22. Das Maschensystem

Das Maschensystem ist ein Modell, welches die Natur des Lebens-
skripts erklirt und zeigt, wie Menschen dazu kommen, ihr Skript das
ganze Leben hindurch aufrechtzuerhalten. Es ist von Richard Erskine
und Marilyn Zalcman ausgearbeitet worden.!

Wir haben in diesem Kapitel die schematische Darstellung des Ma-
schensystems und die Ausfithrungen iiber die Bedeutung des Schemas
direkt aus dem Artikel von Erskine und Zalcman ,,Das Maschensystem:
ein Modell fiir die Maschenanalyse” entnommen, fiir den die Autoren
den Eric-Berne-Gedichtnispreis fiir wissenschaftliche Leistungen er-
halten haben. Die Falldarstellungen und die flankierenden Erklirungen
haben die beiden Autoren dieses Buches selbst beigetragen.

Das Maschensystem wird definiert als ein sich selbst verstirkendes,
verzerrtes System von Fiihlen, Denken und Handeln, das von skriptge-
bundenen Personen aufrechterhalten wird. Es hat drei miteinander
verbundene und voneinander abhingige Bestandteile: die Skriptiiber-
zeugungen und Skriptgefiihle, die Maschenduflerungen und die ver-
stdrkenden Erinnerungen. Es wird in schematischer Form in der Abbil-
dung 22.1 wiedergegeben.

Skriptiiberzeugungen und Skriptgefiihle

Wenn ich im Skript bin, werde ich iiberholte Uberzeugungen iiber mich,
die anderen und das Leben iiberhaupt wieder auflegen. Erskine und
Zalcman meinen, dal Skriptentscheidungen in der Kindheit getroffen
werden als Mittel, unerledigte Gefiihle ,,wegzuerklidren”. Wenn ich als
Erwachsener unter Stref3 stehe, kann ich diese Strategie aus der Kindheit
wieder durchleben. Als Abwehr gegen das Erleben des Gefiihls ,,erklire
ich es weg”, indem ich diese Kindheitsbeschliisse noch einmal durch-
lebe und sie auch fiir die Gegenwart als giiltig erfahre. Sie bilden dann
meine Skriptiiberzeugungen.

316

Verstarkende Erinnerungen
liefern Beweismaterial und

Emotionale Erinnerungen
Rechtfertigung

("Rabattmarken")

MaschenduBerungen

1 beobachtbares Verhalten
(stilisiert, standig wiederholt)

2 mitgeteilte innere Erfahrungen
(somatische Beschwerden:
kérperliche Wahrnehmungen)

Das Maschensystem
3 Phantasien

\
]
1
I
7

Abbildung 22.1: Das Maschensystem

| 4

Gefiihle, die zum Zeitpunkt
der Skriptentscheidung

(Intrapsychischer ProzeB) .,
verdrangt wurden

Uberzeugungen ber:
1 Mich selbst
3 Das Leben Uberhaupt

Skriptliberzeugungen
2 Die anderen

Skriptgefiihle

A




Erskine und Zalcman stellen die Skriptiiberzeugungen und -gefiihle
in ihrer Gesamtheit dar als Ausdruck einer doppelten Triibung des
Erwachsenen-Ichs. Wenn du iiberpriifen méchtest, ob du das richtig
verstehst, dann befasse dich noch einmal mit dem Kapitel 6.

Die Skriptiiberzeugungen unter jedem der drei Kapitel (iiber den
Triger selbst, die anderen Menschen und die Natur des Lebens) lassen
sich einteilen in Kern-Skriptiiberzeugungen und Stiitzende Skriptiiber-
zeugungen.

Kern-Skriptiiberzeugungen

Die Kern-Skriptiiberzeugungen entsprechen den frithesten und grundle-
gendsten Skriptentscheidungen des Kindes. Fiir jedes Kleinkind gibt es
Situationen, in denen der unzensierte Ausdruck von Gefiihlen nicht
dazu fiihrt, daB die kindlichen Bediirfnisse erfiillt werden. In den vor-
hergehenden Kapiteln haben wir gesehen, wie das Kind dann eine Reihe
von Ersatzgefiihlen ausprobiert, bis es diejenigen entdeckt, die ihm
»etwas bringen”, namlich die Zuwendung der Eltern. Diese Ersatz-
gefiihle werden als Maschengefiihle erfahren, und das urspriingliche
unzensierte Gefiihl wird unterdriickt.

Und dennoch, eben weil keine Reaktion auf das urspriingliche Ge-
fiihl erfolgt war, bleibt das emotionale Erlebnis des Kleinkindes ,,uner-
ledigt”. Das Kind aber versucht, sich darauf einen Reim zu machen, und
zieht SchluBfolgerungen iiber sich, die anderen und die Welt, also das
Leben iiberhaupt. Diese bilden die Kemn-Skriptiiberzeugungen. Sie be-
ruhen auf jener Art bildhaften und magischen Denkens, das kleinen
Kindern eigen ist.

