prozesse ohne jeden erhobenen Zeigefinger — meist aus
der Perspektive des Subjektes, dessen negative Erwartun-
gen auch zu negativem Erleben fithren. Die Distanz des
Lesens kann dabei helfen, eigene Erwartungen und ihre
Auswirkungen zu hinterfragen.



Beispiele dafiir:

» Sorry, dass ich manchmal so nervos und dngstlich bin,
aber es konnte ja niemand ahnen, dass alles gut geht.

» Ich bin jetzt kurz am Ende, aber gleich geht’s weiter.

» Ich bin jetzt schon so miide von morgen.

> Neues Spiel, neues Pech

(4) Entwicklung erfordert

Flexibilitit S
g g q AsTER
Nicht alles im Leben ist gut planbar, prin £
. ) A VERSUCN, SEI
nicht immer (oder vermutlich eher WieHT 5o
sogar: ganz selten) verfolgen wir un- sTaEne mi?
pity

sere Ziele stringent und unsere Plane
gehen auf Anhieb auf. Die Texte ad-
ressieren das mit Nachsicht, Heiter-
keit und der Aufforderung, die Dinge so zu nehmen, wie
sie kommen, und das Beste daraus zu machen. Und auch
wenn etwas komplett schief geht, stellt es sich spater in der
Riickschau vielleicht gar nicht so katastrophal dar!

Beispiele dafiir:

» Sorry fiirs Zuspatkommen, aber ich musste noch
herumtrodeln.

» Und schau, heute sitzt du in der Spatsommersonne
und alles ist nicht mehr ganz so schlimm.

» Ich weif8 es doch auch nicht.

» Das hier ist dein erster Versuch, sei nicht so streng mit
dir.

» Lieben, der Welt zum Trotz



(5) Akzeptanz der eigenen

Muster und der Grenzen .
a mapeimAL 18
der Planbarkeit L:,:,v Wi ALY

wne sany ELY

Bei unserer Suche nach Selbstopti- pisse

mierung suggerieren wir uns und an-

LIFGED PLEIREN,

deren oft, dass alles perfekt und nach
Wunsch laufen kann, wenn wir nur
alles Erforderliche dafiir tun. Das
stimmt aber nicht. Manches versucht man und es klappt
nicht; Angste bleiben bestehen, auch wenn man sich ih-
nen stellt, oder man schaftt es einfach nicht oder mag
schlicht nicht, sofort wieder aufzustehen und weiterzuma-
chen, wenn man einmal gestolpert ist. Nicht alles ist plan-
bar, es gibt keine Geling-Garantie, und oft muss man Din-

ge

hinnehmen, die tiberhaupt nicht schon sind. Sebastians

Texte adressieren das in einer Klarheit, vor der manche
Therapeutin zuriickschreckt.

Beispiele dafiir:

>

>
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Ich bin jetzt grof3 geworden, aber meine Angste leider
auch.

Ich glaube, ich bin noch nie mit dem richtigen Fuf}
aufgestanden.

Manchmal ist Leben hinfallen und dann ein bisschen
liegen bleiben.

Man bleibt immer zu jung, um seine Eltern zu verlie-
ren.



> Wie verabschiedet man jemanden, der immer da war?

» Leben ist, immer was aufraumen miissen, und dann
ist man tot.

» Och nee, jetzt hab ich doch den Salat.

» Luftholen, nur um dann trotzdem keine Worte zu
finden und mit offenem Mund dazustehen.

» Fir immer Raupen, weil aus uns nie was wird

» Langsam wird mir das echt zu viel, wie oft mir das
alles zu viel ist.

(6) Bedeutung von Kontexten
und Perspektiven

T mAcH
Immer wieder flackert auf, wie ver- M seloEN

schieden man auf Dinge schauen v by

kann, und wie bedeutsam eine Ande- /::,/;'IT e
rung der Perspektive oft ist. Manch-

mal steckt darin auch durchaus ein

Vorwurf mangelnder Empathie -

aber oft kann grenzenloses Verstdndnis in Therapien oder
Coachings ja gerade in die Sackgasse fithren. Dann hilft es
auch, wie Tschief in seinen Texten, die Welt mit etwas Hu-
mor zu nehmen.

Beispiele dafiir:

» In fiinf Minuten geht’s los, wer mochte, kann jetzt
noch mal schnell traurig sein, aber bitte schon mal
Schuhe anziehen.

» Ich mach mir Sorgen und du machst dein Bett.
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> Angstlicher Mensch bei Tag, sehr ingstlicher Mensch
bei Nacht (das tiberlappt mit eigenen Mustern)

» Houston, ich hab sauviele Probleme.

