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Einleitung

Wer bin ich, wie lebe ich und wie sehr habe ich mein Schicksal selbst
in der Hand? Ist schon alles in einem Lebensplan vorgegeben? Hat
jeder so etwas? Wie entsteht er und warum ist er »unbewusst«? Kann
er mich beeinflussen und steuern, ohne dass ich es merke? Kann ich
ihn entschliisseln und verdndern, wenn er mir nicht behagt oder
mir sogar schadet? Das sind Fragen, die viele Menschen beschif-
tigen.

Seit tiber 35 Jahren begegnen mir bei meiner Arbeit in Beratung,
Psychotherapie und Supervision Menschen, die auf der Suche nach
ihrem eigenen Weg sind. Sie mdchten ihre Angste und Begrenzun-
gen iiberwinden, leidvolle Beziehungen verdndern und endlich sie
selbst werden. Sie alle sind bereit, ihren »unbewussten Lebensplan«
aufzudecken, um sich selbst besser zu verstehen und ihr gegenwir-
tiges Leben befriedigender und selbstbestimmter zu gestalten. Mei-
nen Erfahrungsschatz aus dieser therapeutischen Arbeit mdchte ich
mit diesem Buch gerne weitergeben - in erster Linie an Kollegen aus
helfenden Berufen, aber auch an jeden anderen Menschen, der an
personlicher Weiterentwicklung interessiert ist. Ein wesentliches An-
liegen ist mir, mit den ausfiihrlichen Zusammenstellungen der ty-
pischsten Lebensplan-Muster deren Dynamik und Wirkungsweise
nachvollziehbar zu machen und so Selbsterkenntnisse zu ermog-
lichen und Veranderungsmdoglichkeiten aufzuzeigen.

Der unbewusste Lebensplan - oder wie er auch heif3t: das Lebens-
skript — ist nicht nur fiir mich ein besonderer Teil der Transaktions-
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analyse. Die Transaktionsanalyse (meist abgekiirzt nur TA genannt)
ist eine Theorie und Methode innerhalb der Humanistischen Psy-
chologie, die in den 1950er- bis yoer-Jahren von dem US-amerika-
nischen Arzt und Psychiater Eric Berne entwickelt wurde.

Transaktionsanalyse hat das Ziel, Menschen darin zu unterstiit-
zen, ein gegliicktes, moglichst selbstgestaltetes und erfolgreiches Le-
ben zu fithren. Es geht also generell um Personlichkeitsentwicklung
oder, transaktionsanalytisch ausgedriickt: » Autonomie«. Mit Auto-
nomie ist nicht einfach Unabhéngigkeit gemeint. Es geht vielmehr
um ein selbstbestimmtes und selbstverantwortetes Leben in zwi-
schenmenschlicher Bezogenheit.

Berne steht damit ganz in der Tradition der Humanistischen Psy-
chologie: Er versteht Autonomie dhnlich wie Carl Rogers, der Be-
griinder der Personenzentrierten Gesprachstherapie, wenn dieser
von »Selbstverwirklichung« oder »Selbstaktualisierung« spricht,
oder wie Ruth Cohn (die die Themenzentrierte Interaktion ent-
wickelte) von » Authentizitit«. War es Fritz Perls, dem Begriinder der
Gestalttherapie, noch sehr wichtig, Autonomie zu definieren als un-
abhéngig sein von den Erwartungen der anderen, wie er in seinem
»Gestaltgebet«' formulierte, so betonte Ruth Cohn in ihrer Erwei-
terung des Gestaltgebetes das Sich-Kiimmern umeinander und um
die gemeinsame Welt, die unser aller Lebensgrundlage ist. Zur Auto-
nomie gehoren also bewusst und freiwillig eingegangene Abhingig-
keiten in zwischenmenschlichen Beziehungen, die unser Leben mit-
einander erst menschlich, zugewandt und erfiillend gestalten.

Dazu passen auch die drei wesentlichen Kompetenzen Bewusst-
heit, Spontaneitit und Intimitdt, die nach Berne zur Autonomie ge-
horen.

Bewusstheit bedeutet, dass wir uns selbst kennen bzw. immer bes-
ser kennenlernen - unseren Lebensweg, unsere bisherige Entwick-
lung, unser Lebensskript und unser gegenwirtiges Sein. Bewusst-
heit bedeutet auch, dass wir mit offenen Augen und Ohren durch die
Welt gehen und uns vor ihr und den Menschen nicht verschliefen.
Die Achtsamkeitspraxis aus der buddhistischen Psychologie, die ja
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bei uns gerade boomt, ist im gleichen Zusammenhang zu sehen. Sie
ist ein guter Weg, die eigene Bewusstheit zu entwickeln.