Nehmen wir das Beispiel eines Klienten, den wir David nennen. Als
er Ende zwanzig war, hatte er etliche Beziehungen mit Frauen hinter
sich, mit denen er jedesmal zusammengezogen war. Und immer war die
Frau nach etwa einem Jahr wieder ausgezogen. Er war sich dariiber klar,
daB er dieses Endergebnis herausgefordert hatte, indem er mit seinen
Freundinnen gestritten hatte, eifersiichtig wurde und sich {iberhaupt
iiberempfindlich und aggressiv verhielt. Jetzt lebte David wieder in
einer Beziehung mit einer Frau, die er liebte und schétzte. Er hatte
Angst, daB er auch diese Beziehung wieder in der gleichen vertrauten
Weise ruinieren wiirde. Obwohl er sich iiber seine eigene Aggressivitit
und Eifersucht klar war, hatte er, als er diese Empfindungen zu spiiren
begann, nicht den Eindruck, er sei fahig, sich zu beherrschen. Vor
kurzem hatte er seine Freundin geschlagen, und sie hatte gedroht
auszuziehen. Daraufhin kam er in Therapie.

318

Eine Analyse dieses Problems mit Hilfe des Maschensystems fiihrt
uns direkt in Davids frithe Kindheit zuriick. In den allerersten Lebens-
monaten genof3 David die innige korperliche Nihe, wie es sie zwischen
einem ganz kleinen Baby und seiner Mutter gibt. Aber als David etwas
groBer wurde, kurz nach seinem ersten Geburtstag, hatte die Mutter
allméihlich den Eindruck, daB er nicht mehr nur der kleine Knuddelkerl
war wie vorher, als er noch kleiner war. Er rutschte jetzt herum und
machte sich oft schmutzig. AuBerdem sabberte er, und wenn er dann
irgendwo herumgemanscht hatte, roch er entsprechend. Ohne da8 die
Mutter sich dessen bewufit wurde, reagierte sie darauf, indem sie David
korperlich zuriickwies.

Mit dem wachen BewuBtsein des Kleinkindes nahm David die
Signale der miitterlichen Zuriickweisung auf. Er empfand ein Gefiihl
des Schocks und des Orientierungsverlustes: was war denn schiefgelau-
fen mit der Welt? Das Schlimmste konnte sein, da Mutter ihn ganz
allein lassen wiirde! Er sinnierte, ob so etwas moglich wire. Und bei
dieser Vorstellung empfand David eine irre Angst und einen stechenden
Schmerz. Doch jedesmal, wenn er seine Armchen der Mutter entgegen-
streckte und Trost suchte, schien sie ihn ein weiteres Mal zuriickzuwei-
sen. Er hatte zwar seine Angst und seinen Schmerz ausgedriickt, aber
seine Bediirfnisse blieben unerfiillt.

Da David nicht imstande war, die eigentlichen Griinde dafiir zu
verstehen, dafl Mutter sich von ihm zuriickzog, gab er seinen eigenen
unerledigten Gefiihlen einen ,,Sinn” durch die SchluBfolgerung: ,Ich
bin nicht liebenswert. Mit mir stimmt was nicht.” Auf diese Weise
bildete er eine Kern-Skriptiiberzeugung iiber sich selbst aus.

Entsprechend gewann er dann auch andere Kern-Skriptiiberzeu-
gungen: ,,Die anderen (vor allem wichtige Frauen) lehnen mich ab. Die
Welt ist unheimlich, verlassen und unberechenbar.”

David folgerte, daB er fiir die Erfiillung seiner Bediirfnisse nichts
erreichte, wenn er seine Verletzung und Angst ausdriickte; so gab er
nach einer gewissen Zeit auf und nahm Zuflucht zu einer Art zweit -
bester Strategie. Er entdeckte, daB er, wenn er Wut ausdriickte, zumin-
dest etwas Aufmerksamkeit von Mutter erhielt. Durch einen Wuanfall
oder durch sein Quengeln konnte er wenigstens erreichen, daB sie ihn
anfuhr oder doch bose ansah. Auch wenn diese negative Zuwendung
schmerzhaft war, so war es doch immer noch besser als gar keine. David
beschloB: ,,Das Beste, was ich tun kann, um fiir die Befriedigung meiner
Bediirfnisse zu sorgen, ist, wiitend zu werden:” Er hatte gelernt, seine
urspriinglichen Gefiihle von Angst und Schmerz durch Maschenwut zu
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iiberdecken, und dadurch hatte er die Grundlage gelegt fiir seine Ma-
schenduBerungen.

Stiitzende Skriptiiberzeugungen

Sobald das Kind seine Kern-Uberzeugungen gewonnen hat, fingt s an,
seine Realititserfahrung so zu interpretieren, daB sie mit diesen Uber-
zeugungen iibereinstimmt. Die Kerniiberzeugungen beeinflussen, mit
welchen Erfahrungen es sich befaBt, welche Bedeutung es ihnen bei-
mifBt und ob es sie fiir signifikant hilt. Auf diese Weise beginnt es, den
Kern-Skriptiiberzeugungen weitere Stiitzende Skriptiiberzeugungen
hinzuzufiigen, die die ersteren erneut bestéitigen und weiter ausgestal-
ten.

David hatte einen Bruder, der ein paar Jahre élter war als er. Wegen
des Altersunterschiedes war der Bruder natiirlich gréBer als David und
verfiigte gleichzeitig auch iiber ein schon weiter entwickeltes Denkver-
mogen. Mit der Logik des Kleinkindes kam David zu einigen weiteren
SchluBfolgerungen. ,Jetzt weill ich, was es ist, was mit mir nicht
stimmt. Ich bin nicht gro genug oder klug genug. Das sehe ich ja: mein
Bruder ist wirklich groB und klug, der wird immer beachtet.”

