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Thomas A. Harris, US-Psychiater

Ich bin o.k. - Du bist o.k.

Ex Libris 

Zusammenfassung des Buches durch Joe Jöhl, Oberuzwil

Transaktionsanalyse

· Wie funktioniert unser Geist?

· Warum verhalten wir uns so, wie wir uns verhalten?

· Wie können wir lernen, über unseren Schatten zu springen?

· Die Transaktionsanalyse befähigt uns, unser Verhalten zu kontrollieren und selbst zu lenken.

1
Freud, Penfield und Berne

Das Gute und das Böse

· Die Tugenden stehen im Streit mit der menschlichen Natur.

· Der Mensch kann nach dem Guten streben und es erreichen.

· Das Gute ist für Moses die Gerechtigkeit.

· Das Gute ist für Plato die Weisheit.

· Das Gute ist für Jesus die Liebe.

· Der Kampf der gegnerischen Kräfte wird im Unterbewusstsein ausgetragen. (Siegmund  Freud)






Fragen zum Gedächtnis

· Das Gehirn des Menschen hat 12'000'000'000 Zellen.

· Wie speichern sie Erinnerungen?

· Welche Zellen sind an diesem Vorgang beteiligt?

· Wieviel Erinnerung bleibt erhalten? Kann sie verschwinden?

Wilder Penfield, Neurochirurg, Montreal, 1951

· behandelte Patienten mit Jackson-Epilepsie

· Versuche die Grosshirnrinde des Schläfenlappens durch eine Galvanische Sonde mit schwachen elektrischen Strömen zu reizen.

· Der Patient wurde nur örtlich betäubt, war im übrigen bei vollem Bewusstsein und konnte sprechen.

· Penfields Experimente lassen den Rückschluss zu, dass unser Gehirn alles was unser  Bewusstsein jemals registriert, genau aufzeichnet und so speichert, dass es jederzeit  abgerufen werden kann. 

· zum Beispiel 

· beim Betrachten von Fotos

· beim Schauen eines Filmes

· in hochgradigen Stresssituationen

· im Todesweg, Ablaufen eines Filmes, Gang durch den Tunnel

Beispiele


S.B. 

· Klavierspiel

· jemand spricht einen Namen

· Marie, o Marie

· Erkennungsmelodie einer Radiosendung


L.G.

· Mann mit Hund geht auf der Landstrasse bei ihm zu Hause

· klare Einzel-Erinnerungen

· detaillierte Aufzeichnungen vergangener Erinnerungen

· keine Verallgemeinerungen

· wiederholt abrufbar

Wieder erleben

· riechen

· gleiche Emotionen, Gefühlslage

· Wiedererleben des Gefühls in unverminderter Wucht!

· Geschehen und Empfindung sind zusammen unauflösbar verwoben

Beweis: 40jährige Patientin

· Melancholie nach Geschäft mit Musik

· Zusammenhang zwischen Lied und Melancholie

· Mutter hatte Klavier gestorben

· Mutter war im Alter von 5 Jahren gestorben

Ergänzende Informationen

· Hirn = Hi-fi-Gerät, das jedes Erlebnis originalgetreu aufzeichnet

· Aufzeichnung von der Geburt an, oder sogar früher

· Doppelspeicherung auf beiden Hemisphären

· Verbindungen mit ähnlichen Erlebnissen

· Bildung von Erfahrung

· Vorsicht vor Menschen

· Vorurteilen

2 A
Das Eltern-Ich

Der Kuckuck hat ein angeborenes Verhalten, Eier aus dem Nest zu befördern

Der Mensch nimmt wahr, was Mutter und Vater sagen und tun, und speichert das Wahrgenommene dauerhaft im Eltern-Ich. Damit hat er ein angelerntes, ungeprüftes, äusseres Lebenskonzept.

positive Speicherungen

· Kosewörter, Streicheleinheiten

· Schutz vor Gefahren, z. B. Unfällen im Strassenverkehr

negative Speicherungen

· Ermahnungen, Regeln, Gebote, Verbote, Vorschriften, Allgemeinplätze, 

· Zwangsmassnahmen, Dressuren, Dirigieren, Befehle

Widersprüche werden mit Genauigkeit registriert: Was sagen die Eltern, und wie handeln sie? Auswirkungen sind Gefühle von Desorientierung, Bedrohung, Angst.

