8. Strokes

Du gehstiiber die StraBle, und dein Nachbar kommt dir entgegen. Wie ihr
euch begegnet, lichelst du und sagst: ,,Schones Wetter heute, gelt?”” Der
Nachbar l4chelt zuriick und antwortet: ,, Wirklich.”

Damit hast du mit deinem Nachbarn Strokes ausgetauscht. Ein Stroke
wird definiert als Einheit der Anerkennung.! Dabei kann es sein, daB ich
die Existenz des Mitmenschen zur Kenntnis nehme (natiirlich in einer
Weise, die fiir ihn wahmehmbar ist), oder aber seine Beschaffenheit und
Eigenart, oder auch sein Verhalten und seine Leistung.*

Ein solcher Austausch ist uns allen derart vertraut, daB wir normaler-
weise nicht weiter dariiber nachdenken. Aber stell dir einmal vor, die
gleiche Szene wiirde in leicht abgeéinderter Version ablaufen. Wie dein
Nachbar herankommt, ldchelst du und sagst: ,,Schones Wetter heute,
gelt?” Der Nachbar geht iiberhaupt nicht darauf ein, sondern geht
vorbei, als gibe es dich gar nicht. Wie wiirdest du dich fiihlen?

Wenn du so empfindest wie die meisten Menschen, wiirdest du dich
iiber das Ausbleiben jeder Reaktion bei deinem Nachbarn zumindest
wundern. Du wiirdest dich vielleicht fragen: ,,Was ist da schiefgelau-
fen?” Wir brauchen Strokes, und wir erleben es als Mangel, wenn wir
keine kriegen.

Stimulus-Hunger

Berne hat verschiedene Arten von Hunger beschrieben, die wir alle
bisweilen erleben. Einer ist das Bediirfnis nach korperlicher und seeli-
scher Stimulation. Berne nannte das Stimulus-Hunger.

Er verwies auf die Arbeit von Forschern auf dem Gebiet der mensch-
lichen Entwicklungspsychologie und auf dhnliche Beobachtungen im

* Berne sprach von einem unit of recognition; die anschlieBende im Deutschen wohl sinnvolle Ver-
deutlichung ist ein Einschub des Ubersetzers.
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Tierreich. Der Osterreicher René Spitz hat in einer vielbeachteten Un-
tersuchung Sduglinge beobachtet, die in einem Waisenhaus unterge-
bracht waren?. Sie wurden vorziiglich erniihrt und sorgfiltig betreut, es
fehlte gewiB nicht an Wirme oder Sauberkeit. Dennoch traten bei ihnen
viel haufiger korperliche und emotionale Stérungen auf als bei Kindern,
die von ihren Miittern oder anderen direkten Bezugspersonen versorgt
wurden. Spitz kam zu der Schlufifolgerung, dafl das, was den Kindern
im Waisenhaus fehite, die nétige Stimulierung war. Aufler den weiien
Wiinden des Zimmers gab es fiir sie von friih bis spét nichts, was sie
hitten anschauen kdnnen. Vor allem aber hatten sie wenig Korperkon-
takt mit denen, die sie versorgten. Was sie entbehrten, waren die Beriih-
rungen und Liebkosungen, mit denen Siuglinge normalerweise von
ihren Bezugspersonen bedacht werden.

Berne hat das Wort ,,stroke”* gewihlt, weil er damit das Bediirfnis
des Sduglings nach korperlicher Berlihrung deutlich machen wollte.

Als Erwachsene, so sagte er, sehnen wir uns immer noch nach Kor-
perkontakt, aber wir lernen auch, uns anstelle einer kdrperlichen Beriih-
rung mit anderen Formen von Anerkennung zufrieden zu geben. Ein
Licheln, ein Kompliment oder auch ein vorwurfsvoller Blick oder gar
eine Beleidigung — all das zeigt uns doch, daB3 unsere Existenz zur
Kenntnis genommen worden ist. Berne hat den Ausdruck recognition
hunger, Hunger nach Anerkennung, verwandt, um unser Bediirfnis nach
dieser Art Zur-Kenntnisnahme durch andere zu beschreiben.

Arten von Strokes

Wir konnen verschiedene Arten von Strokes unterscheiden. Es kann
sich handeln um

verbale oder nonverbale Strokes
positive oder negative Strokes
bedingte oder bedingungslose Strokes.

* Anmerkung des Ubersetzers: Der Ausdruck stroke ist im Englischen vieldeutig, seine Grundbedeu-
tung ist in etwa Streich, Schlag. Ein solcher Streich kann entweder wohltun oder auch schmerzhaft
oder sogar tédlich sein. Die Ubersetzung LStreicheleinheit” gibt nur die eine Seite wieder, und auch
der Ausdruck ,,Zuwendung” trifft in manchen Fillen die Sache nicht. Stroke bedeutet neben anderern
auch Ritterschlag oder Glockenschlag, aber auch ein so tragisches Ereignis wie ein elektrischer Schlag
oder ein Schlaganfall. Aus diesen Griinden hielt der Ubersetzer es fiir geraten, auf willkiirliche
Ubersetzungen zu verzichten und den englischen Ausdruck beizubehalten.
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Verbale und nonverbale Strokes

In dem Beispiel am Anfang dieses Kapitels werden zwischen dir und
deinem Nachbarn verbale und nonverbale Strokes ausgetauscht. Ihr
habt miteinander geredet, und ihr habt geldchelt.

Ihr hittet einander viele andere verbale Strokes zukommen lassen
konnen, von einem einfachen ,,Mahlzeit!” bis zu einer ldngeren Unter-
haltung,.

Unter den nonverbalen Strokes seien erwidhnt das Winken, das
Nicken, das Hindeschiitteln oder die Umarmung.

Wenn du an das vorhergehende Kapitel denkst, machst du dir sicher
klar, da jede Transaktion einen Austausch von Strokes darstellt. Bei
den meisten Transaktionen kommt es zum Austausch sowohl von
verbalen als auch nonverbalen Strokes. Aber eine Transaktion kann
auch giinzlich nonverbal ablaufen. Im Unterschied dazu ist es schwer,
sich eine Transaktion vorzustellen, die rein verbal stattfindet und kei-
nerlei nonverbalen Inhalt hat, vielleicht mit Ausnahme eines sachlichen
Telefongesprichs.

Positive und negative Strokes

Ein positiver Stroke ist ein Stroke, den der Empfinger als angenehm
empfindet. Ein negativer Stroke ist einer, der als schmerzlich erlebt
wird. In unserem Anfangsbeispiel hast du mit deinem Nachbarn po-
sitive Strokes ausgetauscht, und zwar sowohl verbale wie auch nonver-
bale.

Hitte dein Nachbar auf deinen GruB aber mit einem bésen Blick statt
mit einem Licheln reagiert, hitte er dir einen negativen nonverbalen
Stroke gegeben. Intensiver wiire der nonverbale Stroke dann gewesen,
wenn er dir unerwartet einen Kinnhaken versetzt hiitte. Einen negativen
verbalen Stroke gibt er dir dann, wenn er auf dein freundliches ,,Schones
Wetter, gelt?” hin sagt: ,,Na und?”, oder sogar ,,Schon, schon, bis Sie
jetzt aufgetaucht sind.”

Nun konnte man sich vorstellen, da der Mensch sich stets um
positive Strokes bemiihen und negative vermeiden wiirde. In Wirklich-
keit funktionieren wir nach einem andern Prinzip: Jede Art von Stroke
ist besser als iiberhaupt kein Stroke.

Diese These wird gestiitzt durch eine Reihe von Tierversuchen. In
einem Experiment wurden zwei Gruppen von Rattensiuglingen in
vollig gleichen primitiven Kisten gehalten. Die eine Gruppe bekam
téglich ein paarmal einen Elektroschock und die andere Gruppe nicht.
Zur Uberraschung der Forscher entwickelte sich die Gruppe, die die
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Schocks bekam, besser als diejenige, die eine solche Stimulierung nicht
erfuhr, so schmerzlich sie auch war.?

Wir dhneln solchen Ratten. Um unseren Stimulus-Hunger zu stillen,
kénnen wir genauso negative Strokes wie positive aufnehmen.

Die ganz kleinen Kinder wissen das instinktiv. Fast alle haben wir
von der friihesten Kindheit an Zeiten durchlebt, wo wir die positiven
Strokes, die wir gewiinscht hatten oder gebraucht hitten, nicht beka-
men. Wir haben dann Mittel und Wege ausgedacht, an negative Strokes
zu kommen. Die haben zwar weh getan, aber das war immer noch besser
als die gefiirchtete Alternative, sie ginzlich entbehren zu miissen, sich
iibersehen, vergessen und verlassen zu fithlen. Im Erwachsenen-Dasein
befolgen wir dieses Muster aus der frithen Kindheit manchmal immer
noch und bemiihen uns weiterhin um negative Strokes. Hier liegt der
Grund fiir gewisse Verhaltensweisen, die uns auf den ersten Blick
widersinnig vorkommen, weil wir uns damit selbst bestrafen. Dieses
Konzept werden wir wieder antreffen, wenn wir Spiele, Maschen und
das Skript behandeln.

Bedingte und bedingungslose Strokes
Ein bedingter Stroke bezieht sich auf das, was du tust. Ein bedingungs-
loser Stroke bezieht sich auf das, was du bist.

Positiv und bedingt: ,,Das haben Sie aber gut gemacht!.”
Positiv und bedingungslos: ,,Es ist so schon, dal du da bist.”
Negativ und bedingt: ,Ihre Striimpfe gefallen mir nicht.”
Negativ und bedingungslos: ,JIch hasse dich.”

Suche fiir jede dieser vier Arten von Strokes fiinf Beispiele, fr die
positiven bedingten und bedingungslosen, und flr die negativen be-
dingten und bedingungslosen. Denke dabei bei jedem Beispiel an
nonverbale und verbale Strokes.

Bei einer Gruppe laBt jeden mal seinem Nachbarn zur Linken
einen bedingten positiven Stroke geben. Achtet dabei jedesmal
darauf, wie der Stroke gegeben und wie er aufgenommen wird.
Wenn alle durch sind, tauscht miteinander aus, was ihr beobachtet
habt. Dann geht in der anderen Richtung genauso vor, und sprecht
wieder dar(iber, wie die Strokes gegeben und wie sie aufgenommen
wurden.
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Stroken und Verstirkung des Verhaltens

Als Kinder probieren wir alle moglichen Verhaltensweisen aus, um her-
auszufinden, welche uns die Strokes einbringen, die wir brauchen.
Wenn eine bestimmte Verhaltensweise sich als stroketrichtig heraus-
stellt, ist die Wahrscheinlichkeit groB, daB wir dieses Verhalten wieder-
holen. Und mit jedem Mal, wo wir dadurch einen weiteren Stroke
erhalten, wichst unsere Bereitschaft, dieses Verhalten auch weiterhin an
den Tag zu legen.

Auf diese Weise verstdrkt das Stroken das Verhalten, welches ge-
strokt wird. Erwachsene, die Strokes genauso sehr brauchen wie Klein-
kinder, tendieren auch genau so dazu, in ihrem Verhalten stiindig nach
Wegen zu suchen, wie sie am sichersten an ihre Strokes kommen.

Denke daran, daB wir alle nach dem Prinzip reagieren ,,Igendeine Art
von Strokes ist besser als gar keine.”

Wenn ich den Eindruck habe, es gibt nicht geniigend positive Stro-
kes, um mein Strokebediirfnis zu erfiillen, dann gehe ich dazu iiber,
mich nach negativen umzusehen. Und nehmen wir an, ich hitte als Kind
beschlossen, mich lieber um negative Strokes zu bemiihen als Gefahr

-zu laufen, Strokes ganz entbehren zu miissen. Wenn ich dann spéter
als Erwachsener einen negativen Stroke bekomme, so wird auch
dieser negative als Verstirkung fiir mein Verhalten wirken, und zwar
genauso wirksam wie ein positiver Stroke. Das bringt uns weiter in
unserem Verstindnis dafiir, daB Menschen beharrlich an Verhaltensmu-
stern festhalten, mit denen sie sich augenscheinlich nur Eigentore
schieBen.

Diese Kenntnis kann uns auch leiten, aus solchen negativen Mustern
auszusteigen. Das ist moglich, indem wir die Art und Weise verindern,
in der wir uns um Strokes bemiihen. Statt etwas anzustellen, um
schmerzliche negative Strokes einzukassieren, konnen wir etwas unter-
nehmen, um erfreuliche positive Strokes zu bekommen. Und mit jedem
Mal, wo uns unser Verhalten einen positiven Stroke einbringt, wichst
unsere Bereitschaft, dies neue Verhalten auch in der Zukunft an den Tag
zu legen.

Hierbei sind die Qualitdt und Intensitit der Strokes wichtig. Weder
das eine noch das andere 148t sich quantitativ erfassen. Aber es leuchtet
ein, da8 der Mensch subjektiv die Strokes ganz unterschiedlich bewer-
tet, je nach dem, von wem sie kommen und wie sie gegeben werden.

Nehmen wir z.B. an, da8 wir beiden als Autoren fiir unser Buch einen
positiven Stroke von einem angesehenen Transaktionsanalytiker be-
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kommen, der es gerade von Anfang zu Ende durchgelesen hat. Einen
solchen Stroke schitzen wir qualitativ mit Sicherheit hoher ein als
einen, den wir vielleicht von jemand bekommen, der an der TA nicht
weiter interessiert ist und lediglich das Vorwort und die Kapiteliiber-
schriften tiberflogen hat.

Nun stell dir vor, ein Kind erhielte von seinem Vater einen negativen
Stroke, weil es etwas tut, was der Vater nicht leiden kann. Der Stroke
wird vielleicht mit erhobenem Zeigefinger und strenger Stimme erteilt.
Oder aber er kann auch begleitet sein von wiitendem Schreien und von
Schlidgen. Natiirlich erlebt das Kind das Negative im letzteren Fall
intensiver als im ersteren.

Strokes geben und Strokes annehmen

Manche Menschen haben die Gewohnheit, Strokes zu geben, die am
Anfang positiv klingen, aber am Ende einen negativen ,,Stachel” haben.

,»Also ich habe den Eindruck, Sie haben das schon verstanden - mehr
oder weniger.”

»Der Mantel steht dir gut - hast du ihn gebraucht gekauft?”

Strokes dieser Art werden als unechte Strokes bezeichnet. Man hat
den Eindruck, sie wiirden einem etwas Positives geben und dann wieder
wegnehmen.

Es gibt auch Menschen, die recht groBziigig positive Strokes austei-
len, dabei aber unehrlich sind. Kaum hat dich so jemand im Zimmer
entdeckt, eilt er herbei und erdriickt dich schier in einer besitzergreifen-
den Umarmung. Mit breitem Licheln sagt er: ,, Toll! Wie mich das freut,
daB du hier bist! Wie du reingekommen bist, wurde es richtig hell hier
drinnen! Weilit du, ich habe gerade deinen Artikel gelesen und fand das
so liberzeugend und dabei so geistreich...” Und so geht das dann weiter.

Eric Berne sprach einfach davon, daBl er dir Honig um den Bart
schmiert. Andere Autoren sprechen von Kunststoff-Strokes oder Pla-
stik-Strokes, um solche unehrlichen positiven Strokes zu kennzeichen.
Aber es gibt auch Menschen, die gehen ins entgegengesetzte Extrem. Es
fillt ihnen schwer, iiberhaupt positive Strokes zu erteilen. Meistens sind
sie in einer Familie groBgeworden, wo selten positiv gestrokt wurde.
Auch die Gewohnheiten im eigenen Land oder Volk spielen eine Rolle.
Englénder, Skandinavier oder Norddeutsche sind vielleicht sparsamer
mit positiven Strokes, vor allem mit positiven korperlichen Strokes. Bei
denMittelmeerviolkern oder den Lateinamerikanern ist positives Stroken
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eher an der Tagesordnung, und dort gelten dann die Nordlidnder als
zuriickhaltend und kalt.