David hatte somit angefangen, einige seiner Stiitzenden Skripiiber-
zeugungen aufzubauen. ,,Ich bin dumm. Ich bin kérperlich schwach und
zu klein. Meine Bediirfnisse sind nicht wichtig. Andere sind gréBer und
Kliiger als ich. Und deshalb sind sie wichtiger als ich und bekommen alle
Zuwendung, vor allem von wichtigen Frauen. Das Leben ist sehr, sehr
ungerecht.”

Erneutes Durchleben von Skriptiiberzeugungen und -gefiihlen
David ist inzwischen erwachsen. In Augenblicken hoher Belastung geht
er unter Umsténden ins Skript. Wie wir gesehen haben, ist das besonders
wahrscheinlich, wenn die Situation im Hier und Jetzt in irgendeiner
Weise einer StreB-Situation in der Kindheit dhnelt — wenn also ein
,, Gummiband” wirksam wird.

Zu solchen Zeiten erlebt David die Gefiihle und Uberzeugungen
seiner frithen Kindheit wieder. Nehmen wir an, er erlebt seine Bezie-
hung so, als ob seine Freundin ihn ,,zuriicksto8en” wiirde. Ohne daf} ihm
das klar wird, reagiert er wie damals, als Mutter ihn als Kleinkind
zuriickstieB. In der Tiefe, wo seine bewuBte Wahrnehmung nicht hin-
reicht, beginnt er, Schmerz und schreckliche Angst zu erleben.

Dabei legt er seine Skriptiiberzeugungen wieder auf. Er ,erklért” die
Zuriickweisung, die er wahrgenommen hat, indem er sich im stillen
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sagt, und zwar unbewuBt: ,JIch bin nicht liebenswert, weil mit mir
grundsitzlich etwas nicht stimmt. Diese wichtige Frau ist absolut darauf
aus, mich zuriickzuweisen. Tut sie das, dann bleibe ich ganz allein.”

Jedesmal, wenn David fiir sich solche Feststellungen trifft, ,,rechtfer-
tigt” er seine Angst- und Schmerzgefiihle. Und jedesmal, wenn er diese
Gefiihle wieder durchlebt, wiederholt er fiir sich seine Skriptiiberzeu-
gungen, um sich zu ,erkliren”, wie er sich fiihlt. Auf diese Weise
werden die Skriptiiberzeugungen und -gefiihle stindig aufs neue ausge-
lebt. Das wird durch die gestrichelten Pfeile in der Abbildung 22.1 an-
gedeutet. Erskine und Zalcman betonen, da8 dieser Vorgang intrapsy-
chisch abliuft — d.h. im Kopf des Betreffenden. Weil David bereits eine
innere skriptgebundene ,.Erkldrung” fiir das hat, was er als Zuriickwei-
sung wahrgenommen hat, 14Bt er nicht zu, daB seine Skriptiiberzeugun-
gen anhand der Realitit im Hier und Jetzt iiberpriift und auf einen
neueren Stand gebracht werden. Im Gegenteil: jedesmal, wenn er diesen
ProzeB wiederholt, verstirkt er seine Wahrnehmung, die Realitéit habe
seine Skriptiiberzeugungen ,,bestitigt”.

Mascheniuferungen

Die MaschenduBerungen bestehen aus all den offenen und inneren
Verhaltensweisen, welche Auferungen der Skriptiiberzeugungen und
-gefiihle darstellen. Dazu gehdren Beobachtbares Verhalten, Mitgeteil-
te innere Erfahrungen und Phantasien.

Beobachtbares Verhalten

Beobachtbares Verhalten zeigt sich in Emotionen, in bestimmten Sprech-
weisen, in der Mimik und Gestik, in der Bewegung und Korperhaltung,
die jemand zeigt als Reaktion auf das, was innerlich in ihm vorgeht.
Solche AuBerungen wiederholen sich stindig nach dem gleichen Sche-
ma, denn sie geben die skriptverursachten Verhaltensweisen wieder, die
das Kind sich in allen mdglichen Situationen angewéhnt hatte: dies war
ja seine Strategie, in seiner Ursprungsfamilie etwas zu erreichen. Zum
Beobachtbaren Verhalten gehoren gleichermafien Verhaltensweisen,
die mit den Skriptiiberzeugungen iibereinstimmen, wie auch die, die
eine Abwehr dagegen darstellen. David zum Beispiel, der in seiner
Kindheit zu der SchluBfolgerung gelangt war ,,Jch bin dumm”, verhélt
sich in der Tat als Erwachsener verwirrt und letztlich dumm, wenn er
seine Skriptiiberzeugung wieder auflegt. Jemand anders, der in seiner
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Kindheit die gleiche Schiufifolgerung gezogen hatte, wehrt das viel-
leicht so ab, daB er stundenlang biiffelt, in Schule und Universitit
Bestnoten erringt fiir Zeugnisse und akademische Grade und dann
zwanghaft einen Titel nach dem andern erwirbt, um sich seine fachliche
Qualifikation immer wieder neu zu beweisen.

Davids Maschenaduflerungen, seine Aggression gegen seine Freun-
din, ergeben sich aus seiner frithen SchiuBfolgerung: ,,Meine Weise, fiir
die Befriedigung meiner Bediirfnisse zu sorgen, liegt darin, dafl ich
wiitend werde, sobald ich anfange, Schmerz oder Angst zu spiiren.”
Sobald seine Freundin irgend etwas tut, das er als Verletzung oder
Ablehnung auffalit, beginnt er, seine Kern-Skriptiiberzeugung und die
damit einhergehenden Gefiihle von tiefer Angst und tiefem Schmerz
wieder zu durchleben.