Regeln, egal ob ethisch gut oder böse, werden als Wahrheit aufgezeichnet. Sie sind Quelle aller Sicherheit, jederzeit abrufbar und können nicht gelöscht werden.

Sie sind lebensrettend, z. B. Vorsicht vor dem Messer

· Mutter schimpft oder Gefahr zu schneiden - ist egal, Kind darf nicht!

Eltern-Ich ist ein Datenspeicher von tausenden einfacher Lebensregeln

· Aufnahmezeitraum: Geburt bis 5/6 Jahre

· Personen: Mutter, Vater, Television

Störungen gibt es, wenn Vater-Eltern-Ich und Mutter-Eltern-Ich nicht übereinstimmen

 (Stereotonband mit zwei verrutschten Spuren)

Hauptnervenbahnen sind besetzt mit 'Du darfst nie! Du musst immer! Vergiss nie!'

Oft wird sklavisch daran festgehalten, auch wenn es nicht mehr sinnvoll ist

· kein Hut oder Mantel auf ein Bett legen (wegen Läusen)

Wechsel der Seinszustände

Abrupte Veränderungen können wir bei jedem beobachten: 

· bei dem kleinen Jungen, der in Tränen ausbricht, wenn sein Spielzeug nicht funktioniert

· bei dem Teenager, dessen trauriges Gesicht vor Erregung leuchtet, wenn das Telefon endlich klingelt

· bei dem Mann, der erbleicht und zittert, wenn er von geschäftlichen Fehlschlägen erfährt

· bei dem Vater, dessen Gesicht sich versteinert, wenn der Sohn ihm widerspricht

Die Veränderungen treten auf im Gesichtsausdruck, im Wortschatz, in Gesten, in der Körperhaltung, in den Körperfunktionen, die das Gesicht röten, das Herz klopfen, den Atem schneller gehen lassen

Wechsel der Seinszustände sind keine Rollenwechsel, sondern wirkliche Empfindungen

2B
Das Kindheits-Ich

Aufzeichnungen von inneren Ereignissen (Gefühlen) als Reaktion auf äussere (vorwiegend von Mutter und Vater verursachte) Ereignisse, wie sie ein Mensch zwischen Geburt und Schulbeginn in sich aufnimmt (eingefühltes Lebenskonzept)

Urbedürfnisse

· Bedürfnis den Darm zu leeren: 
Sauber bleiben!

· Bedürfnis alles zu ergründen:
Nein, Strasse ist gefährlich!

Der Mensch lernt, auf Urbefriedigung zu verzichten, um dafür mit der elterlichen Anerkennung belohnt zu werden. Diese wird schnell entzogen, Ursache und Wirkung bleiben für das Kind ein unbegreifliches Geheimnis.

Frustrationserlebnisse

· „unangenehme“ Gefühle

Selbsteinschätzung: Ich bin nicht o.k.

· unauslösliche Aufzeichnung: Rucksack aus der Situation des Kindes heraus, egal wie liebevoll, wohlmeinend Eltern sind

· tonnenschwer bei Vernachlässigung, Misshandlung, Grausamkeit

positiver Speicher

· Kreativität, Neugierde, Abenteuerlust, Wissensdrang

· Lust am Berühren, Fühlen, Erfahren

· Schätze der Erinnerung an herrliche, taufrische Gefühle erster Entdeckertaten

· AHA-Erlebnisse mit Mutterbrust, Badewannenschaum, Gartenschlauch, weichen Kätzchen

· Das rhythmische OK. beim Wiegen auf den Armen, die weiche Wärme der Bettdecke

Wechsel des Ich-Zustandes

· Wir können jederzeit in den Kindheits-Ist-Zustand versetzt werden, wenn wir in die Ecke getrieben werden, wirklich oder eingebildet. 