Nun zum Annehmen von Strokes! Da haben wir alle unsere Eigenar-
ten und Vorlieben. Vielleicht hore ich lieber Strokes fiir das, was ich tue,
als fiir das, was ich bin. Dir sind vielleicht bedingungslose Strokes am
liebsten. Ich vertrage unter Umstinden eine ganze Menge negativer
Strokes, wihrend dich der geringste negative Stroke schon umwirft. Du
kannst korperliche Strokes zutiefst genieBen, wohingegen ich sofort zu-
sammenzucke, wenn eine Beriihrung mehr ist als ein Handedruck.

Die meisten von uns kennen Strokes, die wir routinemiBig bekom-
men. Und weil wir sie so gut kennen, besteht die Gefahr, daB wir sie
abwerten. Gleichzeitig wiinschen wir uns insgeheim vielleicht andere
Strokes, die wir selten erhalten. Vielleicht habe ich mich daran gewéhnt,
positive verbale bedingte Strokes iiber mein klares Denkvermdgen
einzukassieren. Die mag ich zwar, aber sie kommen mir eher vor wie
Kleingeld. Wonach ich mich in Wirklichkeit sehne, ist, da mal jemand
kommt und sagt: ,,Du siehst gut aus!” und mich in den Arm nimmt.

Vielleicht gehe ich sogar noch einen Schritt weiter und leugne vor
mir selbst, daB} ich die Strokes mochte, nach denen ich mich am meisten
sehne. Nimm einmal an, daB ich als kleines Kind gern gehabt hitte, da3
Mutter mich so richtig in den Arm genommen hitte, daB sie das aber
kaum jemals getan hat. Das tut weh, und um den Schmerz zu lindern, be-
schlieBe ich vielleicht, meine Sehnsucht nach einer Umarmung auszu-
blenden. Als Erwachsener behalte ich diese Strategie vielleicht bei,
ohne daB mir das klar ist. Dann weiche ich kérperlichen Strokes aus und
leugne vor mir selbst das Bediirfnis danach, das nach wie vor unerfiillt
bleibt.

In der TA-Sprache spricht man davon, daB jeder seinen Lieblings-
Stroke-Quotienten hat. Der scherzhafte Reim: ,,Different strokes for
different folks”* sagt das Gleiche mit anderen Worten. Wir sehen jetzt
auch, wieso die Qualitit eines Strokes sich nicht objektiv messen l48t;
was fiir dich ein Stroke erster Giite ist, ist fiir mich vielleicht ein Stroke
minderer Qualitit.

Der Stroke-Filter
Bekommt jemand einen Stroke, der zu seinem Lieblings-Stroke-Quo-
tienten nicht pafit, so wird dieser leicht ignoriert oder gering geachtet.

* Im Deutschen etwa: ,,Auch bei Strokes: Jedem das Seine!” -
Redensart reimt.

wobei sich im Englischen diese
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Wir sagen, er diskontiert den Stroke oder filtert ihn aus. Wo das
geschieht, lassen sich mit Wahrscheinlichkeit gewisse Inkongruenzen
beobachten in der Weise, wie der Stroke aufgenommen wird.
Vielleicht sage ich aufrichtig zu dir: ,Mir imponiert dein klares
Denken beim Abfassen dieses Berichts.” Aber nehmen wir einmal an,
du hittest als Kind beschlossen: ,,Ich bin sicher ganz hiibsch, und ich bin
amiisant, aber denken kann ich nicht.” Dann paBt mein Stroke nicht zu
deinem Lieblings-Stroke-Quotienten. Wenn du dann meinen Stroke
horst, sagst du vielleicht: ,,Danke”, aber dabei ziehst du die Nase kraus
und verziehst deinen Mund, als miiBtest du saure Gurken essen. Was
man auch oft hort, wenn jemand einen Stroke emotional nicht gelten
14Bt, also ,,diskontiert”, ist, daB er lacht oder kichert: ,,Danke ha ha ha!”
Das wirkt so, als hitten wir alle einen Stroke-Filter zwischen uns und
den ankommenden Strokes. Damit filtern wir diese selektiv aus. Wir las-
sen nur die herein, die zu unserem Lieblings-Stroke-Quotienten passen,
und die anderen halten wir fern. Dabei dient unser Stroke-Quotient da-
zu, das Bild beizubehalten, das jeder von uns sich von sich selbst macht.
Es gibt Menschen, die als Kinder zu der Uberzeugung kommen, daf3
positive Strokes knapp sind oder man ihnen nicht trauen darf, und dann
beschlieBen, sich an negative zu halten. Im Erwachsenendasein fahren
sie unter Umstiinden fort, positive auszufiltern und negative hereinzu-
lassen. Solche Menschen haben lieber die Peitsche als das Zuckerbrot.
Bekommen sie ein Kompliment, so werden sie es in der Regel abwerten.
,,Mir gefillt Thr Haar.”
,Hm, ja, ja! Ich muB dran denken, da8 ich's endlich mal wasche.”
Menschen, die eine besonders schmerzhafte Kindheit gehabt haben,
haben vielleicht beschlossen, liberhaupt keine Strokes reinzulassen. Sie
umgeben sich dann mit einem so dichten Stroke-Filter, daB sie praktisch
alle Strokes abweisen, die ihnen angeboten werden. Auf diese Weise
bewabhren sie fiir ihr Kind-Ich eine gewisse Sicherheit, aber sie berauben
sich selbst der Strokes, die sie als Erwachsene vollig gefahrlos bekom-
men konnten. Wenn sie nicht Wege finden, ihren Stroke-Filter zu
Offnen, geraten sie am Ende leicht in Isolierung und Depression.

Fur Gruppenarbeiten: Geht in Gedanken noch einmal zurtick zu
der Ubung, wo ihr euch im Kreise Strokes gegeben und sie ange-
nommen habt.

Welche von den Strokes, die gegeben wurden, waren offen und
ehrlich, und welche waren unecht? Hat jemand anderen Honig um
den Bart geschmiert?

123




Als ihr gelibt habt, Strokes anzunehmen, wer hat da die Strokes
offen und frei angenommen und sich dariiber gefreut? Wer hat
einen angebotenen Stroke abgewertet? Woran seht und hort ihr
das?

Hat jemand offen einen Stroke abgelehnt, den er nicht wolite,
statt ihn innerlich abzuwerten?

Jetzt arbeitet in Vierer-Gruppen. Werdet euch dariber einig, ob
ihr bei der folgenden Ubung mehr mit positiven Strokes arbeiten
wollt oder sowohl mit positiven als auch mit negativen. Wenn einer
von den vieren den Wunsch hat, nur mit positiven umzugehen, dann
respektiert das.

Macht es so, daB ihr der Reihe nach alle ,drankommt”. Derjenige,
der gerade dran ist, hort drei Minuten lang zu, wahrend die anderen
drei ihm verbale Strokes lbermitteln. Die Strokes kdnnen bedingt
oder bedingungslos sein.

Wenn die drei Minuten um sind, dann teilt derjenige, der dran war,
den anderen seine Erlebnisse mit. Fragt euch dabei Folgendes:

Welche von den Strokes, die ich bekommen habe, hatte ich
erwartet?

Welche Strokes hatte ich nicht erwartet?

Weiche Strokes habe ich gemocht?

Welche Strokes mochte ich nicht?

Hétte ich gerne Strokes bekommen, die ich nicht gekriegt habe?

Dann ist der néchste dran und teilt euch seine Erlebnisse mit.

Die Stroke-Okonomie

Claude Steiner sagt, unsere Eltern hitten uns schon als Kinder fiinf
einschriinkende Regeln iiber das Stroken beigebracht.

Gib keine Strokes, auch wenn du gerne méchtest*.
Bitte nicht um Strokes, wenn du welche brauchst.
Nimm keine Strokes an, wenn du welche willst.
Lehne keine Strokes ab, wenn du sie nicht willst.
Stroke dich nicht selbst.

* Anmerkung des Ubersetzers: Dieser Satz ist in der deutschen Fassung des Steiner-Buches entstellt
wiedergegeben. ,,When you have them to give” heiBt soviel wie: ,,Wenn du geniigend hast oder soviel
hast, daB du gut und geme davon abgeben kannst, daB dir so zumute ist, als wolltest du sie
verschenken™; die deutsche Fassung ,,Gibt keine Streicheleinheiten her, es sei denn du muf3f” ergibt
keinen Sinn, sie wiirde im Englischen heiBen: “when you have to give them”.
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Diese fiinf Regeln zusammengenommen bilden die Grundlage des-
sen, was Steiner als Stroke-Economy bezeichnet. Steiner sagt, daB3 die
Eltern ihre Kinder anhalten, diese Regeln zu befolgen, und damit
erreichen, daB ,.... eine Situation, in der Strokes grenzenlos zur Verfii-
gung stehen konnten, umgewandelt wird in eine Situation, wo sie
kiinstlich verknappt sind und der Preis, den die Eltern dafiir verlangen
konnen, hoch ist.”

Steiner glaubt, da} die Eltern das tun, um ihre Kinder zu steuern.
Wenn sie ihnen sagen, daB Strokes knapp sind, dann erhalten sie damit
automatisch das Stroke-Monopol. Und da das Kind ja ,,wei3”, da3
Strokes ganz wichtig sind, lernt es sehr bald, sie dadurch zu bekommen,
daB es sich so verhilt, wie Vater und Mutter es von ihm fordern. Steiner
sagt, wir wiirden als Erwachsene unbewuft immer noch diese fiinf
Regeln befolgen. Das fiihrt dazu, daB wir dann unser Leben in einem Zu-
stand teilweisen Strokemangels verbringen. Wir wenden sehr viel Ener-
gie auf, um uns die Strokes zu beschaffen, von denen wir immer noch
glauben, sie wiren knapp. Steiner meint, dal wir uns leicht manipulie-
ren und ausbeuten lassen durch Institutionen, die sich als Inhaber eines
Stroke-Monopols ausgeben. Es kann sich um den Staat oder um Firmen
handeln, um Leute aus der Werbebranche oder aus dem Show-Business.
Auch Therapeuten werden bisweilen als Stroke-Lieferanten betrachtet.
Steiner fordert nachdriicklich: wenn wir unsere wache BewuBtheit, un-
sere Spontaneitit und unsere Fahigkeit zur Intimitit wiedergewinnen
wollen, dann miissen wir die ,,Grundausbildung” iiber den Strokeaus-
tausch, die unsere Eltern uns aufgenétigt haben, abwerfen und statt
dessen uns dariiber klar werden, daf} Strokes in unbegrenzter Menge zu
haben sind. Jedesmal, wenn wir wollen, konnen wir einen Stroke
weggeben. Ganz gleich wieviel wir abgeben, sie werden nie alle. Wenn
wir einen Stroke brauchen, konnen wir offen darum bitten, und wenn er
uns angeboten wird, diirfen wir ihn annehmen. Wenn wir einen Stroke,
den man uns anbietet, nicht mogen, kénnen wir ihn offen ablehnen. Und
wir diirfen es genieflen, uns selbst zu stroken. In der TA-Welt stimmt
nicht ein jeder vorbehaltlos dem triiben Bild zu von einer ,,Stroke-
Okonomie” als Grundlage fiir kommerzielle und politische Unterdriik-
kung, wie Steiner es zeichnet. Du wirst dir sicher dein eigenes Urteil
bilden.

Was gewil} stimmt, ist, daB die meisten von uns ihren Strokeaus-
tausch aufgrund frither Kindheitsentscheidungen einschrianken. Diese
Entscheidungen wurden einmal getroffen als Reaktion auf die Art und
Weise, wie wir als Kleinkinder den Druck von seiten der Eltern wahrge-
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nommen haben. Als Erwachsene koénnen wir diese Entscheidungen
neu bewerten und verindern, wenn wir das wollen.

Fir die Gruppenarbeit: Geht noch einmal die Stroke-Ubungen
durch, die ihr bereits gemacht habt. Unterhaltet euch in der Gesamt-
gruppe oder in Kleingruppen dariiber, wie ihr das Geben, das
Annehmen und das Ablehnen von Strokes empfunden habt. Wobei
habt ihr euch wohlgefiihlt? Und unwohl? Als ihr euch nicht wohl
gefuhlt habt, fallen euch da Regeln ein, die eure Eltern eurer
Erinnerung nach euch als Kindern gegeben haben? Dabei ist wahr-
scheinlich, daB euch solche Regeln eher vorgelebt als verbal gege-
ben worden sind.

Um Strokes bitten
Beim Stroken gibt es einen Mythus, den wir fast alle gelernt haben. Er
heiBit; ,,Wenn du um einen Stroke erst bitten muft, taugt er nicht viel.”

Aber die Wirklichkeit sieht so aus: Strokes, die du bekommst, weil du
darum bittest, sind genauso wertvoll wie Strokes, die du ohne zu bitten
bekommst.

Méchtest du eine liebevolle Umarmung, dann bitte darum und hol sie
dir, sie ist genauso gut wie eine Umarmung, die du kriegst, nachdem du
erst wartest und hoffst.

Du kannst dem entgegenhalten: Aber wenn ich erst fragen muB, gibt
mir der andere den Stroke vielleicht nur aus Gefilligkeit.

Wenn wir das aus dem Erwachsenen-Ich beurteilen, sehen wir, dafl
das durchaus moglich ist. Auf der anderen Seite kann der Stroke aber
auch ehrlich sein. Immerhin besteht die Aussicht, da andere auch den
Wunsch gehabt haben, dich zu stroken, aber im Innern ihr eigenes
Eltern-Gebot vernommen haben, das ihnen einredet: ,,Gib keine Stro-
kes!”

Du hast immer noch die Moglichkeit, den anderen zu fragen, ob
dieser Stroke ehrlich gemeint war oder nicht. Wenn nicht, hast du
weitere Moglichkeiten. Du kannst dich dafiir entscheiden, ihn trotzdem
anzunehmen. Oder du kannst ihn als Honig um den Bart ablehnen und
um einen Stroke bitten, der ehrlich ist. Entweder von dem gleichen
Menschen oder von jemand anderem.

Fir die Gruppenarbeit: Arbeitet in Vierer-Gruppen, wenn ihr wollt,

in den gleichen wie bei der Ubung, wo drei Strokes gegeben haben
und der vierte zugehdrt hat. Dies ist jetzt eine Ubung, wo um Strokes
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Abbildung 8.1: Das Stroke-Profil
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gebeten wird. Macht es wieder so, daB ihr der Reihe nach dran-
kommt. Diesmal nimmt sich der, der dran ist, drei Minuten Zeit, um
die anderen um Strokes zu bitten.

Die drei Stroker reagieren, indem sie den erbetenen Stroke
geben, wenn sie echt bereit sind, ihn zu geben.

Wenn du Stroker bist und nicht bereit bist, den Stroke ehrlich zu
geben, dann sag dem, der darum bittet: ,Ich bin im Augenblick nicht
bereit, dir diesen Stroke zu geben.” Gib keine Erklarung, wieso.

Wenn die Zeit um ist, tauscht der, der dran war, seine Erlebnisse
mit den anderen aus. Dann kommt der néchste dran und fahrt fort.