> Bitte kurz Spielstopp, danke

(7) Befreiung vom Hamsterrad

Sehr viele Probleme und Symptome
werden durch zu viel Passivitit und
Riickzug aufrechterhalten. Manch-
mal fithrt aber auch zu viel Aktivitat
in ein Hamsterrad, das — wieder mal
ganz dialektisch gedacht — auch nicht
die Losung sein kann.

Beispiele dafiir:

DIF Thef
Se Voll,
ABFR DIF
CEFVHLE So
LEFR,

> Klar geht das Leben weiter, aber ich bleibe hier jetzt

noch 'ne Weile stehen und hole Luft.

> Ja, keine Blumen ohne Regen, aber unter Wasser auch

keine Blumen.

> Die Tage so voll, aber die Gefiihle so leer

> Grade geht mir alles viel zu schnell und ich hab seit
vier Monaten Seitenstechen, aber keine Zeit die Arme

hoch zu nehmen.

> Was machst du eigentlich, wenn du fertig bist?
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(8) Bedeutung von zwischen-

menschlichen Beziehungen PLFIS fouts VAT
co LIFGFN P13
Das ist ein ganz grofles Thema - sehr [t wEiss, o8 11
passend, denn Beziehungen zu ande- micH vAnIF
ren sind doch fiir die allermeisten S .
Menschen das Wichtigste tiberhaupt. VEAMISSE,

Dabei spiegeln Tschiefs Texte die

ganze Vielfalt der Bedeutung von Be-

ziehungen, und was daran sowohl schon als auch proble-
matisch ist. Beziehungen sind Rettung und Hafen und
geben Sicherheit. Aber sie machen auch verletzlich. Und
immer wieder schimmert durch, wie dicht eine »gesunde«
Abhangigkeit von anderen an einer dependenten Bezie-
hungsgestaltung liegt, in der zu wenig Verantwortung fiir
das eigene Leben iibernommen wird. In Phasen der Un-
sicherheit konnen andere Orientierung geben — aber man
sollte sich auch nicht zu sehr darauf verlassen. Und es ist
notwendig, in Beziehungen auch immer mit einer gewis-
sen Unsicherheit zu leben.

Beispiele dafiir:

> Siehst du, was alles dank dir bliiht?

» Ich zeig dir meine Fehler und Risse und Liicken und
du siehst Orte, in die deine Liebe reinpasst.

» Wenn du grade auch nicht weifit, wie es weitergeht,
bleib doch einfach erstmal hier.

» Lass mich noch fiinf Minuten meinen Kopf auf deine
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Schulter legen, danach ist zwar alles noch wie vorher,
aber so viel weniger schlimm.

» Erklarst du mir, wie man mich liebt?

» Ich will nicht, dass mir warm ist, ich will, dass mich
jemand warmt.

» Driick doch bitte mich und nicht blof} die Daumen.

» Pass gut auf mich auf.

» Ich mochte den Rest meines Lebens mit dir unter
einer Decke stecken.

» Bleib noch kurz so liegen, bis ich weif3, ob ich mich
grade verliebe oder doch nur wen vermisse.

(9) Bedeutung von Autonomie

Letztlich muss jeder den eigenen Weg 5’ \
finden, mit und trotz der Menschen L EnEmIES T
im Umfeld.

LoV EAS,
ABER 1M
Beispiele dafiir: iomia
» Vielleicht musst du manchmal
jemanden ein bisschen enttdu-
schen, um ein gliickliches Leben
zu leben.

» Ich will alles selbst bestimmen und jemanden,
der mir genau sagt, was ich tun soll.

» Enemies to Lovers, aber ich mit mir
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Uber den Autor und die Autorin

Sebastian Becker, im Netz bekannt als
Tschief, hat sich mit handge-
schriebener Poesie einen Namen
gemacht. Seit 2012 postet er sei-

ne Kunst auf Instagram - zu-
néchst fiir ein kleines Publikum,
doch der Erfolg kam mit der
Zeit. Inzwischen folgen ihm dort
tiber 100.000 Menschen, die seine
mal nachdenklichen, mal humorvol-

len, aber stets emotionalen Texte begeistert aufnehmen.
Was als Hobby begann, hat sich zu einer beeindruckenden
kreativen Karriere entwickelt.

Dr. Gitta Jacob, Psychologische Psychotherapeutin und
Supervisorin. Nach 10 Jahren Tatigkeit an der Universitat
und Uniklinik Freiburg seit 2013 lei-
tende Psychotherapeutin in der
digitalen Therapieentwicklung
bei GAIA in Hamburg. Auto-
rin zahlreicher Fach- und
Sachbiicher, Lehrfilme und
anderer Medien fiir die Psy-
chotherapie sowie die Aus- und
Weiterbildung.
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