· Es kommen die ursprünglichen Gefühle von Frustration, Zurückweisung, Verlassenheit wieder, wir durchleben die Urbeklommenheit des kleinen Kindes. 

· Das Kindheits-Ich übernimmt die Führung: Zorn ist stärker als Vernunft.

Ausblick

· Aristoteles sagte: Wir drücken nur Eindrücke aus.

· Gefühle ab Schulbeginn sind nur noch Verstärkungen der Empfindungen der ersten Jahre

· Wie können wir aus dem Schatten der Vergangenheit heraustreten?

2C 
Das Erwachsenen-Ich

Entwicklung des Erwachsenen-Ichs

· ab 8 Monaten Ansätze der Selbststeuerung

· Auswahl von Reaktionsmöglichkeiten

· die Umgebung in seinem Sinn verändern

· Lebensraum erobern statt nur Gegenstände entgegennehmen

· Macht über seine Bewegungen erlangen

· absichtliche Ortsveränderungen

· mit Gegenständen hantieren

· Hilfe herbeischreien

· in die Tasse pusten statt trinken, spielt Trinken mit leerer Tasse

· Lautbildende Sprache, dada in verschiedenen Tonhöhen, es lacht

· Lippenspiel des Indianerhäuptlings

· Guguseli - dadaseli

Aufzeichnungen von Informationen, die beschafft und verarbeitet werden durch Erkundung und Probieren (gedachtes Lebenskonzept)

Selbstverwirklichung

· Bewegen = Beruhigung

· an die frische Luft gehen, um neue Gedanken zu finden

· auf- und abgehen = spannungslösend

· Abstand von Dingen nehmen

· Probleme deutlicher in den Blick bekommen

· Eltern-Ich und Angstgefühle treten zurück

· Reize werden in Informationen umgewandelt um sie auf der Grundlage früherer Erfahrungen zu verarbeiten und zu speichern

Datenverarbeitungssystem

Das Erwachsenen-Ich ist ein Datenverarbeitungssystem, das Entscheidungen ausspuckt

Die Datenbank des Erwachsenen-Ichs besteht aus

· Aktualisierte, bestätigte Eltern-Ich-Daten

· Aktualisierte Erwachsenen-Ich-Daten

· Aktualisierte, situationsgemässe Kindheits-Ich-Daten

Unterscheidung des Erwachsenen-Ichs zu Eltern-Ich und Kindheits-Ich

Das Erwachsenen-Ich unterscheidet sich sowohl vom Eltern-Ich, das sein Richteramt ausübt, indem es sich dem Urteilsspruch anderer anschliesst und übernommenen Rechtsvorschriften zum Sieg verhelfen will, als auch vom Kindheits-Ich, das eher sprunghaft reagiert, weil es sich aus dem prälogischen Denken speist und kaum differenzierte oder verzerrte Wahrnehmungen stützt. Mit Hilfe des Erwachsenen-Ichs kann der kleine Mensch allmählich den Unterschied feststellen zwischen dem Leben, wie es ihm beigebracht und gezeigt wurde (Eltern-Ich), dem Leben, wie er es gefühlt, sich gewünscht oder ausgemalt hat (Kindheits-Ich) und dem Leben, wie er es nun auf eigene Faust begreift (Erwachsenen-Ich).

Zu den Hauptfunktionen des Erwachsenen-Ichs gehört es, die Angaben im Eltern-Ich zu überprüfen, festzustellen, ob sie stimmen und heute noch anwendbar sind und sie dann zu übernehmen oder zu verwerfen. Ausserdem müssen die Gefühle des Kindheits-Ichs untersucht werden, ob sie noch angemessen sind.