Bei Einzelarbeit: Schreib dir mindestens filinf positive Strokes auf,
die du gern héttest, aber um die du normalerweise nicht bittest. Es
kdnnen verbale, nonverbale oder eine Mischung von beiden sein. In
der dann folgenden Woche bitte mindestens eine Person um jeweils
einen dieser Strokes.

Wenn du den Stroke bekommst, danke dem Stroker. Wenn nicht,
ist es in Ordnung, um eine Information aus dem Erwachsenen-ich
darliber zu bitten, warum der andere dir den Stroke, um den du
gebeten hattest, nicht hatte geben wollen.

Die Ubung ist zu Ende, wenn du um die Strokes gebeten hast, ob
du sie nun alle bekommen hast oder nicht. Wenn du um alle Strokes
gebeten hast, die auf deiner Liste standen, dann gib dir einen Stroke
dafiir, daB du die Ubung gemacht und auch abgeschlossen hast.

Das Stroke-Profil

Jim McKenna hat ein Diagramm konzipiert, das er als Stroke-Profil
bezeichnet.

Es dient zur Analyse der Strokemuster in etwa der gleichen Weise,
wie Dusays Egogramm den Einsatz der funktionellen Ich-Zustands-
Anteile analysiert, ndmlich durch Sdulen. Um ein Stroke-Profil zu er-
stellen, beginne mit der Tabelle, die wir in derAbbildung 8.1 wiederge-
geben haben. Dann iibertrigst du die Ergebnisse der vier Spalten in
Form von Sdulen und gibst damit wieder, wie du dich selbst einschétzt:
wie oft gibst du Strokes, wie oft nimmst du sie an, wenn sie dir
angeboten werden, wie oft bittest du um Strokes, und wie oft weigerst
du dich, Strokes zu geben. Du kannst von Anfang an fiir jede dieser vier
Mboglichkeiten positive und negative Séulen einzeichnen, indem du
einfach die positiven nach oben und die negativen nach unten zeichnest.
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In der Abbildung 8.2 geben wir ein Beispiel fiir ein derart erstelltes
Stroke-Profil wieder. Die Betreffende gibt nicht viele positive Strokes
an andere, verteilt jedoch recht freiziigig negative. Sie ist sehr angewie-
sen auf positive Strokes von anderen und bittet auch oft darum. Nach
ihrer Einschédtzung nimmt sie selten negative Strokes an oder bemiiht
sich irgendwie darum. Sie weigert sich oft, positive Strokes zu geben,
die andere erwarten, aber sie ist nicht gleichermaBen bereit, sich zu wei-
gern, negative Strokes zu geben. Wie wiirde es dir gehen, wenn du mit
der Person, die dieses Stroke-Profil gezeichnet hat, in Beziehung stiin-
dest?

10 ]
0
sich
Geben Annehmen Darum bitten weigern

zu geben

10

Abbildung 8.2: Beispiel fiir ein Stroke-Profil

Und nun zeichne dein eigenes Stroke-Profil, am besten aus der
Intuition heraus und so rasch du kannst.

In der Spaite ,Darum bitten” nimm in die negative Saule auch die
Anlésse auf, wo du es irgendwie in indirekter Weise so anstellst, daB
du die Aufmerksamkeit deiner Mitmenschen in einer Weise auf dich
ziehst, die fir dich schmerzvoll oder doch unangenehm ist.

Mach dir klar, daB du durch solch ein Verhalten eine Uberzeu-
gung noch einmal auslebst, die du in deinem Kind-Ich noch hast:
.rgendein Stroke ist immer noch besser als tberhaupt keiner”. In
dhnlicher Weise trage in die negative Spalte ,Sich weigern, Strokes
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zu geben” die Anlasse ein, wo du dich geweigert hast, anderen
negative Strokes zu geben, die sie durch ihr Verhalten indirekt aus
dir ,herauskitzeln” wollten.

Jim McKenna meint, daB die negativen und positiven Anteile fur
jede Mdoglichkeit in umgekehrter Beziehung zueinander stehen.
Wenn jemand z.B. einen niedrigen Wert eintragt fiir das Annehmen
positiver Strokes, dann wird er wahrscheinlich einen hohen Wert
haben fur das Annehmen von negativen. Wenn du jetzt dein voll-
standiges Stroke-Profil ansiehst, gilt ein solches Muster dann auch
fur dich? Und nun mach dir Gedanken, ob du in deinem Stroke-Profil
etwas andern willst. Wenn ja, tust du gut daran, die Saulen zu
erhéhen, von denen du mehr haben willst. McKenna sagt, daB
das mit gréBerer Wahrscheinlichkeit etwas erbringt, als wenn du
dich bemuhst, die Saulen zu verkleinem, deren Hoéhe dich stért.
Es ist ja wahrscheinlich, daB du dich in deinem Kind-Ich straubst,
alte Strokemuster aufzugeben, so lange du nichts Besseres daftr
hast.

Wenn du dein Stroke-Profil verandern willst, dann schreibe min-
destens finf Verhaltensweisen auf, die dazu dienen kénnen, die
Spalte, von der du mehr haben willst, zu vergréBern. Und dann
setze solche Verhaltensweisen gleich in der darauffolgenden Wo-
che ein. Wenn du z.B. beschlieBt, du mdchtest anderen mehr
positive Strokes geben, dann schreib dir vielleicht ein Kompliment
auf, das du ehrlich jedem einzelnen deiner finf besten Freundinnen
oder Freunde geben kénntest, aber bisher nie gegeben hast. Dann
nutze die néchste Woche dazu, ihnen einmal das zu sagen, was du
nie ausgesprochen hast.

Hat McKenna recht, wenn er meint, daB durch VergréBerung der
Séule, von der du mehr haben mdchtest, die Saule, die dich stért,
automatisch schrumpft?

Sich selbst stroken

Zweifellos haben viele von uns als Kinder die fiinfte Regel von Steiner
gelernt: ,,Gib dir selbst keine Strokes!” Unsere Eltem haben uns einge-
schérft: ,,Gib nicht so an! Eigenlob stinkt.” In der Schule ging das so
weiter. Wenn wir die beste Arbeit in der Klasse gemacht oder beim
Schulsportfest einen Preis errungen hatten, konnten andere uns ohne
weiteres sagen, daB wir gut waren. Aber von uns selbst wurde erwartet,

130

daB wir solche Strokes mit einem Achselzucken abtaten: ,,Ach das ist
doch weiter nichts Besonderes!”

So kommt es dazu, daB wir dieses Verhalten aus unserem angepalten
Kind-Ich auch als Erwachsene beibehalten. Die meisten von uns sind
allmihlich so daran gewohnt, daf sie ihre eigenen Leistungen sogar sich
selbst gegeniiber herabsetzen. Dadurch nehmen wir uns eine wichtige
Strokequelle: ndmlich, uns selbst Strokes zu geben (im Englischen
spricht man von self-stroking).

Wir kénnen uns selbst jederzeit stroken. Deshalb filhren wir im
folgenden ein paar Méglichkeiten an, wie du das umsetzen und dich
dabei obendrein richtig wohlfiihlen kannst.

Fur Gruppenarbeit: LaBt jeden einzelnen der Reihe nach irgend
etwas Gutes Uber sich sagen. Wer dazu nicht bereit ist, darf in dem
Augenblick, wo er an der Reihe ist, einfach sagen ,Weiter!”.

Bei einer solchen Ubung ist es véllig in Ordnung, offen und echt
L=anzugeben”.

Jedesmal wenn jemand in dieser Weise ,angibt”, héren die an-
deren genau zu und lassen erkennen, daB sie das ebenfalls schét-
zen.

Wenn du erst erlebt hast, wie das ist, vor der ganzen Gruppe
etwas Gutes Uber dich zu sagen, dann tu den néchsten Schritt. Bei
der folgenden Ubung geht jedes Gruppenmitglied der Reihe nach in
die Mitte des Kreises und gibt eine ausgemachte Zeit lang ohne
Unterbrechung an. Der ,Angeber” wendet sich direkt an verschiede-
ne Gruppenmitglieder im Kreis und spricht dabei laut genug, so daB
jeder ihn verstehen kann. Wenn dir dabei irgendwann nichts Gutes
mehr einfillt, dann sag einfach das gleiche nochmal. Die Ubrigen
Gruppenmitglieder ermuntern den ,Angeber” mit anerkennenden
Reaktionen, etwa: ,Toll! Weiter so! Donnerwetter!”

Eine Variante davon ist das sogennante ,Self-stroking-Karus-
sell”. Die Gruppe wird halbiert, beide Halften setzen sich so im
Kreise, daB die eine Hélfte im Inneren, die andere Hélfte drum
herum im @uBeren Kreis sitzt und jeder ein Gegenlber hat. Dann
wird ein Zeitwéchter eingesetzt (wenn der Gruppenleiter das nicht
selbst machen will). Drei Minuten lang riithmt sich jeder im inneren
Kreis vor seinem Gegen(iber, und dieser hért beiféllig zu . Dann sagt
der Zeitwachter ,Wechsel”, und der Partner im &uBeren Kreis rihmt
sich jetzt, wahrend sein Gegenuber zuhért.

Nach weiteren drei Minuten sagt der Zeitwéchter ,Zum néch-
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sten!” Jeder im inneren Kreis geht dann eine Stelle weiter nach links,
so daB er einem neuen Gesprachspartner gegeniibersitzt, und fangt
wieder an, sich drei Minuten lang zu rihmen. Dann tut der neue
Partner im &uBeren Kreis drei Minuten lang das gleiche. Der innere
Kreis wandert anschlieBend wieder um eine Stelle weiter.. Und das
Ganze geht so lange, bis jeder einzelne in dem einen Kreis bei
jedem einzeinen im anderen Kreis das ,Angeben” geiibt hat (oder so
lange ihr Zeit und Energie habt dazu).

Bei Einzelarbeit: Nimm einen Bogen und schreib alles Gute {iber
dich selbst darauf, was dir einfallt, und nimm dir soviel Zeit, wie du
willst. Wenn die Umstande das zulassen, dann héng das Papier so
auf, daB du es oft sehen kannst. Sonst bring es so unter, daB du es
leicht zur Hand hast. Und jedesmal, wenn dir sonst noch etwas
Gutes Gber dich einfallt, schreib es dazu!

Dann stelle eine Liste auf von mindestens fiinf Weisen, dich
selbst positiv zu stroken. Beispiel: dich in der warmen Badewanne
richtig entspannen und dazu deine Lieblingsplatte auflegen. Oder:
einmal schick essen gehen, oder irgendwohin fahren. Aber betrach-
te solche Strokes nicht als ,Belohnungen” fir irgend etwas! Gib sie
einfach dir selbst um deiner selbst willen!

Dann Uberpriife aus deinem Erwachsenen-ich, ob diese Strokes
wirklich positiv sind.

Achte darauf, daB du dir den Stroke auch leisten kannst und daf
er flr dich gesund und sicher ist. Dann setze ihn um und tu dir jeweils
das Gute und Schoéne, was du dir ausgedacht hattest.

Die ,,Stroke-Bank”
Wenn auch das Self-Stroking eine wichtige Stroke-Quelle ist, kann
es nie ein volliger Ersatz sein fiir die Strokes, die wir von ande-
ren bekommen. In gewisser Weise verfiigen wir alle iiber eine Stroke-
Bank.¢

Wenn wir von jemand einen Stroke bekommen, dann nehmen wir
diesen nicht nur an in dem Augenblick, wo er gegeben wird, sondern
die Erinnerung daran wird in unserem Gedéchtnis gespeichert. Spiter
konnen wir wieder in die Bank gehen, den Stroke einldsen, und ihn
dann erneut als Self-Stroke verwenden. Und war es ein Stroke, den wir
ganz besonders geschiitzt haben, dann kénnen wir ihn noch und noch
fiir uns niitzen. Nur im Laufe der Zeit 148t die Wirkung auch nach.
Wir miissen also unser Bankkonto durch neue Strokes von anderen
stindig wieder auffiillen.
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Gibt es ,,gute” und ,,schlechte” Strokes?

Man kénnte annehmen, positive Strokes wiren ,,gut”, negative hinge-
gen ,,schlecht”. In der TA-Literatur ist diese Annahme oft gemacht
worden. Es wurde dazu aufgefordert, in unbeschriankter Zahl positive,
nach Moglichkeit bedingungslose Strokes zu suchen und zu geben. Und
den Eltern wurde gesagt, wenn sie ihren Kindern nur die rechte Kost
vorsetzen wiirden, namlich positive Strokes, dann wiirden die sich
schon recht entwickeln. In Wirklichkeit liegen die Dinge nicht so
einfach.

Denke einmal daran, dal unser Strokebediirfnis auf dem recognition-
hunger, dem Bestreben, zur Kenntnis genommen zu werden, beruht.
Eine solche ,,Kenntnisnahme” ist als solche schon ein Stroke. Wenn wir
nun ganze Bereiche im Verhalten eines anderen, die wir als ,,negativ”
betrachten, weglassen, dann nehmen wir den Betreffenden nur zum Teil
zur Kenntnis. Wenn wir ihm dann also eine Kost von bedingungslosen
positiven Strokes vorsetzen, kann es sein, daf§ diese zu seinem eigenen
inneren Erleben nicht recht paBt. Und so kommt es, daB er unter Um-
stinden einen Strokemangel verspiirt, wihrend er doch anscheinend mit
positiven Strokes eingedeckt wird.

Bedingte Strokes, und zwar positive und negative, sind fiir uns
wichtig, denn wir nutzen sie als Mittel, etwas iiber die Welt zu erfahren.
Das gilt in unserer Kindheit und auch im Erwachsenendasein. Als Kind
hatte ich mal einen Teller Pellkartoffeln einfach auf die Erde gefeuert.
Natiirlich hat Mutter mich ausgeschimpft, und nicht zu knapp - und das
hat mir gar nicht behagt. Was habe ich also gelernt? Wenn ich eine
Mutter haben wollte, die ldchelte, statt mit mir zu schimpfen, dann
muBte ich eben meine Pellkartoffeln schon auf dem Teller lassen.

Und fiir mich in meinem Erwachsenendasein haben bedingte Strokes
immer noch die gleiche Signalfunktion. Bekomme ich einen bedingten
negativen Stroke, dann heiBt das fiir mich, da jemand die Art, wie ich
mich auffiihre, nicht mag. Ich kann dann selbst dariiber entscheiden,
ob ich mein Verhalten indern will, damit es Anklang findet. Ein po-
sitiver bedingter Stroke gilt mir als Hinweis dafiir, da8 das, was ich
tue, jemandem gefillt. Wenn ich bedingte positive Strokes erhalte,
dann bestiirkt mich das in dem Gefiihl, daB ich tiichtig bin.

Fehlen bedingte negative Strokes ganz, habe ich auch keinen Grund,
irgendein Verhalten zu é4ndern, selbst wenn es mir nur Ungutes ein-
bringt. Das geht so mit den Leuten, die ,,zu wohlerzogen” oder ,.zu
hoflich” sind, um einem Mitmenschen zu sagen, daf3 der beispielsweise
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aus dem Munde riecht oder seine Hemden ofter waschen sollte. Dem
Betreffenden kann es dann passieren, dal andere ihm aus dem Wege
gehen, aber er erfihrt nie, wieso, und weill mithin auch nicht, was er
dndern miilte. Zwar brauche ich nicht unbedingt bedingungslose
negative Strokes, aber so, gar diese enthalten Botschaften, die ich
sinnvoll nutzen kann. Wenn mir jemand sagt: ,Ich kann Sie nicht
ausstehen”, dann weiB ich, daB er seine Meinung auch dann nicht dndern
wird, wenn ich mein Verhalten dndere. Wenn ich gut fiir mich sorgen
will, muB ich seine Gesellschaft meiden. Es hat sich sogar erwiesen, da3
Kinder, die von ihren Eltern mit einer immer gleichen Kost positiver
Strokes aufgezogen worden waren, am Ende positive Strokes von
negativen gar nicht mehr unterscheiden konnten.”