Aber so wie er das als ganz kleines Kind gelemt hatte, iiberlagert er
diese Gefiihle sofort mit Wut. Nach Art eines , konditionierten Refle-
xes” wird er augenblicklich wiitend und aggressiv. Er fingt vielleicht
einen erbitterten Streit mit seiner Freundin an, briillt sie an oder schubst
sie herum. Oder aber er schluckt seinen Arger runter, stiirzt aus dem
Haus und lduft wutschdumend ziellos durch die Stralen.

Dieses Verhalten gibt Davids Freundin keine Moglichkeit dahinter-
zukommen, daB seine echten Gefiihle Schmerz, Angst und Sehnsucht
nach Nihe sind. SchlieBlich hat David selbst diese Gefiihle ja aus
seinem BewufBitsein ausgeschlossen. So wie er auftritt, wirkt er wie ein
iiberempfindlicher Mensch, der dazu neigt, kérperlich aggressiv zu
reagieren. In der Geschichte seiner Beziehungen war das Endergebnis
immer, daf} seine Freundinnen ihn zum SchluB} verlassen haben. Jedes-
mal hat David diese Reaktion benutzt, um seine Skriptiiberzeugungen
zu ,rechtfertigen”: ,Ich bin nicht liebenswert. Die Frauen stolen mich
zuriick, und zum Schluf bleibe ich allein.”

Mitgeteilte innere Erfahrungen

Wir haben gesehen, daf3 das Kleinkind sich seine Skriptiiberzeugungen
bildet in dem Bemiihen, ein unabgeschlossenes emotionales Erleben
mit Sinn zu fiillen und dadurch dieses Erleben so gut wie méglich
abzuschlieBen. Dies wire dann ein kognitiver ProzeB3, aber der Betref-
fende kann eine dhnliche Abfolge auch somatisch erleben — also erfah-
ren in dem, was in seinem Korper vorgeht. Um Energie abzulenken von
seinem nicht befriedigten Bediirfnis, setzt er diese Energie unter Um-
stinden ein, um sich eine Art anhaltender korperlicher Spannung oder
korperliche Beschwerden zu machen.
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Wir haben in einem friiheren Kapitel ein Beispiel dafiir gebracht. Du
wirst dich erinnern an das ganz kleine Kind, das wiederholt die Arme
nach der Mutter ausstreckt, aber keine Reaktion erlebt. Nach einer
gewissen Zeit verspannt es dann seine Schultern, um sich davon abzu-
halten, die Arme weiter auszustrecken. Das ist zwar unbequem, aber es
ist nicht so belastend, als wiirde es weiterhin die Armchen ausstrecken
und Mutters offensichtliche Ablehnung aushalten miissen. Es unter-
driickt sowohl das BewuBtsein seines urspriinglichen Bediirfnisses und
sein BewuBtsein dafiir, daB es sich in den Schultern, im Hals und oben
im Riicken verspannt hatte. Als Erwachsener verspiirt die Person dann
wahrscheinlich Ziehen und Schmerzen in Schultern, Hals und oberem
Riicken. Bei David in unserem Fallbeispiel jedenfalls war das so.

Die Menschen haben eine ganze Reihe von Verspannungen, Storun-
gen und somatischen Beschwerden, mit denen sie auf diese Weise auf
Skriptiiberzeugungen reagieren. Das mag im Beobachtbaren Verhalten
nicht zum Ausdruck kommen, aber der Betreffende kann das mitteilen.
Manchmal sind Muskelverspannungen so griindlich verdringt worden,
daB sie dem Betreffenden nur durch Massage zum BewuBtsein kommen.

Phantasien
Selbst wenn sich niemand auf der Welt wirklich so verhilt, wie das den

Skriptiiberzeugungen einer bestimmten Person entsprechen wiirde, so
kann diese Person sich doch ein solches Verhalten zusammenphantasie-
ren. Dabei kann es sich um sein eigenes Verhalten handeln oder um das
von jemand anderem.

David z.B. phantasiert manchmal, er wiirde bestraft oder miifte ins
Gefingnis, weil er seine Freundin korperlich angegriffen hitte. Er stellt
sich oft vor, daB} andere ihn hinter seinem Riicken nicht fiir voll nehmen
und sich aufhalten iiber eine ganze Reihe von Dingen, die sie bei ihm
miBbilligen. Manchmal ist seine Phantasie aber auch ein grandioses
Bild von ,,dem Besten, was passieren konnte™: er stellt sich vor, er hiitte
die perfekte Freundin getroffen, die ihn hundertprozentig akzeptiert und
sich nie so verhalten wird, daB er das als Zuriickweisung interpretieren
konnte.

Verstirkende Erinnerungen
Wenn jemand im Skript ist, gibt er sich gerne einer Reihe von Erinne-

rungen hin, die seine Skriptiiberzeugungen verstirken. Er denkt zuriick
an Ereignissse, durch die er damals schon seine friihen Skriptiiberzeu-
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gungen und -gefiihle wiederbelebt hatte. Dabei verfillt er in die damit
einhergehenden Maschenéduflerungen; entweder erlebt er ein Maschen-
gefiihl, oder er legt die eine oder andere beobachtbare oder innere Ver-
haltensweise an den Tag, die fiir sein spezifisches Maschensystem
typisch ist. Und so wird bei der Erinnerung an das Ereignis auch das Ma-
schengefiihl oder ein anderes Maschensymptom wieder ins Bewufitsein
zuriickgerufen. Mit anderen Worten ist jede Verstirkende Erinnerung
begleitet von einer Rabattmarke.