Spontaneitat meint in diesem Zusammenhang nicht einfach etwas
Kreatives, chaotisch Ungeplantes, sondern die Fahigkeit, jeweils ganz
im Hier und Jetzt auf das Momentane reagieren bzw. agieren zu kon-
nen, ohne auf die vorgefertigten, skriptbedingten Verhaltens- und
Erlebensmuster zuriickzugreifen. Es bedeutet, sich neugierig und
offen auf Neues und Gegenwirtiges einzustellen, neue Erfahrungen
und Uberraschungen zulassen zu konnen, ja auch bereit zu sein fiir
kleine ungeplante Wunder. Das beinhaltet natiirlich auch Vertrauen
in sich, andere und die Welt — auch in dem Wissen, dass nicht immer
alles gut ist und gut ausgeht.

Intimitdt im Sinne von echter, personlicher Begegnung kann genau
dann moéglich werden, wenn wir bereit sind, uns im Kontakt mit der
Welt und anderen einzulassen. Wir kénnen in Beziehungen, in Fa-
milie, Freundschaft und Arbeitsleben im Austausch mit anderen uns
selbst erleben, Neues iiber uns und die anderen erfahren. Wir kénnen
Nihe gestalten und uns anvertrauen. Wir kénnen uns authentisch
zeigen, ja uns auch anderen zumuten. Wir miissen nicht pokern oder
schauspielern, um Zuwendung zu bekommen. Und wir kdnnen uns
auf Liebe einlassen, Liebe schenken und uns auch lieben lassen.

Im Sich-Einlassen auf andere Menschen und die Welt entsteht
auch Verantwortlichkeit. Diese vierte Komponente ist wesentlich,
denn Autonomie bedeutet nicht Selbstbezogenheit und Egoismus.
Zu Autonomie gehéren nach Leonhard Schlegel?, einem der fiih-
renden Schweizer Transaktionsanalytiker, sinngemaf3 die Fahigkeit,
Verantwortung fiir seine Gefiihle und Entscheidungen zu {iberneh-
men, die Realitdt so zu sehen, wie sie ist, sich anstehenden Proble-
men zu stellen und ihre Losung anzupacken, aus allen gemachten
Erfahrungen, auch aus den unangenehmen oder schmerzlichen, zu
lernen, um sich zu entwickeln (und nicht zu verdrangen), aufrich-
tig mit sich und seinen Mitmenschen umzugehen und sich fiir so-
ziale und Umweltdinge zu interessieren und zu engagieren.® Diese
erstrebenswerten Fahigkeiten und Ziele werden in fast allen Psycho-
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logie- bzw. Psychotherapierichtungen betont. Was aber macht es so
schwer, sie zu erreichen? Warum scheitern so viele, die sich auf die
Suche nach diesem Weg machen? Oder was hindert sie daran, diesen
Weg erfolgreich zu gehen?

Beim Betrachten mancher Lebenslaufe dringt sich einem die Frage
auf, ob es nur Zufall oder Schicksal ist oder ein geheimer Plan, eine
unbekannte Kraft, die da wirkt und einen Menschen immer wieder
in bestimmte Situationen oder Konflikte bringt. Wie viele Menschen
nehmen sich vor, nach einer schlechten Erfahrung, einem Ausraster
oder einer Enttiuschung in Zukunft besser aufzupassen, es anders
zu machen, sich kliiger zu verhalten, und dann passiert es doch wie-
der: Sie erfahren die gleiche Enttduschung, werden wieder verlassen,
iibersehen, missachtet, gedemiitigt oder verletzen andere. Und da-
bei hatten sie vorher schon so ein merkwiirdiges Gefiihl, als hatten
sie geahnt, dass eine Verdnderung - trotz aller Hoffnung und Sehn-
sucht — wieder nicht gliicken wiirde.

Viele psychologische Theorien haben versucht, Erklarungen fiir
diese meist unbewussten Wirkkrifte zu finden, um zu beschreiben,
was uns Menschen bewegt und antreibt. Ein besonders anschauliches
und hilfreiches Erkldrungsmodell dafiir findet sich in der Transak-
tionsanalyse: das Konzept des Lebensskripts. Dieses faszinierende
Konzept hat viele Beziige zu wesentlichen Erkenntnissen der Tiefen-
psychologie, der Individualpsychologie, der verschiedenen kogniti-
ven Verhaltenstherapien sowie der systemischen und der hypnothe-
rapeutischen Arbeit.