Ein Teil ihres inneren Erlebens ist ja von den Eltern stindig geleugnet
oder nicht zur Kenntnis genommen worden. Im spateren Leben kann
das zu einer Reihe von Problemen fiihren. Gott sei dank folgen die
meisten Eltern ihrem gesunden Instinkt und setzen Gebote durch mit
einer Mischung von negativen und positiven Strokes.

Zu einem gesunden Stroke-Quotienten gehoren also positive und
negative Strokes genau so wie bedingte und bedingungslose.

Halten wir das einmal fest, aber sehen wir auf der anderen Seite
auch, da3 es durchaus Griinde gibt fiir den Nachdruck, mit dem das
positive Stroken tiblicherweise in TA-Kreisen vertreten wird.

Vor allem die Nordlénder haben Miihe, mit positiven Strokes umzu-
gehen. Im Biiro fihrt der Chef seine Mitarbeiter an, wenn diese sich ver-
spéten. Hebt er auch lobend hervor, daB sie in der Regel piinktlich sind?
Und wenn der Lehrer ein Diktat zurlickgibt, spricht er nachdriicklich
von dem einen Wort, wo Hans einen Fehler gemacht hat, aber er sagt
nichts iiber die vielen anderen, wo die Rechtschreibung stimmte.

Sowohl der Chef wie auch der Lehrer wiirden mit ihrem Feedback
mehr erreichen, wenn sie fiir Dinge, die gut sind, positive Strokes geben
und genauso auch negative fiir das, was nicht in Ordnung ist. Doch
insgesamt brauchen wir mehr positive als negative Strokes, wenn wir
uns in unserer Haut auf Dauer wohlfiihlen wollen.

Strokes und Discounts*
Ein direkter negativer Stroke muB klar unterschieden werden von einem
Discount. ®

* Anmerkung des Ubersetzers: Der Ausdruck Discount wird nicht iibersetzt (Niheres dazu im
Kapitel I7); er ist vieldeutig, und es scheint im Deutschen kein Wort zu geben, das den Sinn voll erfaBt.
Wichtige Bedeutungen sind: Ubersehen, Ausblenden und Abwerten.
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Ein Discount enthilt immer eine gewisse Verzerrung der Realitit.
Auf das Stroken bezogen discounte ich dich, wenn ich dich in einer
herabsetzenden oder verzerrenden Weise kritisiere. Im Unterschied zu
einem direkten negativen Stroke unterschldgt der Discount etwas von
der Wirklichkeit, etwas von dem, was du bist oder von dem, was du tust.

In einem spiteren Kapitel werden wir uns ausfiihrlicher mit Dis-
counts befassen. Hier seien nur ein paar Beispiele gegeben, aus denen
der Unterschied zwischen direkten negativen Strokes und Discounts
deutlich wird.

Negativer bedingter Stroke: ,,Das Wort hast du falsch geschrieben.”
Discount: ,,Also Rechtschreiben kannst du auch nicht!”

Negativer bedingter Stroke: ,Ich drgere mich, wenn du das tust.”
Discount: ,,Du machst mich wiitend, wenn du das tust.”

Negativer bedingungsloser Stroke: ,Jch kann dich nicht ausstehen.”
Discount: ,,Du bist unausstehlich.”

Zum Unterschied von einem direkten negativen Stroke gibt mir der
Discount Keinerlei Signal dariiber, worauf ich achten soll, wenn ich
mich konstruktiv verhalten will. Das kann er auch nicht, weil er an sich
auf einer Verzerrung der Realitiit beruht.
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9. Gestaltung der Zeit

Wo immer Menschen zu zweit oder in Gruppen zusammenkommen,
konnen sie ihre Zeit in einer von sechs unterschiedlichen Weisen
verbringen. Eric Berne hat diese sechs Moglichkeiten der Gestaltung
der Zeit aufgefiihrt als:

Riickzug
Rituale
Zeitvertreib
Aktivitdten
Spiele
Intimitit.!

Berne meinte, daB8 all diese Méoglichkeiten Wege sind, unseren
Struktur-Hunger zu befriedigen. Wenn Menschen in eine Situation
geraten, in der eine Zeitstruktur ihnen nicht von auB8en her auferlegt
wird, dann ist das erste, was sie wahrscheinlich tun, da8 sie sich ihre
eigene Struktur schaffen. Als Robinson Crusoe auf seiner verlassenen
Insel ankam, begann er sogleich, sie zu erkunden und sich eine Bleibe
zu bauen, und strukturierte damit seine Zeit. Gefangene, die in Ein-
zelhaft gehalten werden, stellen sich innere Kalender und Stunden-
pline auf.

Wenn du jemals teilgenommen hast an einer Ubung in Gruppendyna-
mik, wo die Zeit der Gruppe am Anfang vollkommen unstrukturiert war,
dann weiBt du, welches Unbehagen eine solche Situation auslést. Die
Teilnehmer fragen fast immer: ,,Aber was sollen wir denn hier fun?”
_SchlieBlich wird jedes Gruppenmitglied diese Frage fiir sich 15sen,
indem er in eine der sechs Weisen der Gestaltung der Zeit verfillt.

Wenn wir uns nun die sechs Weisen im einzelnen ansehen, fallt
der Zusammenhang mit dem, was wir bereits iiber Ich-Zustinde und
Strokes wissen, ins Auge. Die Intensitit des Strokens nimmt auf der
Liste von oben nach unten zu.
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In der TA-Literatur ist bisweilen auch die Meinung vertreten worden,
daB das AusmaB psychologischer Risiken ebenfalls wichst, wenn wir
der Reihe nach vom Riickzug hinuntergehen bis zur Intimitit. Gewil
nimmt die UngewiBheit dariiber zu, ob und wie wir gestrokt werden. Vor
allem wird weniger vorhersehbar, ob wir von anderen akzeptiert oder
abgelehnt werden. Aus unserem Kind-Ich heraus konnen wir diese
Unvor-hersehbarkeit durchaus als ,,Risiko” fiir uns empfinden. Als wir
Kinder waren, hing es von den Strokes unserer Eltern ab, wie weit wir
uns in unserer Haut wohlgefiihlt haben. Und wo die eigenen Eltern uns
abgelehnt haben, haben wir das wahrgenommen wie eine Bedrohung
fiir unser Uberleben. Fiir uns als Erwachsene gibt es derartige Risiken
in keinem der Wege zur Gestaltung der Zeit. Niemand kann bewirken,
daB wir etwas Bestimmtes fithlen. Wenn jemand sich mir gegeniiber ab-
sichtlich in ablehnender Weise verhilt, kann ich mich erkundigen,
warum, und ihn bitten, das abzustellen.

Tut er das nicht, kann ich die Beziehung mitihm beenden und jemand
anderen finden, der mich akzeptiert.

Riickzug

Nehmen wir an, ich wire bei so einer gruppendynamischen Ubung
dabei. Ein Dutzend Leute sitzen im Raum, und wir haben keine andere
Tagesordnung als einfach da zu sein. Eine Zeit lang schweigt alles.

Vielleicht lenke ich meine Aufmerksamkeit nach innen, vielleicht
fiihre ich dabei ein Selbstgesprich: ,,Bin mal gespannt, was das soll.
Aha, wahrscheinlich weiB jemand anders Bescheid. Gott, ist der Stuhl
aber hart! Vielleicht frage ich mal die Frau da driiben. Vielleicht kann
die mir sagen, was diese Ubung soll ...”

Vielleicht gehe ich in meiner Vorstellung auch einfach aus dem Raum
heraus. Wihrend ich ,,im Korper” da sitzen bleibe, bin ich im Geist
schon beim Schnorcheln im Urlaub im nichsten Friihjahr oder erlebe
noch einmal, wie ich mich gestern mit meinem Chef herumgestritten
habe.

Was ich da tue, nennt man Riickzug. Wenn sich jemand in dieser Art
zuriickzieht, bleibt er zwar korperlich bei der Gruppe, vollzieht aber mit
anderen Gruppenmitgliedern keine Transaktionen.

Wihrend ich mich dergestalt isoliere, kann ich jeden Ich-Zustand
einschalten. Fiir Dritte ist es u.U. nicht mdglich, meinen Ich-Zustand
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im Augenblick verhaltensmiBig zu diagnostizieren, weil ich keiner-
lei duBere Hinweise gebe.

In der Isolierung sind die einzigen Strokes, die ich erhalten oder
geben kann, self-strokes. Da ich mich mit anderen nicht einlasse,
vermeide ich das psychologische ,Risiko” der Zuriickweisung, das
ich in meinem Kind-Ich vielleicht befiirchte. Manche Menschen verhar-
ren in Gruppen regelmiBig im Riickzug, weil sie als Kinder zu der
Uberzeugung gelangt sind, daB es riskant wire, mit anderen Strokes
auszutauschen. Vielleicht legen sie sich eine groBe und gut genutzte
Stroke-Bank an. Wie das Kamel in der Wiiste lange Zeit von seinem
Wasservorrat zehrt, leben solche Menschen vielleicht lange Zeit
daraus, ohne daB sie irgendeine Strokezufuhr von auBen brauchten.
Ziche ich mich aber all zu lange zuriick, dann laufe ich am Ende doch
Gefahr, mein Stroke-Bank-Konto zu iiberziechen und unter Stroke-
mangel zu leiden.

Rituale

Wie wir so im Trainingsraum sitzen, unterbricht ein Teilnehmer schrig
gegeniiber von mir das Schweigen. Er wendet sich an seinen Nachbarmn
und sagt: ,,Also, ich denke, ich stell mich wenigstens mal vor. Ich bin
Fritz Miiller.” Und er streckt dem Nachbarn seine Hand entgegen. Fritz
hat beschlossen, seine Zeit durch ein Ritual zu strukturieren. Dabei
handelt es sich um eine allgemein bekannte soziale Interaktion, die so
ablauft, als wire sie vorprogrammiert.

Alle Kinder lernen die Rituale, die fiir den alltiglichen Umgang
in ihrer Familie iiblich sind. Wenn du aus einem Lande der westlichen
Welt stammst, und jemand streckt dir die Hand entgegen, dann weiBt
du, daB du sie ergreifen und schiitteln sollst. Ein indisches Kind lernt
von friihauf, beide Hdnde mit den Fingern nach oben zusammenzu-
legen und dazu Namaste zu sagen. Und in England bringt man den
Jungen und Midchen bei, daB sie, wenn jemand sie fragt ,,How do you
do?” (eigentlich: ,,Wie geht’s?”), diese Frage dann nicht beantworten,
sondern die gleiche rituelle Frage an den ersten richten sollen.

Rituale sind unterschiedlich komplex. Am einfachsten ist der ameri-
kanische Austausch - einen Stroke gegen einen Stroke: ,,Hi!” ,,Hi!” Ein
Héchstmal an Komplexitit bieten gewisse religiose Rituale. Dabei
werden die einzelnen Handlungen in der Regel schriftlich niedergelegt,
der Priester und die Gldubigen haben sich an prizise Anweisungen zu
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halten und zelebrieren dadurch einen Ritus, der stundenlang dauern
kann.

Strukturanalytisch betrachtet gehdrt das Programm von solchen
Ritualen zum Eltern-Ich-Zustand. Wenn wir ein Ritual auffiihren, sind
wir im Kind-Ich und horen auf diese elterlichen Anweisungen. Funk-
tionell gesehen werden Rituale im allgemeinen im angepaBten Kind
vollzogen. Meistens erbringt ein Ritual angenehme Resultate, solange
wir uns an die erwarteten Normen halten, und somit kénnen wir es dem
positiven angepaBten Kind zuordnen. Weil aber die Worte, die Sprech-
weise und die Korpersignale bei Ritualen immer in der gleichen Weise
ablaufen, diirfte es schwer sein, das durch eine Verhaltensdiagnose zu
bestitigen.

Unser ,,Kind” hat Rituale so wahrgenommen, da} sie mit groBeren
psychologischen , Risiken” verbunden sind als der Riickzug. Aber man
bekommt durch sie vertraute positive Strokes. Die Teilnehmer an einem
Ritual verfolgen oft genau, wieviel Strokes ausgetauscht werden. Zwar
sind solche Strokes von geringer Intensitit, aber dennoch kdnnen
sie wichtig werden, weil sie eine Moglichkeit darstellen, unser Konto
in der Stroke-Bank aufzufiillen. Solltest du daran zweifeln, stell dir nur
einmal vor, wie es auf dich wirken wiirde, wenn du deine Hand jeman-
dem entgegenstrecken wiirdest und dieser wiirde dich ignorieren. Die
Tatsache, daB rituelle Strokes vorhersehbar sind, ist unter Umstinden
ein Plus fiir Menschen, die als Kinder zu der Uberzeugung gelangt sind,
der Austausch von Strokes in einer engeren Beziehung sei riskant.

Zeitvertreib

Kehren wir zu unserer Gruppe zuriick! Inzwischen ist das Eis gebro-
chen, und einige unterhalten sich iiber ihre Erfahrungen in Gruppen.

,Jch hab vorher schon mal an so einer Gruppe teilgenommen, in
einem Seminar. Aber wir sind nie dahintergekommen, worum es eigent-
lich ging.”

,Ja, ich weiB, was Sie meinen. Was mir nicht gefillt, ist dieses
ewige Schweigen.”

,,Wissen Sie was? Wer so was ansetzt, der hat jedenfalls nicht viel
Arbeit damit.”

,,Also als ich mich fiir dieses Seminar angemeldet habe, da hiitte ich
erwartet . . .” und so weiter und so fort.

Die Teilnehmer sind iibergegangen zu etwas, was wir als Zeitvertreib

139




bezeichnen. Weil das ganz amiisant sein kann, spricht man bisweilen
auch von Unterhaltung.

Zeitvertreib lauft dhnlich wie ein Ritual in vertrauter Weise. Aber
der Inhalt des Zeitvertreibs ist nicht so streng vorprogrammiert wie der
eines Rituals. Beim Zeitvertreib haben die Menschen mehr Freiheit,
die Struktur so auszuschmiicken, wie sie Lust haben.

Was den Zeitvertreib kennzeichnet, ist, daB die Teilnehmer iiber
etwas sprechen, aber sich nicht daran machen, titig zu werden.

Die Teilnehmer an der Gruppeniibung, die sich dem Zeitvertreib
hingeben, diskutieren iiber diese Gruppe und iiber Gruppen im allge-
meinen. Aber es gibt keinerlei Anzeichen dafiir, daB sie in irgendeiner
Weise bereit sind einzuwirken auf das, was gerade in der Gruppe
geschieht.

Das Wesen des Zeitvertreibs zeigt sich schon in dem Wort ,,Zeitver-
treib = die Zeit (die wir in diesem Augenblick erleben) vertreiben”. Die
Teilnehmer an so einem Zeitvertreib diskutieren hiufig iiber das, was
gestern irgendwo drauBlen passiert ist, aber nicht iiber das Hier und Jetzt.
Ein typisches Beispiel fiir Zeitvertreib sind die Partygespriche bei einer
Cocktaileinladung.