Die erinnerten Ereignisse konnen die Reaktionen anderer Menschen
auf die eigenen Maschenduflerungen sein, z.B. bei David, wo mehrere
Freundinnen nacheinander ihn verlassen haben als Reaktion auf sein
aggressives Verhalten. Dazu kdnnen auch Reaktionen gehoren, die die
Person innerlich als Bestétigung fiir die Skriptiiberzeugungen interpre-
tiert hat, obwohl sie in Wirklichkeit neutral waren oder sogar im Gegen-
satz zu diesen Uberzeugungen standen. Zum Beispiel konnte ein Mid-
chen David auf eine Party einladen. Innerlich konnte er sich dann sagen:
»Das war ja doch nicht ihr Ernst. Das hat sie doch nur aus Hoflichkeit
gesagt.” Durch diese Interpretation fiihlt er sich dann unter Umsténden
wiitend iiber eine weitere ,,Zurtickweisung”. Und somit konnte er eine
weitere ,,Bestitigung” fiir seine Skriptiiberzeugungen verzeichnen und
eine weitere Verstirkende Erinnerung mit der dazugehorigen Rabatt-
marke sammeln.

Es gibt einige Ereignisse, die auch der gewiefteste Kleine Professor
nicht so umdeuten kann, daf} sie zu den Skriptiiberzeugungen passen.
Aber in dem Fall kann die Person eine weitere Strategie einsetzen,
nimlich derartige Ereignisse selektiv zu vergessen. Es gab z.B. Gele-
genheiten, wo eine Frau David offen gesagt hat, daB sie ihn schiitzt um
seiner selbst willen und gerne bei ihm bleiben wiirde. Aber David war
im Skript und hat mithin Erinnerungen an so etwas aus seinem Gedicht-
nis getilgt.

Wir haben gesehen, daf sich jemand auch Phantasien zusammenzim-
mern kann iiber Szenen, die zu den Skriptiiberzeugungen passen. Die
Erinnerungen an derartige Phantasien dienen ebenfalls als Verstirkende
Erinnerungen, und zwar genauso wirksam wie Erinnerungen an wirkli-
che Ereignisse. Jedesmal, wenn David in seiner Vorstellung sich aus-
malt, daB Menschen hinter seinem Riicken iiber ihn sprechen wegen
irgendwas, das ,,mit ihm nicht stimmt”, vergréBert er seine Gedichtnis-
Sammlung um eine weitere Verstirkende Erinnerung.

Auch hier sehen wir wieder, in welcher Weise das Maschensystem
sich selbst verstirkt. Die Verstidrkenden Erinnerungen dienen als feed-
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back fiir die Skriptiiberzeugungen. Das soll angedeutet werden durch
den durchgezogenen Pfeil auf der Abbildung 22.1.

Jedesmal, wenn jemand sich eine Verstirkende Erinnerung ins Be-
wuBtsein ruft, legt er eine Skriptiiberzeugung erneut auf, die ihrerseits
durch die Verstirkende Erinnerung abgestiitzt wird. Wenn die Skript-
{iberzeugung neu aufgelegt wird, wird das darunter liegende verdréngte
Gefiihl stimuliert, und der ProzeB der intrapsychischen wiederholten
Durchgiinge (des ,Recyclings”, der Wiederverwendung alten Mate-
rials) wird erneut in Gang gesetzt. Wihrend das abléuft, legt die Person
MascheniuBerungen an den Tag. Dazu konnen Beobachtbare Verhal-
tensweisen gehoren oder interne (lediglich mitgeteilte) Erfahrungen
oder Phantasien, oder auch eine Kombination dieser drei Moglichkei-
ten. Das Resultat dieser MaschenduBerungen seinerseits gibt der Person
die Moglichkeit, weitere Verstirkende Erinnerungen zu sammeln, na-
tiirlich wieder mit den damit einhergehenden emotionalen Rabattmar-

ken.

Wie du dein eigenes Maschensystem zusammenstellst
Nimm einen groBen Bogen und zeichne schematisch die Aufteilung
der Figur 22.1. LaB unter jeder Uberschrift in den drei Spalten
reichlich Platz. In dieses noch freie Diagramm kannst du jetzt nach
und nach den Inhalt deines eigenen Maschensystems eintragen.?

Wenn du mit der Ubung beginnen willst, stell dir eine Situation
aus der jiingeren Vergangenheit vor, die flr dich unbefriedigend
oder schmerzlich ausgegangen ist und in der du zum SchluB ein
ungutes Gefiihl gehabt hast. Du brauchst das ungute Gefihl nicht
erneut zu durchleben, wenn du das jetzt nicht willst.

Stell dir vor, du wérest wieder in der Situation. Fiille die Einzelhei-
ten des Maschensystems aus in der Weise, wie sie fiir dich gelten.
Arbeite rasch und intuitiv.