Ein gut behütetes Kind wird entdecken, dass die meisten Daten des Eltern-Ichs zuverlässig sind, z. B. Strasse ist wirklich gefährlich, aufs Klo gehen ist angenehmer als in nassen Hosen zu sein und zu stinken. So bilden sich Konstanten, auf die das Kind vertrauen kann. Das Erwachsenen-Ich schaut, dass Gefühlsäusserungen der jeweiligen Situation angemessen sind.

Eine andere Funktion des Erwachsenen-Ichs ist die Wahrscheinlichkeitsabschätzung, z. B. „Iss Spinat, sonst kriegst Du kein Eis.“

Katastrophenmeldungen erzeugen Denkblockaden

Hat der Computer Zeit, wird er kreativ! 

Das Kind-Ich sagt 'Ich will', das Eltern-Ich sagt 'So wirds gemacht'

Kreativität, weil kein Konflikt zwischen Eltern-Ich und Kindheits-Ich herrscht






















3. Die vier Lebensanschauungen

3 A
Ich bin nicht ok. - Du bist ok.

Ursprung des Verhaltensspieles: 'Meins ist besser als deins!'

Dieses Spiel soll vorübergehend die drückende Bürde des Nicht-ok’s ein wenig erleichtern.

Ich bin ein Dreijähriger, ich bin hilflos, ich bin schutzlos, ich bin schmutzig, ich mache alles falsch, ich bin ungeschickt, und ich habe keine Worte, um dir verständlich zu machen, wie man sich da vorkommt. Du bist 1.80m gross, stark, du hast immer recht, du weisst alle Antworten, du bist gescheit, du bist Herr über Leben und Tod, du kannst mich schlagen und mir weh tun, und es ist immer ok.

Jede Milderung dieser ungerechten Verteilung von Nachteilen und Vorzügen ist dem Kind willkommen. Eine grössere Portion Eis, über den Fehler der Schwester lachen, den kleinen Bruder verhauen, die Katze treten, mehr Spielzeuge haben.

Erwachsene widmen sich verfeinerten Variationen des Spiels 'Meins ist besser.'  Sie häufen Besitztümer an; leben in grösseren, schöneren Häusern als Meiers, ..., oder indem sie sich ihrer Bescheidenheit weiden: 'Ich bin nicht so anspruchsvoll wie du.'

Die Entcheidung zu diesem Grundsatz  ist folgenschwer, aber sie kann durch neue Entscheidungen geändert werden.

3 B
Ich bin nicht ok. - Du bist nicht ok.

3 B
Ich bin ok. - Du bist nicht ok.

3 B
Ich bin ok. - Du bist ok.

Diese Lebensanschauung ist eine bewusste und begrifflich artikulierte Entscheidung. Sie umfasst Informationen über die eigene Person und über andere, z. B. Philosophie und Religion, die nicht selbst erlebt worden sind. Sie beruht auf Denken, Glauben und Einsatzbereitschaft. Sie ist eine Lebensanschauung, kein Gefühl. Der Mensch legt es nicht auf sofortige Glückseligkeit hier und heute angelegt. Das Kindheits-Ich will augenblickliche Ergebnisse - wie Pulverkaffee, Fertigsuppen, Bullriechsalz gegen Sodbrennen. Wir können nicht sofortige Ok.-Gefühle garantieren, indem wir nur eben rasch durch die Ich bin ok, du bist ok-Brille blicken. Die alten Aufzeichnungen bleiben bestehen, aber wir können sie abschalten. Diese neue Lebensweise wird zu neuen Ergebnissen und zu neuem Glück in unserem Leben führen, wenn die Zeit reif ist.

Unser Erwachsenen-Ich kann zudem die Reaktionen des Kindheits-Ichs bei anderen Menschen erkennen und sich frei entscheiden, auf dieser Ich-Ebene nicht mitzuspielen.

4
Wir können uns ändern

5
Wie man die Transaktion analysiert

6 
Worin wir uns unterscheiden

Wir haben alle ein Eltern-Ich, ein Erwachsenen-Ich und ein Kind-Ich.