Berne hat einigen typischen Zeitvertreib-Abliufen geistreiche Na-
men gegeben. Minner lieben Gespriche tiber den ,,Neuen Mercedes”,
wihrend die Frauen sich lieber unterhalten iiber die ,,Neue Diit” oder
»Friihjahrsmode”, wenn sie sich in den iiberkommenen Rollen einge-
richtet haben. Wenn Eltern zusammenkommen, heifit das Thema héufig
,» Wie tiichtig ist meiner!” oder ,,Die Jugend von heute!” oder auch ,,Nun
stellen sie sich mal so eine Lehrerin vor!” Das geht dann etwa so:

,»Bei Hinschen kommen jetzt gerade die zweiten Zihne durch. Wir
sind gestern Nacht so gut wie gar nicht zum Schlafen gekommen.”

»Ach ja, wenn ich daran denke, wie unsere beiden so alt waren ...

Fiir den Engliinder gibt es ein Schema von Zeitvertreib, das bei Berne
nicht vorkommt: das Wetter.

Im allgemeinen wird Zeitvertreib vom Eltern-Ich oder vom Kind-Ich
ausgefiihrt. Bei einem elterlichen Zeitvertreib bestitigt man sich ge-
genseitig allerlei Vorurteile iiber das Leben und die Welt.

,»Also wenn ich mir die jungen Leute heute so anseh, ich weiB nicht,
was aus denen mal werden soll.”

,»Das kann man wohl sagen. Sehen Sie, erst gestern ...”

Wer sich aus dem Kind-Ich heraus dem Zeitvertreib hingibt, geht
zuriick in die Vergangenheit und legt Gedanken und Gefiihle wieder auf,
die er einmal als Kind erlebt hatte.
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,,Also diese Stille geht mir richtig auf die Nerven.”

, Hmm. Ich frage mich, was wir hier iiberhaupt sollen.”

Es gibt Arten von Zeitvertreib, die sich auf der sozialen Ebene so
anhoren, als kiimen sie aus dem Erwachsenen-Ich. Aber wenn du sie
beobachtest wie ein ,,Besucher aus dem All”, so merkst du gleich, daf3
das Kind dabei ist.

,,Wissen Sie, wenn wir so hier sitzen, dann denke ich, wir sind alle im
angepaBten Kind, oder nicht?” ,,Also ich denke, ich bin jetzt im Er-
wachsenen-Ich. Im Kind war ich vielleicht vor ein paar Minuten.”

Einen solchen Zeitvertreib hat Berne genannt: ,,TA-Psychiatrie”. Der
Informationsaustausch auf der sozialen Ebene verdeckt das, worum es
wirklich geht, nimlich daB das Kind-Ich vermeidet, sich auseinander-
zusetzen mit dem, was wirklich zwischen den Gruppenmitgliedern
lauft. Das wire jetzt natiirlich zu iiberpriifen durch Beobachtung der
Sprechweise und der nonverbalen Signale.

Durch Zeitvertreib kommt es vor allem zu positiven Strokes, und
gelegentlich auch zu negativen. Im Vergleich zu den Strokes aus Ritua-
len sind die wihrend des Zeitvertreibs intensiver, aber etwas weniger
vorhersehbar. Deshalb nehmen wir sie von unserem Kind aus als ein
klein wenig ,riskanter” wahr. Auerdem hat der Zeitvertreib im Um-
gang der Menschen miteinander eine weitere Funktion. Es ist eine
Weise, in der Menschen ,.sich gegenseitig abtasten” als denkbare Part-
ner fiir die intensiveren Formen des Strokeaustausches, welche in
Spielen oder in der Intimitit ablaufen. Doch dazu spéter mehr.

Aktivititen

Eine Frau, die mir gegeniiber sitzt, verschafft sich Gehor. ,,Bisher haben
wir unsere Zeit darauf verwandt, uns dariiber zu unterhalten, was wir
hier sollen. Aber ich frage mich, was wir wirklich anfangen wollen. Ich
mache mal einen Vorschlag. Wie wiir's, wenn wir zwei Minuten lang
einen Brainstorm machen iiber das, was wir jetzt tun konnten, und dann
abstimmen und eins davon dann wirklich tun?”

Thr Nachbar stimmt ihr zu: ,,Ich glaube, das ist eine gute Idee. Ich
gehe mal an die Tafel und schreibe auf.” Die anderen sind einverstanden
und nennen ihre Einfille.

Jetzt sind wir bei einer Aktivitdt. Die Kommunikation zwischen den
Gruppenmitgliedern ist zweckgerichtet. Man geht daran, ein Ziel zu
erreichen und nicht nur dariiber zu reden. Das ist der Unterschied
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zwischen Aktivititen und Zeitvertreib. Bei der Aktivitit richtet man
seine Energie auf irgendein konkretes Resultat. Wahrscheinlich ver-
wenden wir ein GroBteil unserer Arbeitszeit auf Aktivititen. Andere
Beispiele sind: einen Apparat reparieren, das Kind wickeln oder einen
Scheck ausstellen. Jemand, der ,,serids” Leistungssport betreibt, oder
ein Instrument so lange iibt, bis er perfekt ist, iibt eine Aktivitiit aus. Bei
der Aktivitit ist der liberwiegende Ich-Zustand das Erwachsenen-Ich.
Das ergibt sich daraus, da8 es in der Aktivitit darum geht, Ziele im Hier
und Jetzt zu erreichen. Manchmal befolgen wir bei der Aktivitit auch
angemessene Regeln. Dann wechseln wir iiber in das positive angepafite
Kind oder das positive Eltern-Ich.

Strokes, die wir in Aktivititen beziehen, konnen sowohl bedingte
positive wie auch bedingte negative Strokes sein. Wir erhalten sie im
allgemeinen mit einer gewissen Verzogerung, weil sie erst am Ende der
Aktivitit erteilt werden, fiir gute oder schlechte Arbeit. Das psycholo-
gische ,,Risiko”, das der Aktivitit beigemessen wird, kann dem Zeit-
vertreib gegeniiber grofler oder geringer sein, das hingt von der Art
der Arbeit bzw. des Zeitvertreibs ab.

Spiele

Im Trainingsraum ist der Brainstrom inzwischen vorbei. Uber ein
Dutzend Vorschlége stehen an der Tafel. Nun sagt der, der sie aufge-
schrieben hat: ,,OK, stimmen wir jetzt ab! Ich lese jetzt jeden Vorschlag
vor, und wer dafiir ist, hilt die Hand hoch.”

Nach der Abstimmung zihlt er dann. ,,Also das wiire klar”, sagt er.
,» Wir machen erst mal eine Vorstellungsrunde. Jeder von uns sagt, wer er
ist und was er hier erwartet.”

»-Moment mal”, sagt jemand anders. Jeder dreht sich um und sieht
den Sprecher an, jemand der sich uns als Hans vorgestellt hat. Der beugt
sich jetzt vor, stiitzt die Ellenbogen auf seine Knie, runzelt drgerlich die
Stirn und sagt: ,,Also ich komm da nicht mehr mit. Wer hat denn gesagt,
daB die Abstimmung verbindlich sein soll1?”

Der Teilnehmer an der Wandtafel zwingt sich zu einem Licheln,
nimmt den Kopf zuriick und schaut Hans von oben herab an. ,, Tja mein
Lieber, so ist das nun mal. Die Mehrheit bestimmt, und wer in der
Minderheit ist, macht eben mit. Das nennt man Demokratie, klar?”

,»Nee, klar ist hier gar nichts”, sagt Hans. ,,Jetzt haben Sie mich noch
mehr durcheinandergebracht. Was hat denn das mit Demokratie zu
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tun?” Die senkrechte Falte auf seiner Stirn ist noch tiefer geworden, und
er schaut sich miBbilligend im Raum um.

Der Mann an der Tafel zuckt mit den Schultem, sieht in der Gruppe
umher und gibt seufzend auf. ,Schade! Wire ein guter Vorschlag
gewesen”, sagt er bedauernd.

Aber jetzt dndert auch Hans seine Position. Plétzlich sitzt er gerade,
reiBt die Augen auf und schlégt sich mit der Hand gegen die Stirn, den
Mund plétzlich offen: ,,Nein”, sagt er, ,,daB mir das immer passieren
muB. Jetzt hab ich Angst, ich hab Ihnen allen die Ubung verdorben. Das
tut mir leid. Tut mir wirklich arg leid.”

Hans und der Mann an der Tafel haben, jeder aus seiner Position
heraus, soeben ein Spiel gespielt.

Die Analyse von Spielen bildet ein wichtiges Kapitel in der TA-
Theorie. In spéteren Kapiteln werden wir uns ausfiihrlich mit Spielen
befassen. Im Augenblick soll es geniigen, hier die wichtigsten Punkte
dieses Austausches zwischen Hans und dem Mann an der Tafel vor
Augen zu fiihren.

Das Gesprich ging ein paarmal hin und her, d.h. sie haben eine Reihe
von Transaktionen ausgefiihrt. Am Ende dieser Sequenz haben sie sich
beide mies gefiihlt.

Einen Augenblick bevor sie diese schlechten Gefiihle empfanden,
schienen sie ganz plotzlich beide ihre Rolle zu wechseln. Hans hatte am
Anfang gesagt, er begreife nicht, wie das hier laufe, und schien gereizt.
Er wechselte dann iiber zu Selbstvorwiirfen und entschuldigte sich. Und
gleichzeitig wechselte der Mann an der Tafel aus seiner gonnerhaft
erkldrenden Fiihrungsrolle in eine resignierende Hilflosigkeit.

Und beide Seiten durchzuckte einen ganz kurzen Augenblick nach
dem Wechsel das BewuBtsein, daB in diesem Augenblick etwas Uner-
wartetes geschah. Hitten sie Zeit gehabt, das in Worte zu fassen, dann
hitte der eine wie der andere wohl gefragt: ,,Was ist denn hier eigentlich
passiert?”

Aber so iiberraschend das den beiden auch vorgekommen sein mag,
wahrscheinlich haben sowohl Hans wie auch der Mann an der Tafel
dhnliche Sequenzen viele Male schon erlebt. Die Biihne und die Mitwir-
kenden mégen von Szene zu Szene anders gewesen sein, aber die Art
des Wechsels ist gewiBl immer gleich gewesen, und auch die miesen Ge-
fiihle, die beide Beteiligten verspiirt haben.

In der Tat hatten Hans und der Mann an der Tafel ihre Bereitschaft,
miteinander in ein Spiel einzutreten, schon gleich zu Anfang ihres
Gespriichs signalisiert, und zwar indem sie verdeckte Transaktionen
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vollfiihrten. Ihre Botschaften klangen auf der sozialen Ebene wie ein
Informationsaustausch. Aber auf der psychologischen Ebene lud Hans
den Mann an der Tafel zu einem Spiel ein, und dieser akzeptierte das.

Von Zeit zu Zeit verstricken wir uns alle in Spiele. Wenn du die
Muster analysierst, die du selbst bei der Gestaltung deiner Zeit be-
folgst, dann bringe bei ,,Spielen” die Zeit unter, die du auf Gespriche
wie das beschriebene verwendest. Da tust du das gleiche immer wieder,
und am Ende fiihlst du dich mies. Und irgendwo gibt es da einen
Augenblick, wo du dich fragst ,,Was ist denn jetzt passiert?” und dabei
den Eindruck hast, daB jetzt die Rollen irgendwie vertauscht sind.

Alle Spiele sind Neuauflagen von Kindheitsstrategien, die fiir uns als
Erwachsene nicht mehr angemessen sind. Sie werden daher, schon von
ihrer Definition her, von irgendeinem negativen Ich-Zustands-Anteil
aus gespielt: negatives angepaBtes Kind, negatives kritisches Eltern-Ich
oder negatives fiirsorgliches Eltern-Ich. Spiele kénnen also per defini-
tionem nicht aus dem Erwachsenen-Ich heraus gespielt werden.

Spiele bringen immer einen Austausch von Discounts mit sich. Diese
Discounts geschehen auf der psychologischen Ebene. Auf der sozialen
Ebene erleben die Spieler das Spiel als Austausch intensiver Strokes. In
den Eroffnungsphasen eines Spiels konnen die erlebten Strokes positiv
oder negativ sein. Am Ende des Spiels erleben beide Spieler intensiv
negative Strokes. Das psychologische ,,Risiko” erscheint groer als bei
Aktivititen oder beim Zeitvertreib.

Intimitit

Wenn ich so zuhore, wie Hans erst sagt, er kenne sich nicht aus, und
dann in dieses Bedauern verfillt, fange ich an, Arger zu spiiren. Aber
den halte ich nicht zuriick, sondern driicke ihn aus. Ich wende mich an
Hans und sage: ,,Wenn ich hore, was Sie gesagt haben, bin ich echt
argerlich auf Sie. Sie konnen genau so gut denken wie alle anderen. Also
seien Sie so gut und tun das auch!* Ich sage das schroff und laut und
beuge mich mit rotem Gesicht zu Hans hiniiber. Meine Sprechweise und
meine Korpersignale sind kongruent mit dem, was ich in Worten
ausdriicke. Hans lduft genau so rot an wie ich, wendet sich mir so heftig
zu, daB er beinah vom Stuhl hochgeht, und fuchtelt mit den Armen in der
Luft herum. ,,Argerlich”, schreit er, ,,ich bin genau so édrgerlich! Ich hab
das schon gespiirt, wie ich hier reingekommen bin. Natiirlich kann ich
denken. Und das werde ich auch tun, aber dazu brauche ich jetzt meine
Zeit und brauche mich von Ihnen nicht so anschreien zu lassen!”
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Hans und ich haben Intimitdt. Wir haben uns gegenseitig unsere
echten Gefithle und Bediirfnisse ausgedriickt, ohne dal wir etwas
unterdriickt hétten. \

Bei der Intimitit gibt es keine ,,geheimen Botschaften”. Die soziale
Ebene und die psychologische Ebene sind kongruent. Das ist ein wich-
tiger Unterschied zwischen Intimitit und Spielen.

Nicht weniger wichtig ist es auch, da bei der Intimitit die ausge-
driickten Gefiihle angemessen sind, um die Situation zu bewiltigen. Als
Hans und ich uns iibereinander geédrgert hatten, hat jeder dem anderen
klar gemacht, was er jetzt wollte, und zwar sowohl durch Gefiihle wie
durch Worte. Keiner von uns konnte bewirken, da der andere sich in
irgendeiner gewiinschten Weise verhielt. Aber wir haben einander so
klar gemacht wie moglich, was wir wollten, sowohl auf der Gefiihls-
wie auch auf der Gedankenebene.

Im Gegensatz dazu tragen die Gefiihle, die am Ende eines Spiels
erlebt werden, nicht dazu bei, die Situation fiir die Spieler zu 16sen. Das
erkennen wir schon daran, daB Spiele immer wieder aufs neue angezet-
telt werden und prompt wieder in der gleichen Weise ablaufen.

Wenn wir uns spiter ausfiihrlicher mit Spielen und Maschen befas-
sen, werden wir auf diese Unterscheidung zwischen produktiven und
unproduktiven Gefiihlen wieder zuriickkommen. Wenn Berne fiir die-
ses Geschehen den Ausdruck Intimitdt gewihlt hat, so ist das im Sinne
eines Fachausdrucks zu verstehen. Die Intimitit als eine Weise der Ge-
staltung der Zeit mag mit der iiblichen Bedeutung von ,,Intimitit” viel
oder wenig zu tun haben. Wenn Menschen sexuell oder personlich
,.intim” werden, teilen sie einander Gefiihle und Bediirfnisse vielleicht
auch offen mit. In dem Fall gestalten sie ihre Zeit mit Intimitét. Aber
auch intensive emotionale Beziehungen beruhen alizu oft auf dem Be-
diirfnis, miteinander die vertrauten Spielmuster immer wieder zu erle-
ben.