Ein guter Weg, an die Skriptiiberzeugungen heranzukommen, ist
die Antwort auf die Frage, die du dir selbst stellst: Was hatte ich mir
in der Situation im Kopf gesagt— iber mich selbst, Gber die anderen
Beteiligten, Uber die Qualitdt des Lebens und (ber die Welt im
allgemeinen?

Wie kommst du an ,die Gefiihle heran, die zum Zeitpunkt der
Skriptentscheidung verdréngt worden waren”? Schon aufgrund der
Tatsache, daB diese Gefiihle ja gerade verdréngt bleiben, solange
du im Maschensystem bist, hast du wahrend der Szene, die du jetzt
analysierst, eben kein klares BewuBtsein dafiir gehabt. Es gibt
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jedoch verschiedene Hinweise, die du nutzen kannst. Manchmal
hast du vielleicht ein blitzartig kurzes Aufflimmern des echten Ge-
fihls erlebt, ehe du in das Maschengefiihl hineingegangen bist.
Wenn z.B. dein Maschengefiihl in der Szene Gereiztheit war, hast
du vielleicht kurz vorher fiir Sekundenbruchteile Angst gehabt. Ein
anderer Weg ware, dich zu fragen: ,Wenn ich ein ganz kleines Kind
wére und meine Geflhle in keiner Weise 'in den Griff kriegen'
muBte, wie hatte ich mich dann wohl in soich einer Situation gefiihit?
Hatte ich Wut versplirt? Abgrundtiefe Traurigkeit? Irre Angst? Tolle
Begeisterung?” Was du nicht weiBt, rate einfach. Wenn du es zum
SchluB noch einmal Gberprifen willst, nimm in dem vorigen Kapitel
den Abschnitt Uber ,Maschengefihle, echte Gefiihle und Problem-
I6sungen” noch einmal vor. Welches echte Gefihl ware angemes-
sen gewesen, damit du sinnvoll mit der Situation hattest umgehen
kénnen?

Nun gehe weiter zur Spalte ,MaschenduBerungen”. Um dein
Beobachtbares Verhalten zu erkennen, stell dir vor, du siehst den
ganzen Ablauf auf Video, dich selbst mitten drin. Halte fest, welche
Worte du verwandt, in welcher Sprechweise du dich ausgedriickt,
welche Gesten du eingesetzt, welche Kérperhaltung du eingenom-
men und welchen Gesichtsausdruck du gehabt hast. Welche Ma-
schenemotion hast du damit ausgedriickt? Uberpriife das anhand
deiner Erinnerung an das Maschengefihi, das du wahrend der
Szene erlebt hattest.

Unter der Uberschrift ,Mitgeteilte innere Erfahrungen” halte et-
waige Verspannungen oder kérperliche Beschwerden fest. Hast du
Kopfschmerzen gehabt? Sodbrennen? Halsschmerzen? Mach dir
klar, daB auch ,keinerlei Empfindung, eine Art Wahrnehmung ist.
Wenn du zuriickdenkst, gab es dann Teile deines Kérpers, die du
aus deinem BewuBtsein ausgeschaltet hast?

SchlieBlich trage irgendwelche Phantasien ein, die du erlebt
hast. Ein guter Weg dazu ist es, dich in der Vorstellung in die Szene
zurickzuversetzen und dich dann zu fragen: ,Was ist das Schlimm-
ste, was mir hier passieren kénnte?” Schreibe auf, was dir als
Antwort als erstes einfdllt, ganz gleich, wie weit hergeholt das
klingen mag. Als nachstes frage dich: ,Was ist das Beste, was mir
hier Gberhaupt passieren kdnnte?” Auch diese Vorstellung gehért
zum Maschensystem, also schreib sie ganz genau so mit auf.

SchlieBlich gehe weiter zur Spalte der Verstirkenden Erinnerun-
gen. Durchkdmme dein Gedachtnis in allen Richtungen und schrei-
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be die Erinnerungen an die Vergangenheitssituationen auf, die
Ahnlichkeiten aufweisen mit der Szene, die du jetzt analysierst.
Dabei kénnen dir Dinge einfallen, die gerade erst passiert sind, oder
die sich in ferner Vergangenheit ereignet haben. Bei all dem wirst du
dich erinnern, daB du das gleiche Maschengefihi erlebt hast und
auch die gleichen kérperlichen Stérungen oder Verspannungen
usw., die du unter ,MaschenduBerungen” notiert hast.

Jetzt kann es interessant sein, dein Maschensystem in seinen
Einzelheiten zu Uberpriifen vor dem Hintergrund der Skriptmatrix,
die du in einer friheren Ubung fiir dich selbst zusammengestellt
hast. Wo entdeckst du Gemeinsamkeiten? Du kannst die beiden
Tabellen zu gegenseitigem Nutzen verwenden, indem du mit der
einen die andere verfeinerst und/oder revidierst.

Das Aussteigen aus dem Maschensystem

Erskine und Zalcman sagen, daB das Maschensystem nicht nur ein In-
strument zur Analyse ist, sondern auch ein gutes Mittel, um Verénderun-
gen herbeizufiihren: .

,Jede therapeutische Intervention, welche den gewohnten Ablaufnlm
Maschensystem unterbricht, wirkt als wirksamer Schritt bei der Ve.rar-l-
derung, die der Betreffende in seinem Maschensystem und damit In
seinem Skript vornimmt.”