Das Lebensskript ist ein Erkldrungsmodell, das beschreibt, wie
Menschen sich bereits als Kind einen Entwurf von ihrem Leben ma-
chen und davon, wie sie selbst und die anderen Menschen sind und
wie ihr Leben zukiinftig verlaufen wird. Da Kinder in dieser Ent-
wicklungsphase nicht tiber volles Realititsbewusstsein verfiigen, ist
dieser Entwurf zwar kreativ und kindlich logisch, aber oft auch un-
realistisch, unlogisch und begrenzend. Um diese Begrenzungen der
eigenen Entwicklung aufzuheben, ist das Erkennen und Verstehen
des eigenen Lebensskripts so wichtig.
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»Unser Leben verlduft nach einem selbst geschaffenen Denkmo-
dell, in dem sich die Summe unserer gemachten oder angelernten
Erfahrung manifestiert. Jeder Vorgang um uns her wird nach den
Gesichtspunkten dieses Denkmodells verglichen und analysiert. Erst
wenn Sie begreifen, dass die Art, wie Sie die Welt und Ihre Existenz
beurteilen, voreingenommen und vollkommen falsch ist, werden
Sie aufnahmefahig fiir die grofle Weisheit des Lebens im Fluss des
Tao, so schreibt Theo Fischer in seinem Buch Wu wei. Die Lebens-
kunst des Tao*.

Die Stirke der Transaktionsanalyse sind ihre praxistauglichen
Konzepte. Durch ihre anschauliche Sprache sprechen sie sowohl die
kognitive Ebene wie auch die Gefiihlsebene an. Die Konzepte tra-
gen durch ihre auch fiir Laien verstdndliche Sprache zu einer part-
nerschaftlichen Beziehung in Beratung und Therapie bei. Therapeut
und Klient konnen sich anhand der Konzepte gut miteinander ver-
stindigen, um intra- und interpersonelle Fragen zu kldren. Psycho-
therapieklienten konnen so mehr Verstdandnis fiir sich und ihre »Sto-
rung« erlangen als durch psychopathologische Diagnose-Begriffe.
Trotz ihrer Einfachheit haben die Konzepte Tiefe und ermdglichen
ein differenziertes Erkennen und Verstehen innerpsychischer Vor-
gange und zwischenmenschlichen Beziehungsgeschehens.

Verstdandnis fiir sich selbst durch Reflexion mit TA-Konzepten
fordert nicht nur die Selbstannahme, sondern erhéht auch unse-
re Selbstwirksamkeit: das Gefiihl, dass wir nicht nur erfassen kon-
nen, was um uns herum und mit uns passiert, sondern dass wir auch
handeln, eingreifen und mitwirken konnen. Es geht ja darum, wie
wir unser Leben jetzt gut gestalten konnen, also um die Frage, wie
Gesundbheit, hier vor allem die psychische, entsteht und gefordert
werden kann. Das ist auch die Perspektive der Salutogenese. De-
ren Begriinder Aaron Antonovsky® beschreibt drei wesentliche ge-
sund machende bzw. gesund erhaltende Faktoren: die Verstehbar-
keit, die Handhabbarkeit und die Bedeutsamkeit. Wenn wir uns,
unser Geworden-Sein und unsere aktuelle Lebenssituation verstehen
und handhaben kénnen und wir sie auch noch in einen sinngeben-
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den Bedeutungszusammenhang bringen konnen, so fordert das un-
sere seelische Gesundheit. Wir erleben uns als stimmig. Antonov-
sky bezeichnet dies als Koharenzgefiihl. Der Salutogenese-Spezialist
Theodor Dierk Petzold® nennt es »Stimmigkeit«. Mit sich stim-
mig sein und werden, die Integration der eigenen lebensgeschicht-
lichen Erfahrungen, um heute in Autonomie und Selbstbewusstheit
sein Leben zu gestalten — das entspricht dem Ziel der Transaktions-
analyse.