Spiele dienen manchmal als Ersatz fiir Intimitét. Sie bringen dhnlich
intensive Strokes mit sich (obwohl die Strokes aus einem Spiel meist
negativ sind), aber ohne da das ,,Risiko” dabei so hoch eingeschitzt
wird. Bei einem Spiel schiebt jeder die Verantwortung fiir das Resultat
auf den anderen. Bei der Intimitit akzeptiert jeder seine eigene Verant-
wortung.

Uber die an der Intimitét beteiligten Ich-Zustiinde schrieb Berne:
,.Bei der Intimitit tritt ein Kind-Ich in freimiitiger Weise in Beziehung
zu einem anderen, ohne Spiele oder gegenseitige Ausbeutung. Intimitdt
wird von den Erwachsenen-Ich-Zustinden beider Seiten herbeigefiihrt,

145




so daB beide auch klar verstehen, welche Vertrige zwischen Ihnen
bestehen und welche gegenseitigen Verpflichtungen sie haben ...”

Wir haben in diesem Zitat den Satz, der uns wichtig ist, kursiv
gesetzt, um die Bedeutung des Erwachsenen-Ichs fiir die Intimitit zu
betonen. Einige TA-Autoren nach Berne haben seine Darstellung ver-
einfacht und die Intimitiit als einen Austausch geschildert, der aus-
schlieBlich vom Kind zum Kind geht. Wie so oft stellt sich auch hier
heraus, da die Vorstellung, die Berne urspriinglich entwickelt hatte,
erheblich differenzierter ist und tiefer geht. Wenn wir in der Intimitiit
miteinander in Beziehung treten wollen, miissen wir das Verhiltnis erst
mit dem vollen Denk-, Verhaltens- und Fiihlvermégen unseres Erwach-
senen-Ichs herstellen. Innerhalb dieses geschiitzten Rahmens kénnen
wir dann in unser Kind-Ich zuriickgehen, wenn wir das wollen, und
einige der ungestillten Bediirfnisse befriedigen, die wir aus unserer
friihesten Lebensphase noch mit uns tragen. Einige TA-Autoren waren
der Meinung, daB zur Intimitit auch der Schutz und die Sorge fiireinan-
der aus dem Eltern-Ich gehort. Die Botschaft aus diesem Ich-Zustand
lautet dann: ,,Ich werde dich nicht herabsetzen, und ich werde auch nicht
zulassen, daB du dich herabsetzt.”

In der Intimitét geht Stroken intensiver vor sich als in irgendeiner
anderen Weise der Zeitgestaltung. Dabei werden entweder positive oder
negative Strokes ausgetauscht. Aber es kommt nicht zum Discounten,
da die Intimitiit schon von der Definition her einen Austausch echter
Bediirfnisse und Gefiihle darstellt.

Als wir weiter oben Intimitit beschrieben haben, haben wir absicht-
lich ein Beispiel gewihlt, bei dem die ausgetauschten Strokes absolut
negative Strokes waren. Wir wollten damit dem Eindruck entgegentre-
ten, der durch gewisse TA-Autoren nach Berne erweckt worden ist, da
Intimitit immer in jener Art von positivem Stroken besteht, die dich in
den siebten Himmel hebt.

Wo die Intimitét einen Austausch positiver Strokes mit sich bringt,
wird diese als besonders angenehm und erfreulich erlebt. Wir kénnen
uns beispielsweise ausmalen, wie die besagte Szene in der Gruppe auch
hiitte weitergehen konnen. Wenn ich meinen Arger iiber Hans losgewor-
den bin, entspanne ich mich, sehe ihn an und lichle. Dabei sage ich:
,»Mensch, jetzt kenn ich dich besser, das spiire ich. Und ich bin froh, daB
du mir offen gesagt hast, wie dir zumute war.” Hans sieht mich genauso
offen an, lichelt und sagt ,Ich bin auch froh dariiber, daB du mir
zugehort hast. Das hat mir gefallen.” Wir gehen aufeinander zu und
geben uns fest.die Hand.
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Weil die Intimitit nicht vorprogrammiert ist, stellt sie unter den
Moglichkeiten der Zeitgestaltung auch die unvorhersehbarste dar. Von
meinem Kind aus werde ich also Intimitit als die ,riskanteste” Weise
erleben, mit jemand anderem in Beziehung zu sein. Aber, so paradox das
auch klingen mag, in Wirklichkeit ist sie am wenigstenriskant. Wenn ich
mich mit jemand anderem in Intimitit befinde, dann kommunizieren
wir miteinander, ohne zu discounten. Deshalb ist das Ergebnis der
Intimitit zwangsliufig fiir die Betreffenden immer konstruktiv. Ob sie
es auch immer angenehm finden oder nicht, ist eine andere Sache. Das
hingt wahrscheinlich davon ab, ob die ausgetauschten Strokes direkte
positive Strokes sind oder direkte negative.

Erstelle fiir dich ein Diagramm zur Zeitstrukturierung. Zeichne
dazu einen groBen Kreis und teile ihn in einzelne Segmente ein, die
die Zeit im WachbewuBtsein angeben, die du pro Tag in den sechs
verschiedenen Formen der Gestaltung der Zeit verbringst.

Uberlege dir, ob du den Kreis deiner Zeitgestaltung dndern willst.
Wenn ja, dann zeichne das Bild, das du erreichen méchtest. Dann
schreib wenigstens finf Weisen auf, in denen du die Art der Zeit-
strukturierung steigern kannst, die du am stérksten erhéhen méch-
test. Schliefllich setze das gleich in der folgenden Woche um und
zeichne den Kreis fir deine Zeitstrukturierung erneut.

Mach dir Tag fir Tag klar, wie du selbst und andere mit der Zeit
umgehen. Analysiere die Zeitstrukturierung bei Sitzungen, am Ar-
beitsplatz, in Gespréchen mit den Nachbarn, bei Parties oder sonst
irgendwo. Sag anderen aber nicht, was du tust, solange du nicht
sicher bist, daB sie es auch wissen wollen.

Fir Gruppenarbeit: geht in Sechser-Gruppen und wéhit irgend-
ein Gespriachsthema. Unterhaltet euch drei Minuten lang dariber,
wobei jeder eine der sechs Weisen der Zeitstrukturierung spieft.
Sobald die drei Minuten um sind, tauscht eure Erfahrungen aus.
Wihlt dann ein anderes Thema, wechselt die Rollen bei der Zeit-
strukturierung und macht das Gleiche noch einmal.

Im Plenum zahlt in der ganzen Gruppe durch, immer von eins bis
sechs. Alle Einser spielen dann Rickzug, die Zweier Rituale, die
Dreier Zeitvertreib usw. Dann mischt ihr euch und veranstaltet finf
Minuten lang eine ,Zeitstruktur-Cocktail-Party”, bei der jeder die ihm
zukommende Rolle spiett. Wenn die Zeit um ist, findet ein allgemei-
ner Erfahrungsaustausch statt.
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26. Anderungsvertrige

Es wiirde den Rahmen dieses Buches sprengen, wenn wir im einzelnen
auf die professionellen Anwendungen der Transaktionsanalyse einge-
hen wiirden. In unserem SchiuBkapitel verfolgen wir das Ziel, einen
kurzen Uberblick iiber die Weisen zu geben, in denen die TA zur
Forderung von Verinderungen eingesetzt wird.

Wir erdffnen dieses Kapitel, indem wir uns mit einer der zentralen
Eigenheiten der TA-Praxis befassen: dem Einsatz von Vertrigen.’

Berne definierte einen Vertrag als eine explizite beiderseitige Ver-
pflichtung, sich an ein klar definiertes Vorgehen zu halten. Daneben
schitzen wir auch die Definition von James und Jongeward: ,,Ein Ver-
trag ist eine Verpflichtung aus dem Erwachsenen-Ich, und zwar sich
selbst und/oder einem anderen gegeniiber, eine Veranderung vorzuneh-
men.”
In einem Vertrag wird festgelegt:

- wer die beiden Seiten sind,

- was sie zusammen tun werden,

- wie lange das dauern soll,

- welches das Ziel oder Resultat dieses Prozesses sein wird,

- woran sie feststellen kénnen, wann sie dort angelangt sind, und

- inwiefern das fiir den Klienten vorteilhaft und/oder angenehm
sein wird.

Die praktizierenden Transaktionsanalytiker unterscheiden zwei ver-
schiedene Arten von Vertriigen: den administrativen oder Geschdftsver-
trag und den klinischen oder Behandlungsvertrag.

Der Geschiiftsvertrag ist eine Vereinbarung zwischen dem Transak-
tionsanalytiker und dem Klienten iiber die Einzelheiten der Vergiitung
und iiber administrative Vorkehrungen fiir die gemeinsame Arbeit.

Im Behandlungsvertrag legt der Klient klar dar, welche Verdnderun-
gen er vornehmen mochte, und fiihrt im einzelnen aus, wozu er bereit
ist, um diese Verinderungen herbeizufiihren. Der Transaktionsanalyti-
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ker sagt dann, ob er bereit ist, mit dem Klienten an der Erreichung der
gewiinschten Verdnderungen zu arbeiten, und fiihrt aus, was sein Bei-
trag zu diesem ProzeB sein wird.

Steiners ,,vier Voraussetzungen”

Steiner hat fiir einen gesunden Vertragsschlu$8 vier Voraussetzungen
genannt. Er hat sie aus der Praxis des Vertragsschlusses im juristischen
Bereich abgeleitet.

1. Beiderseitiges Einverstindnis

Das bedeutet, da beide Seiten dem Vertrag zustimmen miissen. Der
Transaktionsanalytiker dréngt dem Klienten weder geschiftliche Vor-
kehrungen noch Behandlungsziele auf. Aber auch der Klient kann sie
dem Transaktionsanalytiker nicht aufnotigen. Der Vertrag kommt zu-
stande durch Aushandeln zwischen beiden Parteien.

2. Angemessene Vergiitung

In der Sprache der Juristen bedeutet “Vergiitung” irgendeine Form der
Belohnung, die jemand erhilt als Gegenleistung fiir aufgewandte Zeit
oder geleistete Arbeit. In der TA-Praxis erfolgt die Vergiitung im allge-
meinen in der Form von Geld, das der Klient dem Transaktions-
analytiker als Honorar zahlt. Manchmal einigen sich beide Seiten auch
darauf, daB die Vergiitung in natura erfolgt. So kann der Klient es bei-
spielsweise iibernehmen, eine gewisse Anzahl von Stunden Schreibar-
beiten fiir den Transaktionsanalytiker zu machen, als Entgelt fiir jede
Behandlungsstunde. Wie auch immer die Einzelheiten aussehen mogen,
die Natur der Vergiitung muB klar sein, und beide vertragschlieBenden
Seiten miissen ihr zugestimmt haben.

3. Kompetenz

Sowohl der Transaktionsanalytiker wie auch der Klient miissen kompe-
tent sein, das auszufiihren, worauf sie sich im Vertrag geeinigt haben.
Fiir den Transaktionsanalytiker bedeutet das, daB er iiber die spezifi-
schen professionellen Fertigkeiten verfiigen muB, die nétig sind, um den
Klienten bei der angestrebten Verinderung zu unterstiitzen. Der Klient
muB imstande sein, den Vertrag zu verstehen, und er muB die korperli-
chen und geistigen Moglichkeiten haben, das Angestrebte auch durch-
zufiihren. Das bedeutet beispielsweise, daB ein schwerwiegend Hirnge-
schidigter unter Umstiinden nicht in der Lage ist, in kompetenter Weise
einen Behandlungsvertrag abzuschlieBen. Natiirlich kann ein giiltiger
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Vertrag auch nicht von jemand geschlossen werden, der unter dem
Einflu8 von Alkohol oder bewuBtseinsverindernden Drogen steht.

4. Gesetzlich zuldssiges Ziel

Die Ziele und Konditionen des Vertrages miissen den rechtlichen Nor-
men entsprechen, die zu dem Zeitpunkt des Vertragsabschlusses gelten.
Fiir den Transaktionsanalytiker gehdrt zum ,rechtméBigen Ziel” auch
die Befolgung der ethischen Prinzipien, die von dem Fachverband
aufgestellt worden sind, dem er angehort.

Warum iiberhaupt Vertrige?

Wieso wird in der TA so viel Wert auf einen klaren Vertrag gelegt?
Dahinter steht eine der grundlegenden Voraussetzungen fiir jede TA-
Arbeit. Es ist dies die Uberzeugung: ,, People are OK” — zu deutsch
etwa: ,,Die Menschen sind in Ordnung; es hat seine Richtigkeit mit
ihnen, so wie sie sind.” Daraus ergibt sich, da der Transaktionsanaly-
tiker und sein Klient gleichberechtigt miteinander umgehen. Das wie-
derum fiihrt dazu, daB sie die Verantwortung fiir die Verinderung, die
der Klient vorzunehmen wiinscht, gemeinsam tragen.

All das ergibt sich aus der Anschauung, daB jeder die Fihigkeit zu
denken hat und letztlich fiir sein eigenes Leben verantwortlich ist. Er ist
selbst derjenige, der mit den Konsequenzen dessen leben muf, was er
beschlieBt. Deshalb obliegt es dem Klienten, und nicht dem Transak-
tionsanalytiker, zu entscheiden, was er in seinem Leben erreichen will.
Die Aufgabe des Transaktionsanalytikers liegt dann darin, alles aufzu-
zeigen, was ,,dysfunktional” zu sein scheint.

Wenn es sinnvoll sein soll, daB beide Seiten die Verantwortung
gemeinsam iibernehmen, dann miissen beide Seiten auch Klarheit ha-
ben iiber die Art der gewiinschten Verdnderung und den Beitrag, den
jeder dazu leisten wird.

Vertriige und das verdeckte Anliegen

In jeder zwischenmenschlichen Beziehung konnen die Beteiligten be-
kanntlich verdeckte Botschaften austauschen. Das gilt mit groer Wahr-
scheinlichkeit besonders in Situationen, wo es um Verianderungen der
Personlichkeit oder im Organisationsleben geht, da derartige Verin-
derungen im allgemeinen bedeuten, da der Bezugsrahmen von jemand
in Frage gestellt wird. Sowohl der Transaktionsanalytiker wie der Klient
treten wahrscheinlich in ihre Arbeitsbeziehung mit einem verborgenen
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Anliegen, neben ihrem auf der sozialen Ebene ausgesprochenen Ar-
beitsziel, ein.

Eine wichtige Funktion des Vertrages liegt darin, das verdeckte An-
liegen offenzulegen. Ein klarer VertragsschluB bringt die verdeckten
Botschaften ans Licht, durchkreuzt dadurch psychologische Spiele und
hilft sowohl dem Klienten wie auch dem Transaktionsanalytiker, sich
aus dem Drama-Dreieck herauszuhalten.