Mit anderen Worten kannst du an jedwedem Punkt im Maschensy-
stem eingreifen und an dem Punkt eine Veridnderung vornehmen, mit. der
du dich dann aus dem Skript herauszubewegen beginnst. Wenn du diese
Verinderung vornimmst, dann durchbrichst du die alten Feedback-
Schieifen. Dadurch werden weitere Verinderungen leichter. Der Proze§§
verstirkt sich selbst, und damit vollziehst du eine sich selbst verstarken-
de Bewegung aus dem Skript heraus, statt im Skript festzuhingen.

Dabei brauchst du nicht an der Stelle im Maschensystem haltzuma-
chen, an der du angesetzt hast. Wenn du willst, kannst du die Wechsel-
wirkungen des Maschensystems an verschiedenen Punkten unterbre-
chen. Je mehr Stellen im System du verdnderst, um so mehr bewegst du
dich aus dem Skript heraus.

Erskine und Zalcman beschreiben in ihrem Artikel verschiedene spe-
zifische Interventionen, die der Therapeut zur Unterbrechung des Ma-
schensystems einsetzen kann. Auch bei dieser Eigentherapi.e kanpst du
dhnlich vorgehen. Wenn du das Maschensystem so nutzen willst, findest
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du im folgenden eine Ubung, die dir fiir den Anfang einen Rahmen
liefert. Du kannst Zusitze und Anderungen vornehmen in jeder Weise,
in der du gerne kreativ damit umgehst.?

Nimm einen groBen Bogen, dhnlich dem, auf dem du dein
Maschensystem festgehalten hast. Du wirst darauf ein Diagramm
zeichnen, das wie ein Maschensystem aussieht, aber in Wirklichkeit
sein positives Gegenstiick ist. Wenn du willst, kannst du fUr dich das
neue Diagramm als ,,Autonomie-System” bezeichnen.

So, und jetzt zeichne wieder drei Spalten ein und schreibe liber
die linke Spalte: ,Revidierte Uberzeugungen und Gefihle”. Darun-
ter kannst du in Klammern setzen: ,auf den heutigen Stand ge-
bracht”. Die mittiere Spalte erhélt die Uberschrift ,Autonome AuBe-
rungen”, und die dritte Spalte hat den gleichen Titel wie im Maschen-
system, namlich ,Verstédrkende Erinnerungen”.

Unter ,Revidierte Uberzeugungen und Geflihle” trage Untertitel
ein fir die Uberzeugungen (ber dich selbst, tber die anderen und
Uber die Natur des Lebens, genau wie im Maschensystem.

Jetzt denke noch einmal zuriick an die Szene, an die du dich
erinnert hast, als du dein Maschensystem zusammengestellt hast.

Fange an mit den ,Uberzeugungen Uber dich selbst”. Wie sieht
die positiv erlebte Realitét aus, die du jetzt als revidierte Uberzeu-
gung, dich selbst betreffend, eintragen willst?

_ Stell dir z.B. vor, David wiirde diese Ubung machen. Unter dieser
Uberschrift kdnnte er etwa eintragen: ,Ich bin durch und durch
liebenswert, und so, wie ich bin, bin ich in jeder Hinsicht gut genug.”

Hier und in dieser ganzen Ubung kommt es sehr darauf an,
positive Wérter dieser Art zu verwenden. Vermeide negative Aus-
dricke, etwa nicht, aufhdren, loswerden, ohne. Wenn deine erste
Fassung an dieser Stelle solche Worter enthélt, nimm dir Zeit, sie
umzuschreiben, so daB du das gleiche in ausschlieBlich positiven
Worten ausdriickst. In dem Beispiel fiir David lautete seine Skript-
Uberzeugung ,Mit mir stimmt was nicht.” Statt das etwa so umzuén-
dern: ,,E§ gibt nichts, was mit mir nicht stimmt”, wird er es in eine
positive AuBerung uméndern, beispielsweise ,Ich bin von oben bis
unten in Ordnung.”

Tu dann das gleiche bei deinen Uberzeugungen ber die ande-

ren und die Qualitdt des Lebens, und benutze auch dort positive
Worter. Hite dich aber vor Grandiositat — auch dann wérest du

328

-

immer noch im Maschensystem. Aber wenn du Zweifel hast, dann
sei ruhig ein wenig zu optimistisch.

Unten bei der linken Spalte, wo du in deinem Maschensystem
stehen hattest ,Gefiihle, die zum Zeitpunkt der Skriptentscheidung
verdrangt wurden”, schreib jetzt die Uberschrift ,Ausgedriickte echte
Gefuhle”. Trage die gleichen echten Geflihle ein wie in das Ma-
schensystem. Stell dir vor, du wérest wieder in der Szene, und sieh
dir sozusagen zu, wie du dein echtes Gefiihl, ohne dich damit zu
gefahrden oder dir Unannehmlichkeiten einzuhandeln, so héattest
ausdriicken kénnen, daB du mit der Situation sinnvoll umgegangen
wirest, sie also fir dich befriedigend abgeschlossen héttest.

Gehe dann zur mittleren Spalte ,Autonome AuBerungen” Uber.
Auch hier stell dir die Szene auf Video vor, dich selbst in der Mitte.
Aber jetzt lasse sie so ablaufen, daB du dich positiv verhaltst, aus
dem Skript ausgestiegen bist und ein echtes Geflhl erlebst, statt
eine Masche abzuziehen. Trage unter ,Beobachtbares Verhalten”
die Worte, Gesten usw. ein, die du in dieser revidierten Fassung bei
dir selbst siehst und hérst.