Im Folgenden stelle ich zunichst kurz das Personlichkeitsmodell
der Transaktionsanalyse vor, um mich dann dem Konzept vom Le-
bensskript zuzuwenden. Es geht mir dabei weniger um die Fokussie-
rung auf psychische Stérungen, sondern darum, menschliche Pro-
blematiken und die dazugehérigen Erlebens- und Verhaltensmuster
mithilfe dieses Konzepts sinnstiftend zu verstehen. Zu begreifen,
warum man bestimmten Mustern immer wieder folgt, obwohl diese
einem nicht guttun, kann sehr befreiend sein. Wenn man erkennt,
dass gerade diese Muster frither einmal einen kreativen Anpassungs-
und Uberlebensschritt bedeutet haben, hort man auf, sich selbst ab-
zuwerten. Man kann Mitgefiihl fiir sich entwickeln, ohne dabei in
Passivitét zu verfallen. Erst durch Selbstannahme und Akzeptanz des
eigenen Geworden-Seins ist es den meisten Menschen moglich, sich
von innen heraus neu zu orientieren und sich zu verdndern. Eine Be-
freiung, Erleichterung und Zugewandtheit zu sich und zum jetzigen
und kiinftigen Leben ist dann moglich. Im Weiteren finden Sie eine
Zusammenstellung besonders haufiger und typischer Lebensskript-
muster mit Beispielen, wie sie entstehen, entdeckt und verdndert
werden koénnen.

Nach jedem dieser Muster gibt es eine Reihe von Reflexionsfragen.
Sie sind als Leserinnen und Leser eingeladen, sich Zeit zu nehmen
und sich mit diesen Fragen auseinanderzusetzen. Sie konnen die Fra-
gen auch fiir die Arbeit mit Klienten nutzen, um bei diesen Nachden-
ken tiber sich und eigene Muster anzustofien.

Ich wiinsche Thnen dabei gute Einsichten, manches Aha-Erlebnis,
vielleicht auch manches Beriihrt-Sein oder Schmunzeln.
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Die Fallbeispiele entstammen alle authentischen Lebensgeschich-
ten; zum personlichen Schutz sind Namen und manche Daten ge-
andert, ohne jedoch das Wesentliche der Lebensskriptzusammen-
hénge zu verfilschen. Mein herzlicher Dank geht an alle Klienten,
die mir erlaubt haben, Teile ihrer Lebensgeschichte hier aufzuneh-
men. Es sind typische, haufig vorkommende Lebensmuster, sodass
sich die Leser und die Leserinnen darin leicht wiederfinden konnen,
auch wenn es sich nicht um ihre eigenen Lebensgeschichten handelt.
Zufillige Ahnlichkeiten mit eigenen Lebensskriptmustern sind also
beabsichtigt.

Im Text wird aus Griinden der besseren Lesbarkeit meist die mann-
liche Form verwendet. Die weibliche Form ist jeweils mitzudenken.
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Eric Berne und die Transaktionsanalyse

Der US-amerikanische Psychiater und Psychotherapeut Eric Berne
entwickelte, urspriinglich von der Psychoanalyse herkommend, in
den 1950er- und 60er-Jahren sein Konzept der Transaktionsanalyse.
Er versuchte auf der Basis eines tiefenpsychologischen Verstindnis-
ses einerseits die intrapsychische Problematik der Patienten zu er-
klaren und andererseits zu beschreiben, wie diese interpersonell in
Beziehungen eingebunden ist, sich also in Beziehungen zeigt — eben
in den Transaktionen. Dariiber hinaus zeigte er auf, wie sich Proble-
matiken in zwischenmenschlichen Beziehungen verstirken und wie
sie gelost werden konnen. Er entwickelte eine Reihe verschiedener
therapeutischer Mafinahmen, um sinnvolle Verhaltensinderungen
anzuregen, die auch fiirs Alltagsgeschehen hilfreiche Ideen liefern.
Mit seinen griffigen Konzepten — die Berne auch seinen Patienten
erklarte — gab er den Menschen Werkzeuge in die Hand, um sich so-
wohl besser zu verstehen als auch mehr Kontrolle iiber ihre neuro-
tischen Muster zu gewinnen. Er forderte seine Patienten auf, in der
Gegenwart als Erwachsene zu denken und zu handeln und nicht
mehr nach von den Eltern iibernommenen bzw. kindlichen Mustern.
Gespriche auf Augenhohe waren ihm dabei stets wesentlich. Er regte
seine Patienten an, durch Reflexion aktiv an ihrer Gesundung mit-
zuwirken, mithilfe ihres Erwachsenen-Ichs und durch Ubernahme
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von Verantwortung fiir ihr Denken, Fithlen und Verhalten im Hier
und Jetzt.