Auch der Transaktionsanalytiker oder die Transaktionsanalytikerin
hat ihren Bezugsrahmen, und dieser ist ein anderer als der des Klienten.
Also wird eine Transaktionsanalytikerin ganz natiirlich in die Bezie-
hung eintreten mit ihren eigenen Definitionen davon, welche Art Veriin-
derungen fiir die Menschen ,,gut” sind. Ohne Vertrag wiirde sie leicht
der Versuchung erliegen, davon auszugehen, da die Definitionen ihres
Klienten die gleichen sind wie ihre eigenen. Dazu kommt, daB ihr die
Definitionen in ihrem Bezugsrahmen dann unter Umstiinden nicht klar
zum BewuBtsein kommen und sie sich infolgedessen nicht ganz klar
dariiber ist, daB sie in Wirklichkeit Hypothesen dariiber angestellt hatte,
welches denn fiir ihren Klienten die ,,gecigneten” Ziele sein miiBten, die
es zu verfolgen gelte.

In dieser Situation ist es wahrscheinlich, daB die Transaktions-
analytikerin eine der Positionen im Drama-Dreieck besetzen wiirde. So
konnte sie anfangen, den Klienten in eine bestimmte Richtung zu drin-
gen und damit die Verfolger-Position einzunehmen gegeniiber seiner
Opfer-Haltung. In Bob Gouldings Worten kann die Arbeit ohne Vertrag
dazu fiihren, daf ein Therapeut den Klienten letztlich vergewaltigt.

Umgekehrtkonnte der Transaktionsanalytiker sich auch sagen: ,,Dieser
Klient muB offensichtlich die und die Verdnderung vornehmen. Noch
hat er das nicht getan, und deshalb ist er in einer bedauernswerten
Notlage und kann das ohne meine Hilfe gar nicht schaffen.” Und damit
wiirde er die Retter-Rolle einnehmen.

Auch der Klient hat wahrscheinlich ein verdecktes Anliegen neben
seinem offenen. Wenn er den Transaktionsanalytiker aufsucht, hater auf
der sozialen Ebene erklirt, daB er etwas dndern will. (Manchmal kommt
er auch, weil andere Menschen von ihm erwarten, daB er etwas verin-
dert.) Aber er hat diese Verdnderung noch nicht vorgenommen, viel-

leicht deshalb, weil er wirklich nicht weiB, wie er das anstellen soll.
Oder es ist auch moglich, daB er durchaus weiB, wie, aber auf der
verdeckten Ebene seine Abwehr gegen die Verinderung aufbaut. In letz-
terem Falle wird er dem Transaktionsanalytiker verdeckte Botschaften
etwa derart geben: ,,Ich bin gekommen, um mich zu verindern, aber ich
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bin hilflos, ich schaffe es einfach nicht”, oder ,Ich bin gekommen, um
mich zu veriandern, aber du bringst mich nicht dazu, das schaffst du nie.”

Wenn auf beiden Seiten verdeckte Anliegen wirksam sind, dann
werden der Transaktionsanalytiker und sein Klient Positionen im Dra-
ma-Dreieck einnehmen, die einander ideal ergénzen, und damit die Vor-
aussetzungen schaffen fiir Lockmaschen-Stricken und Spiele.

Eine Funktion des Vertrages liegt darin, das zu vereiteln. Da fiir die
Verinderung klare Ziele und Methoden ausgehandelt werden, sind der
Transaktionsanalytiker und sein Klient gezwungen, ihre Bezugsrahmen
miteinander zu vergleichen. Dieser Proze trigt dazu bei, daB das
verborgene Anliegen ins BewuBtsein des Erwachsenen-Ichs gehoben
wird, so daB beide Seiten es vor dem Hintergrund der Realitiit priifen
und bewerten kénnen.

Da weder der Transaktionsanalytiker noch der Klient perfekt ist, ist
es wenig wahrscheinlich, daB der eine oder der andere gleich beim
ersten Aushandeln sein verborgenes Anliegen zur Gﬁr}ze ans Licht brin-
gen wird. Statt dessen wird der Vertrag wihrend des Anderungsprozes-
ses revidiert und notfalls mehrmals neu ausgehandelt werden miissen.

Vertrige und Zielorientierung
Die meisten Klienten kommen zum Transaktionsanalytiker mit einem
Problem, das sie bearbeiten wollen.

Zu den Zielen der Vertragsarbeit gehort es, dafiir zu sorgen, dal nicht
standig das Problem, sondern das Ziel der Verdnderung im Mittelpunkt
der Aufmerksamkeit steht.

Wihrend der Vertragsarbeit miissen sowohl der Klient wie auch der
Transaktionsanalytiker sich zwangsliufig eine bildliche Vorstellung der
gewiinschten Resultate ihrer gemeinsamen Arbeit machen. Wenn sie
sich dabei auf ein klares Ziel hin ausrichten, mobilisieren sie automa-
tisch auch die personlichen Ressourcen, die sie zur Erreichung dieses
Resultates brauchen. Das ist das Prinzip, auf dem alle Methoden der
,kreativen Visualisierung” beruhen.

Im Gegensatz dazu miiBten der Transaktionsanalytiker und sein
Klient, wenn sie ihre Aufmerksamkeit hauptsidchlich auf ,,das Problem”
gerichtet hitten, eine bildliche Vorstellung dieses Problems kopstrpie—
ren. Sie hitten sich also, ochne das beabsichtigt zu haben, mit einer
negativen Visualisierung befaBt und ihre inneren Moglichkeiten in eine
Richtung gelenkt, in der es um die Untersuchung des Problems geht und
nicht um seine Losung. -

Das Aufstellen eines klar ausgesprochenen Vertragsziels hat noch
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einen weiteren Vorteil: beide Seiten haben nunmehr die Moglichkeit
festzustellen, wann ihre Arbeit abgeschlossen ist. Zudem erlaubt ihnen
das gemeinsame Wissen um ein klares Ziel auch, sich ein Urteil zu
bilden iiber den Fortschritt, den sie in der gewiinschten Richtung ma-
chen. Der Einsatz von Vertrigen verhiitet also Situationen, in denen sich
die Behandlung endlos in die Linge zieht, wobei der Klient und der
Transaktionsanalytiker monate- und jahrelang iiber das Problem des
Klienten arbeiten.

Effiziente Vertragsarbeit

Wir fithren im folgenden die Hauptpunkte auf, an die sich Transaktions-
analytiker bei einer effizienten Vertragsarbeit halten. Doch statt diese
nun abstrakt aufzuzihlen, mochten wir den Leser auffordern, den
VertragsschluB zu praktizieren anhand einer eigenen Veridnderung, die
er sich wiinscht. Wie James und Jongeward ausfiihren, kann man einen
Anderungsvertrag mit sich selbst genau so gut abschlieBen wie mit
einem Therapeuten.

Die Ubungsfolge, die wir jetzt vorschlagen, stiitzt sich auf ein Ver-
fahren zur Vertragsarbeit fiir Eigentherapie, das urspriinglich von Mu-
riel James konzipiert worden war.? Es ist dann weiterentwickelt worden
von einem der beiden Autoren dieses Buchs (Ian Stewart). Du brauchst
dazu: Schreibzeug, viel Papier und Zeit fiir die Arbeit.

Entscheide dariiber, welche Veranderung du vornehmen willst.
Schreibe sie auf und verwende dabei einfach die Worte, die dir
einfallen.

Ein Vertragsziel muB in positiven Worten ausgedriickt sein. Haufig
enthilt der urspriingliche Wortlaut eines Vertrages negative Aussagen.
Jemand méchte z.B. aufhéren zu rauchen oder seinen Alkoholkonsum
in den Griff kriegen, Gewicht verlieren, oder keine Angst mehr haben
vor Autoritiitsfiguren. Solche ,,Aufhor-Vertriige” und ,,Nicht-Tun-Ver-
triige” bzw. ,,Nicht-Erleben- Vertrige” funktionieren auf lange Sicht nie.
Das liegt teilweise daran, wie das Vertragsziel als Visualisierung wirkt.
Ein ,Nicht-Etwas” kann man sich nicht bildlich vorstellen. (Wenn du
daran zweifelst, dann versuche einmal, dir in der Vorstellung ein Bild
davon zu machen, wie ein ,,nicht-roter Elefant” aussieht.)

Wenn du das versuchst, machst du dir automatisch eine Vorstellung
von dem, was auf das ,,nicht” oder irgendein anderes negatives Wort
folgt. Wenn z.B. jemand einen Vertrag schlieBt, ,,mit dem Rauchen auf-
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zuhdren”, dann kann er sich diesen Vertrag gar nicht vor Augen fiihren,
ohne stindig die storende Titigkeit zu sehen, um deren Beendigung es
doch geht.

AuBlerdem gibt es in der TA-Theorie einen iiberzeugenden Grund fiir
die Wirkungslosigkeit solcher ,,Stop-Vertrige” oder ,,Aufhor-Vertri-
ge”. Hier ist daran zu denken, daB alles skriptgebundene Verhalten die
beste Strategie des Kind-Ichs darstellt, fiir sein Uberleben zu sorgen, die
nétigen Strokes zu bekommen und damit die Erfiillung seiner Bediirf-
nisse zu erreichen. Was wird also geschehen, wenn du einfach einen
Vertrag schlieBt, dieses skriptgebundene Verhalten ,einzustellen”?
Zumindest hast du es unterlassen, dir im Kind-Ich irgendeine klare
Weisung zu geben zu dem, was du statt dessen wirklich tun wirst; du hast
lediglich zu der endlosen Liste der Ermahnungen und Verbote, die du als
junger Mensch ohnehin von deinen Eltern mitbekommen hast, ein
weiteres ,,Hor auf!” hinzugefiigt. Im schlimmsten Fall schlieBt du einen
Vertrag mit dem Ziel, ein Verhalten aufzugeben, das du in deinem Kind-
Ich als iiberlebensnotwendig wahrgenommen hast.

Um einen wirksamen Vertrag zu bekommen, muBt du das ,,Positive”
im einzelnen angeben, wodurch dein Kind-Ich dann eine klare Hand-
lungsanweisung erhilt. Das heifit, der Vertrag muB eine neue Alternati-
ve fiir das Uberleben und fiir die Befriedigung von Bediirfnissen bieten,
die mindestens so attraktiv ist wie die alte skriptgebundene Verhaltens-
weise.

Wenn dein Anderungswunsch, so wie du ihn ausgedriickt hast,
negative Ausdriicke enthalt, dann formuliere ihn so um, daB darin
nur positive Wérter und Redewendungen vorkommen. Die umfor-
muliente Fassung wird dann ausdriicken, was du an Positivem
einsetzen wirst, und zwar anstelle des Negativen.

Der Vertrag muf sich um ein Ziel drehen, das erreichbar ist, und zwar
unter Beriicksichtigung deiner derzeitigen Situation und deiner Mittel.
Ganz allgemein sind wir der Meinung, daB alles, was physisch oder
materiell méglich ist, auch ,,erreichbar” ist. Am Rande sei bemerkt, daB
diese Bedingung fiir die Vertragsarbeit auch besagt, daB du dabei ledig-
lich eine Veridnderung ins Auge fassen kannst, die du bei dir selbst vor-
nehmen willst. Es ist materiell einfach nicht moglich, eine Verénderung
bei irgendeinem anderen Menschen zu ,,bewirken”.

Uberpriife, ob die erwinschte Verdnderung fir dich mglich ist.
Zur Uberpriifung frage dich: Hat wenigstens ein anderer Mensch in
der Welt so etwas erreicht? Ist das der Fall, so betrachte sie als
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mdglich. (Sorge aber dafiir, daB du dir im einzelnen ausfihrlich
klarmachst, was sie alles mit sich bringt.)

Das Ziel muB spezifisch und beobachtbar sein. Du muf§t imstande
sein, klar anzugeben, ob du das Ziel erreicht hast, und anderen Men-
schen muB das genauso gut moglich sein. Hiite dich vor éibermdfig
allgemein gefafiten Zielen und vor Komparativen. Oft beginnt jemand
die Vertragsarbeit mit ganz umfassenden Zielen, etwa in der Art: ,,Ich
mochte ein warmer, umginglicher Mensch sein” oder ,,Ich mdchte
anderen niher kommen.” Wer sich auf solch einen Vertrag einliBt,
schickt sich an, endlos ,,zu arbeiten iiber”, weil die hier angegebenen
Ziele nicht spezifisch genug sind, also nicht so gefaBt, daB irgend
jemand feststellen konnte, ob sie erreicht worden sind.

Wie stellst du fest, und wie kénnen andere feststellen, wann die
gewiinschte Veranderung erreicht ist? Drlicke deine Antwort so aus,
daB im einzelnen genau klar wird, was du und andere sehen und
héren kdénnen, was du anders machst. Wenn dein Ziel die Art und
Weise betrifft, in der du mit anderen umgehst, dann sage klar, wer
die anderen sind, welche Menschen, und zwar namentlich.

Die Verianderung, die du anstrebst, muB sicher sein. Beurteile das
vom Erwachsenen-Ich aus und priife, ob das, was du vorhast, dich
korperlich nicht in Gefahr bringt und auch in der Welt, in der du lebst, als
angemessen oder akzeptabel gilt.

Ist die gewiinschte Veranderung fir dich sicher?

Das Vertragsziel mufl vom Erwachsenen-Ich aus, mit der Unterstiit-
zung des freien Kindes, aufgestellt werden. Mit anderen Worten mu§ es
deiner Situation und deinen Fihigkeiten als erwachsener Mensch ent-
sprechen und gleichzeitig dazu beitragen, daB deine echten Kind-Ich-
Bediirfnisse befriedigt und nicht verleugnet werden. Ein Vertrag, der
vom angepafiten Kind aus geschlossen wird, bewirkt fast immer, daf
dein Skript dadurch weiter vorangetrieben wird. Vertrige aus dem
angepaBiten Kind heraus (hdufig erkennbar an der sprachlichen Formu-
lierung ,,Ich verspreche”*) sind deshalb zu vermeiden.

Frage dich: inwiefern wiinscht du diese Veranderung fir dich,
und nicht in der Absicht, anderen geféllig zu sein, die Zustimmung

* Anmerkung des Ubersetzers: In der Klammer ist eine Formulierung eingefiigt, die in deutschspra-
chigen Gruppen bei persénlichen Arbeiten oft zu horen ist.
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anderer Menschen zu erhalten, oder gegen jemand zu rebellieren?
Wenn es um ,andere Menschen” und ,jemand” geht, so kdnnen das
Menschen aus deiner Vergangenheit oder jetzt in deiner Gegenwart
sein. Eine andere Weise, eine solche Uberpriifung vorzunehmen,
ist, daB du dich fragst: ,Was bringt diese Veranderung eigentlich
mir?”

Um das Ziel zu erreichen, muBit du sowohl die Energien in deinem
Kind-Ich wie auch die Moglichkeiten deines Erwachsenen- und Eltern-
Ichs mobilisieren. Deshalb werden Vertragsziele in der TA sprachlich
so gefaBit, daBl ein Achtjihriger sie verstehen kann — damit auch das Kind
in dir begreift, worum es geht.

Hast du dein Ziel in einer Sprache gefaBt, die ein intelligenter
Achtjéhriger verstehen wirde? Wenn nicht, formuliere entspre-
chend um.

Alles im Leben kostet seinen Preis. Wenn du dein Ziel erreichen
willst, wirst du immer einen Preis zu zahlen haben. Die Wihrung kann
sein: Zeit, Geld, Engagement, Umstellung, Abschied von etwas oder
jemandem, oder auch der Umgang mit der Angst, die eine Veréinderung
auslost.

Frage dich: Welches wird der Preis sein, den dich diese Verande-
rung kosten wird? Wenn du dir jetzt den Preis vor Augen héltst, willst
du dann die Veranderung immer noch?

Die verbleibenden Schritte der Vertragsarbeit betreffen die Verpflich-
tung zu spezifischen Handlungen.