In der gleichen Weise flille jetzt den Teil ,Mitgeteilte innere Erfah-
rungen” fiir die revidierte Szene aus. Wo splrst du Behagen statt
der Beschwerden? Machst du dir irgendweiche Verspannungen
klar, die du vorher nicht gemerkt hattest? Wenn das der Fall ist, be-
schlieBt du dann, dich an diesen Stellen zu entspannen? Und was
passiert, wenn du das tust?

,Phantasien” tragst du in das Autonomiesystem nicht ein. Wie wir
gesehen haben, sind grandiose Phantasien lber ,die bestmégli-
chen” und ,die schlimmstdenkbaren” Resultate Teile des Maschen-
systems, die einen genauso wie die anderen. An die Stelle von
Phantasien trage jetzt ein: ,Plane und positive Entwiirfe”. Diesen
Abschnitt kannst du irgendwann in Ruhe einmal ausfillen. Hier wird
gesprochen von der Lebensplanung aus dem Erwachsenen-Ich, die
du vornehmen kannst, um dafiir zu sorgen, daB zukinftige Situatio-
nen in der positiven Weise bewdltigt werden, die du dir jetzt zusam-
menstellst, statt in der vermaschten Weise, wie sie aus der Analyse
deines Maschensystems deutlich geworden war. Statt der Phanta-
sien kannst du also kreative Visualisierungstechniken einsetzen,
um deine Lebensplanung mit Energie zu fillen und zu férdern.

Zum SchiuB fiille die Spalte fur ,Verstdrkende Erinnerungen
aus. Es ist beinahe sicher, daB du dich an etliche positive Situatio-
nen aus deiner Vergangenheit erinnern wirst, welche der neu durch-
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lebten Situation ahneln, die du jetzt zusammenstelist. Wenn du
daran denkst, fallt dir vielleicht eine ganze Reihe ein.

Und was, wenn dir wirklich iberhaupt nichts dazu einféllt? Dann
laB dir welche einfallen! Denk dir einfach welche aus und mach dir
klar, daB die Erinnerung an nur in der Vorstellung laufende positive
Situationen genauso wirksam ist wie die Erinnerung an echte.

Jetzt hast du eine Anfangsfassung fiir dein Autonomie-System.
Genauso wie bei dem Maschen-System kannst du es im Laufe der
Zeit revidieren und verfeinern.

Stell dir vor, das volistandige Diagramm fiir dein Maschen-
System schwebe Uber dem Tisch, etwa eine Handbreit tiber dem
Diagramm fur dein Autonomie-System. Dann kannst du in der Zu-
kunft eine Falltir an jeder Stelle des Maschen-Systems anbringen,
eine Strickleiter herablassen und jederzeit hindurchsteigen zu dem
entsprechenden Punkt im Autonomie-System. Von diesem Punkt
aus folgst du dann dem FluB des Autonomie-Systems, statt die
vermaschten Feedback-Schleifen immer wieder zu durchlaufen,
wie du das in der Vergangenheit getan hattest.

Vielleicht baust du fiir dich mehrere soicher Fallttiren ein. Je mehr
du hast, um so leichter wirst du es finden, aus deinem Maschen-
System herauszutreten und hinein in die Autonomie. Und jedesmal,
wenn du diesen Schritt getan hast, wird damit der nachste wieder
leichter, wenn du ihn in der Zukunft tun wirst.
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23. Die Spiele und die Spielanalyse

Bist du jemals mit jemand im Gesprich gewesen oder sonstwie umge-
gangen, wo ihr euch am Ende beide mies gefiihlt habt und euch hinterher
etwa gefragt habt;

,»Weshalb passiert mir sowas immer wieder?”

,»Wie in aller Welt ist denn das wieder passiert?”

,.Ich dachte, die (der) wire anders, aber ...”

Warst du iiberrascht iiber die schmerzhafte Wendung, die die Sache
genommen hatte — und bist dir doch gleichzeitig dariiber klar gewesen,
daB dir fast die gleichen Geschichten vorher auch schon passiert sind?
Wenn du eine solche Interaktion erlebt hast, dann ist es sehr wahrschein-
lich, daB du, in der Sprache der TA ausgedriickt, ein Spiel gespielt hast.'
Genau wie ein FuBiballspiel oder ein Schachspiel, wird ein psychologi-
sches Spiel (im Deutschen bisweilen abgekiirzt als Psychospiel) nach
vorher festgelegten Regeln gespielt. Eric Berne hat als erster auf diese
vorhersehbare Struktur der Spiele hingewiesen und Methoden zu ihrer
Analyse vorgeschlagen. In diesem Kapitel behandeln wir Methoden der
Spielanalyse, wie sie von Berne und anderen TA-Autoren entwickelt
worden sind.

Beispiele fiir Spiele
Im folgenden zwei Beispiele fiir den Ablauf von Spielen.

Beispiel 1: Hans begegnet Grete. Sie verlieben sich ineinander und
beschlieBen zusammenzuziehen. Am Anfang geht auch alles gut. Aber
im Laufe der Monate macht Hans seiner Partnerin das Leben immer
schwerer. Uber ihre Bediirfnisse und Gefiihle geht er hinweg. Er schreit
sie an und kommandiert sie herum. Er betrinkt sich und kommt spét
nach Hause. Er gibt Gretes Geld aus und ,,vergit”, es ihr zuriickzuge-
ben.
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