Berne initiierte regelmaflige Treffen mit Fachkollegen zum gegen-
seitigen Erfahrungsaustausch. Er regte seine Kollegen auch an, die
Transaktionsanalyse weiterzuentwickeln. Kollegen aus den Griin-
dungsjahren, auf die ich bei den Konzepten zum Lebensskript aus-
fithrlicher eingehen werde, waren: Claude Steiner”’, Fanita English®
sowie Robert und Mary Goulding®.

Wer mehr tiber die vielfaltigen Konzepte der Transaktionsanalyse
sowie vertiefte Theoriediskussion wissen méochte, sei auf weiterfiih-
rende Literatur verwiesen. '’

Neben dem Modell der Ich-Zustidnde gilt vor allem das Konzept
vom Lebensskript als Herzstiick der Transaktionsanalyse. Berne zeig-
te auf, wie vor allem durch Analyse und Verdnderung des Lebens-
skripts Heilung moglich wird.

Gleichzeitig war er vermutlich selbst auf tragische Weise in sei-
nem eigenen Skript gefangen und kam nicht mehr dazu, es zu ent-
schliisseln und zu verindern: Er starb mit 6o Jahren an einer Er-
krankung der Herzkranzgefifle, genau wie seine Mutter; er wurde
nur ein paar Tage dlter als sie. Claude Steiner, einer seiner Schiiler,
schrieb dazu: »Ich glaube, dass sein eigenes Leben von einem Skript
her bestimmt war, das ihn frith an einem gebrochenen Herzen ster-
ben lief3. Sein tragischer Tod war einerseits die Folge eines starken
inneren Verbotes, andere zu lieben und die Liebe anderer zuzulas-
sen ... und andererseits eines ebenso starken Verlangens nach Un-
abhingigkeit ...«"" Berne kiimmerte sich zwar medizinisch um sein
Herz, nicht aber psychisch oder emotional. Er muss — zumindest un-
bewusst — geahnt haben, dass er frith sterben wiirde, denn in seinen
letzten Schriften finden wir viele Gedanken dariiber, wie manche
Menschen in ihrem Skript das Alter beschlieSen, in dem sie sterben
werden, und auch, woran. Es ist auffillig, dass er sich dabei beson-
ders der Erforschung des Zusammenhangs zwischen Herzkranzge-
fifRerkrankung und skriptgebundenem Todesdatum zuwandte.”
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Das Personlichkeitsmodell der
Transaktionsanalyse: Ich-Zustande

Eine kurze Einfiihrung in das Personlichkeitsmodell der Transakti-
onsanalyse soll helfen zu verstehen, wie duflere Einfliisse sich intra-
psychisch niederschlagen und dort ihre Wechselwirkung entfalten.
Die Denk- und Verhaltensmuster, die Kinder in Interaktion und
Auseinandersetzung mit ihren Eltern und ihrer Umwelt entwickelt
haben, sind bei Erwachsenen wieder als intrapsychische Wirkmus-
ter erkennbar. Sie zeigen sich hiufig in einem »inneren Dialog« zwi-
schen unseren verschiedenen Personlichkeitsanteilen, die in der TA
als Ich-Zustinde bezeichnet werden.

Das Strukturmodell der Ich-Zustédnde

Nach Bernes Definition handelt es sich bei einem Ich-Zustand »um
kohirente Gedanken- und Gefiihlssysteme, die durch entsprechende
Verhaltensmuster zum Ausdruck gebracht werden«'>.

Ich-Zustande sind Denkmodelle, keine physiologischen Reali-
taten. Sie helfen uns, menschliches Verhalten einzuordnen und in
einem grofieren Zusammenhang zu verstehen. Berne, der in Anleh-
nung an seinen Lehrer Paul Federn zuerst eine unbestimmte Menge
von Ich-Zustinden annahm, ordnete sie dann aufgrund seiner Be-
obachtungen in drei Kategorien: Der Eltern-Ich-Zustand, der Er-
wachsenen-Ich- und der Kind-Ich-Zustand (kurz: Eltern-Ich, Er-
wachsenen-Ich und Kind-Ich, abgekiirzt auch EL, ER und K).

Abb. 1: Strukturmodell der Ich-Zustande
EL = Eltern-Ich

ER = Erwachsenen-Ich

K =Kind-Ich
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