Schreibe mindestens fiinf Dinge auf, die du tun muBt, um dein
Vertragsziel zu erreichen. Und auch hier gib genau und im einzelnen
an, welche Handlungen es sind, und zwar so, daB du und andere
Menschen sie sehen und horen kénnen. Wenn bei deinem Vor-
gehen andere beteiligt sind, dann sage namentlich wer.

Und jetzt wahle aus der Liste der Dinge, die du tun mubBt,
diejenigen aus (und hatte sie schriftlich fest), die du in der nachsten
Woche tun wirst.

Und dann schreib auf: ,Die Menschen, die mich bei dieser Veran-
derung unterstiitzen werden, sind...” (namentlich!)
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27. Die Ziele einer Verianderung

den Kopf: ,,Wann hat er das Konzert noch mal geschrieben - ganz am
SchluB, also 1791, oder? Hm, die legen aber ein Tempo vor! Wann wird
wohl Schluf} sein? Ich muf8 schauen, daB ich friih zu Bett komme, wo
ich morgen so viel zu tun hab...” In dem MaBe, in dem ich wache Be-
wufltheit erlange, schalte ich diese Stimme in meinem Kopf ab. Ich
erlebe lediglich den Klang der Musik und meine eigenen Korperreaktio-
nen darauf.

In dem letzten Kapitel hast du gesehen, wie spezifische Vertragsziele
zwischen dem Transaktionsanalytiker und seinem Klienten ausgehan-
delt werden. Aber wie sieht nun das Endprodukt aus, das sie im Verin-
derungsprozeB liberhaupt anstreben? Und woran erkennen der Klient
und der Transaktionsanalytiker, wann ihre gemeinsame Arbeit abge-
schlossen ist?

Autonomie

Das von Eric Berne vorgeschlagene Ideal heiBt Autonomie .' Berne hat
dieses Wort nie niiher definiert, aber er hat Autonomie insofern be-
schrieben, als er sagte, sie ,zeige sich durch das Freiwerden oder
Wiedergewinnen von drei seelischen Vermdgen: Bewuftheit, Sponta-
neitdt und Intimitdr” .

Bewuptheit

Unter wacher BewuBtheit verstehen wir die Fahigkeit, Dinge als reine
Sinneseindriicke zu sehen, zu horen, zu fithlen, zu schmecken und zu
riechen, so wie das ein Neugeborenes tut. Wer diese wache BewuBtheit
hat oder wiedererlemt hat, interpretiert oder filtert sein Erleben der Welt
nicht so, daB es elterlichen Definitionen entspricht. Er ist in Kontakt
sowohl mit seinen eigenen Korperempfindungen wie auch mit duBeren
Reizen.

Die meisten von uns werden, wenn sie groBer werden, systematisch
angehalten, ihre BewuBtheit abzustumpfen oder abzutoten. Statt dessen
lernen wir, Energie dafiir einzusetzen, die Dinge in Begriffe zu fassen,
sie zu benennen und unsere eigenen Leistungen oder die von anderen
Menschen gleich zu kritisieren. Stellen wir uns vor, ich bin in einem
Konzert. Wahrend ich der Musik zuhore, geht mir etwa folgendes durch
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Spontaneitdt
Spontaneitit bedeutet die Fahigkeit, aus einer grolen Zahl von Alterna-
tiven im Fiihlen, Denken und Verhalten frei auszuwihlen. Genau so wie
der bewuBSte Mensch die Welt erlebt, so reagiert der spontane Mensch
auf die Welt: direkt, ohne Teile der Realitiit auszublenden oder so
umzuinterpretieren, daf sie zu elterlichen Definitionen passen.
Spontaneitit bringt mit sich, daB der Mensch frei aus irgendeinem
seiner drei Ich-Zusténde heraus reagieren kann. Er kann denken, fithlen
oder sich verhalten als erwachsenes Selbst und dabei seinen Erwachse-
nen-Ich-Zustand gebrauchen. Wenn er will, kann er ins Kind-Ich gehen
und wieder in Kontakt kommen mit der Kreativitit, der ganzen Intuition
und der Intensitét des Fiihlens, die er in seiner eigenen Kindheit beses-
sen hatte. Oder er kann auch aus dem Eltern-Ich heraus reagieren und
die Gedanken, Gefiihle und Verhaltensweisen wieder auflegen, die er
von seinen Eltern und Bezugspersonen gelernt hat. Welchen Ich-Zu-
stand er auch immer gebraucht, er wihlt seine Reaktion in Freiheit so
aus, daB sie zu der Situation paBt, in der er sich befindet, und nicht so,
daB er sich tiberholten elterlichen Geboten fiigt.

Intimitit

In Kapitel 9 haben wir gesehen, was Intimitit bedeutet, ndhmlich daB
sich zwei Menschen ihre Gefiihle und Wiinsche offen mitteilen. Die
ausgedriickten Gefiihle sind echt, so dal Maschenverhalten und Psy-
chospiele bei Intimitit ausgeschlossen sind. Wenn jemand Intimitit
erlebt, wird er wahrscheinlich in sein freies Kind gehen, nachdem er
vorher sichergestellt hat, da dies ohne Beeintrichtigung moglich ist,
und zwar durch VertragsschluB8 im Erwachsenen-Ich und Schutz aus
dem Eltern-Ich.
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Skriptfrei werden

Problemlosung

Zwar hat Berne das wortlich so nicht gesagt, aber seine Ausfiihrungen
legen nahe, daB Autonomie gleichbedeutend ist mit Freiheit vom Skript.
Die meisten TA-Autoren nach Berne haben diese beiden Konzepte
ebenfalls gleichgesetzt. Wir konnen also fiir die Autonomie folgende
Definition vorschlagen: ,,Verhalten, Denken oder Fiihlen, das eine
Reaktion auf die Realitidt im Hier und Jetzt darstellt und nicht eine
Reaktion auf Skriptiiberzeugungen.”

Nun kann man natiirlich fragen: ,,Wird denn nicht der Erwachsenen-
Ich-Zustand definiert als die Gesamtheit von Verhaltensweisen, Ge-
danken und Gefiihlen, die eine direkte Reaktion auf das Hier und Jetzt
darstellen? HeiBt demnach nicht 'autonom zu sein' stéindig im Erwach-
senen-Ich zu leben?”

Die Antwort heiit ,, Nein”. Wir haben bereits gesehen, daB jemand,
der spontan ist, sich manchmal als Reaktion auf das Hier und Jetzt dafiir
entscheidet, ins Kind-Ich oder ins Eltern-Ich zu gehen. Und wenn
jemand autonom ist, dann trifft er diese Wahl selbst in freier Reaktion
auf die vorliegende Situation. Im Gegensatz dazu nimmt jemand, der im
Skript ist, die Ich-Zustands-Wechsel als Reaktion auf die eigenen einen-
genden Kindheitsbeschliisse iiber die Welt, d.h. auf seine Skriptiiber-
zeugungen hin, vor.

Zwar bedeutet Autonomie nicht, da8 man stindig im Erwachsenen-
Ich ist, aber sie bedeutet doch, daB alle eingehenden Daten iiber die Welt
im Erwachsenen-Ich verarbeitet werden, und daB dann das ER bewufit
dariiber entscheidet, aus welchem Ich-Zustand heraus nun die Reaktion
erfolgen soll. Wie jede andere neue Fertigkeit mag einem auch das
anfinglich miihsam vorkommen. Die Autonomie hat immer mehr Alter-
nativen zu bieten als das Skript. Intimitit mag am Anfang unbequemer
sein als Psychospiele zu spielen oder Maschen zu stricken, denn Intimi-
tdt ist weniger vorhersehbar. Aber wenn man das wirklich praktiziert,
wird die autonome Wahl zwischen den Ich-Zustinden im Laufe der Zeit
leichter. Sie kann so rasch und natiirlich erfolgen, daB es fast so aussieht,
als habe das Erwachsenen-Ich dieses Menschen positive Kind-Ich-Ei-
genschaften und positive Eltern-Ich-Eigenschaften in sich aufgenom-
men. Um dieses Konzept auszudriicken, hat Berne den Ausdruck inte-
griertes Erwachsenen-Ich vorgeschlagen.?
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Legen wir die Begriffe der Schiff-Schule zugrunde, so kénnen wir
sagen, da jemand, der autonom ist, seine Probleme lost statt in Passi-
vitdt zu verfallen. In diesem Zusammenhang besagt der Ausdruck
,»Problemlosung” nicht nur, tiber die Losung des Problems nachzuden-
ken; er bedeutet auch, da8 man in sinnvoller und wirksamer Weise tdtig
wird, um diese Losung herbeizufiihren. Wie wir in Kapitel 21 gesehen
haben, hat auch das Ausdriicken echter Gefiihle eine Funktion bei der
Problemldsung. Wenn jemand seine Probleme 16st, dann nimmt er die
Realitit prizise wahr und reagiert entsprechend darauf. Mit anderen
Worten discountet er nicht und deutet nicht um, er redefiniert nicht. Und
das wiederum heiBt, daB er skriptfrei ist.

Fiir die TA-Arbeit im Organisations-, Bildungs- oder Beratungsbe-
reich, d.h. auf nicht-therapeutischen Gebieten, kann es besonders ange-
bracht sein, ,,effizientes Probleme-Losen” als Ziel fiir die Verinderun-
gen eher aufzustellen als ,,Autonomie” oder ,,skriptfrei zu sein”. In den
genannten Bereichen kommt es hiufig zu Discounts und ungeldsten
Problemen, weil die Beteiligten von Fehlinformationen ausgegangen
sind, und nicht so sehr, weil sie im Skript sind. Der Transaktionsanaly-
tiker wird also hier seine Aufmerksamkeit nicht auf Skriptarbeit, son-
dern auf Informationsaustausch und auf die Erarbeitung effektiver
Wegerichten, Informationen auch auszuwerten, d.h. in sinnvoller Weise
aktiv zu werden.

Auffassungen von ,,Heilung”

Ein anderes Konzept, fiir das sich Berne leidenschaftlich einsetzte, war
das der Heilung (im Englischen cure, im Unterschied zur ,,.Behand-
lung”). Er hat immer wieder betont, daB es die Aufgabe des Transak-
tionsanalytikers sei, ,,den Patienten zu heilen”, nicht lediglich ihm zu
helfen, ,,Fortschritte zu erzielen”.?

In seinem Buch Prinzipien der Gruppenbehandlung gebraucht Berne
das Bild von ,,Froschen und Prinzen”, um sein eigenes Konzept von
Heilung zu veranschaulichen. Er sagt, daB ,,Heilung” gleichbedeutend
ist mit dem Abwerfen der Froschhaut und der Wiederaufnahme des
unterbrochenen Entwicklungsprozesses zum Prinzen oder zur Prinzes-
sin, wihrend ,,Fortschritte erzielen” nur bedeutet, sich in seiner Frosch-
haut besser einzurichten. In Was sagen Sie, nachdem Sie guten Tag
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gesagt haben? beschreibt Berne, was er unter Heilung versteht: dafl der
Klient aus seinem Skript vollig aussteigt und ,.,ein neues Stiick auf die
Biihne bringt”.

Vor ein paar Jahren gab das TA Journal eine Nummer heraus iiber ein
Symposium, in dem verschiedene TA-Autoren ihre jeweilige Interpre-
tation des ,,Heilungs”-Konzeptes vortrugen. Es gab beinahe genau so
viele verschiedene Auffassungen wie Referenten. Im folgenden erwih-
nen wir einige Anschauungen, die in dieser Diskussion zum Ausdruck
kamen.

Einige Autoren vertreten die simple, aber solide Auffassung, daf3
»~Heilung” am besten definiert wird als Vertragserfiillung. Der Transak-
tionsanalytiker und sein Klient versteigen sich nicht zu irgendeinem all-
umfassenden Ziel fiir den Personlichkeitswandel, sondern arbeiten mit-
einander so lange, bis der Klient so viele einvernehmlich festgelegte
Vertragsziele erfiillt hat, wie er will.

Verbreiteter ist die Auffassung, da3, zumindest bei den therapeuti-
schen Anwendungen, zur ,,Heilung” auch eine Art von Bewegung aus
dem Skript heraus gehdren muB. Eine solche Skript-Heilung kann
verhaltensorientiert, affektiv oder kognitiv, oder eine Kombination aller
drei Aspekte sein. Mit anderen Worten kann jemand, der aus dem Skript
aussteigt, das tun, indem er in neuer Weise handelt, fiihlt oder denkt.

Mehrere Autoren schlagen noch eine vierte Dimension fiir Skript-
veranderungen vor: die somatische Heilung. Das bedeutet, da3 jemand,
der aus dem Skript aussteigt, auch die Art und Weise verindert, in der er
seinen Korper erlebt und gebraucht, z.B. indem er chronische Verspan-
nungen lockert oder von psychosomatischen Beschwerden befreit wird.

Heilung: das stufenweise Erlernen neuer Entscheidungsmoglich-
keiten

Ganz gleich, wie man nun die ,,Skript-Heilung” definieren mag, es
handelt sich dabei selten um jenes umstiirzende Ereignis, bei dem ein fiir
allemal etwas aufgegeben wird. Haufiger geht es bei der Heilung darum,
stufenweise das Praktizieren neuer Entscheidungsmoglichkeiten zu
erlernen.

Wenn jemand eine signifikante Veridnderung in seinem Skript vor-
nimmt, erlebt er im allgemeinen ein natiirliches ,,Hoch”, das ein paar
Wochen oder Monate lang anhilt. Meistens wird er dann nach einer
gewissen Zeit erneut mit seinem alten Verhalten herumexperimentie-
ren. Es ist so, als wiirde ein Teil von ihm einmal sehen wollen, ob in
diesem alten Verhalten nicht doch noch etwas Brauchbares steckt. Der
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Unterschied ist jetzt, daB er meist erkennt, wo er steht, und nicht so lange
dort bleibt. Das alte Verhalten ist nicht mehr so befriedigend, wie es das
frither war, und er hat jetzt neue Alternativen, und deshalb steigt er
schneller wieder aus. Und sehr bald ist es fiir ihn gar nicht mehr attraktiv,
und er 148t es endgiiltig fallen.

Vielleicht wird ein solcher ProzeB am besten in einem Gedicht
beschrieben, das wir jetzt wiedergeben:’

Autobiographie in fiinf kurzen Kapiteln von Portia Nelson

I Ich gehe die StraBe hinab.
Im Biirgersteig ein tiefes Loch.
Ich falle hinein.
Ich bin am Ende... Ich bin hilflos,
Aber ich kann nichts dafiir.
Es dauert ewig, hier wieder herauszukommen.
IT Ich gehe die gleiche StraBe hinab.

Im Biirgersteig ein tiefes Loch.
Ich tue, als séhe ich es nicht.
Ich falle wieder hinein.
Ich kann nicht glauben, daB ich wieder drin stecke.
Aber ich kann nichts dafiir.
Und wieder dauert es lange, bis ich herauskomme.

III Ich gehe die gleiche StraBe hinab.
Im Biirgersteig ein tiefes Loch.
Ich sehe, daB es da ist,
Und ich falle wieder hinein... Es ist schon Gewohnheit.
Meine Augen sind auf.
Ich weiB, wo ich bin.
Ich kann sehr wohl etwas dafiir.
Ich steige sofort aus.

IV Ich gehe die gleiche Strale hinab.
Im Biirgersteig ein tiefes Loch.
Ich gehe drum herum,

V Ich gehe eine andere Strae hinab.
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