6.1.1
Wir haben aber unterschiedliche Daten gespeichert: 

· einzigartig

· Geschwister mit ähnlichen Daten

· Soziale Schicht

· Epochen, Kohorten

6.1.2
Wir haben ein unterschiedliches Zusammenspiel der drei Ichs.

· Wir kriegen Ärger, wenn wir sie nicht auseinanderhalten.

6.2
Trübung

6.2.1
Vorurteile

· durch ungeprüfte, liegengelassene Eltern-Ich-Daten entstehen Vorurteile

· Entstehung: Eltern unterbinden die Untersuchung, Kinder haben Angst zu erforschen 
 wegen Bestrafung

· logische und beweiskräftige Argumente ziehen beim Vorurteil nicht

· Sturheit bringt Sicherheit

· Vorurteil lässt sich nicht über sachliche Erläuterungen ausräumen

· Es lässt sich betonen, dass es jetzt nicht mehr gefährlich ist, anderer Meinung zu 
 
 sein als die Eltern

6.2.2
Einbildungen, Halluzinationen, Wahnvorstellungen

· Wahn mit fiktiver Begründung

· z. B. Hausierer verfolgt mich, weil ich sein Plakat gelesen habe

· Heilung: Einsicht, die ursprüngliche Bedrohung des Kindheits-Ichs besteht nicht 
 
 mehr

· Halluzinationen = Worte der Bedrohung, Gewalt, Tadels

6.3
Ausschluss

· Eltern-Ich blockiert Kindheits-Ich

· Man kann nicht spielen

6.4
Der Mensch, der nicht spielen kann

6.5
Der Mensch ohne Gewissen

6.6
Das ausgeschaltete Erwachsenen-Ich

6.7
Periodisches Blockieren bei der manisch-depressiven Persönlichkeit

6.8
Der Langweiler

6.9 Unterschiede im Inhalt von Eltern-Ich, Erwachsenen-Ich, Kindheits-Ich

7
Wie wir mit der Zeit umgehen

Die zwei grossen kosmischen Realitäten sind Raum und Zeit.

· Was sollen wir mit ihr anfangen?

· Sag mir, was ich tun soll!

Die Wurzel dieses Strukturhungers ist

· der Anerkennungshunger

· der ursprüngliche Streichelhunger

Formale Erlebniskategorien
















8
Eltern-Ich, Erwachsenen-Ich, Kindheits-Ich und Ehe

Was wir versprechen, diktieren unsere Hoffnungen, was wir halten, unsere Ängste. 

La Rochefoucauld


	




	


Zielsetzung

· Nur das Erwachsenen-Ich kann nein sagen, wenn das Kindheits-Ich um etwas Grösseres, Besseres und mehr bettelt, damit es sich mehr ok. fühlt. 

· Es stellt sich die Frage: Wenn dich  5 Paar Schuhe glücklich machen, werden dich dann 10 Paar doppelt glücklich machen?

Bündelweise

· An seine erste Liebe kann sich ein Mann immer erinnern, was danach kommt, behandelt er bündelweise.

· Das Kindheits-Ich in uns braucht alles bündelweise.

· Am Weihnachtabend steht das Kind zwischen Bergen von Geschenken und ruft: 'Ist das alles?'

· Ein kleiner June wurde gefragt, was er zu Weihnachten bekommen habe: 'Ich weiss nicht, es war zuviel!'

· Das Erwachsenen-Ich kann dem Bedürfnis, bündelweise Besitztümer zu sammeln, dadurch nachgeben, dass es sich einem Hobby widmet wie dem Sammeln von Briefmarken, Münzen, Bierdeckel, Rahmdeckeli, Pins, Swatch-Uhren, etc.

· Für den Kurs des Eheschiffes ist es wichtig, die zugrunde gelegten Wertmassstäbe zu überdenken.

· Liebe heisst nicht, einander anzuschauen, sondern zusammen in die gleiche Richtung zu sehen.

· Frage in der Sackgasse einer Ehe: Was wäre die liebevolle Möglichkeit?

9
Eltern-Ich, Erwachsenen-Ich, Kindheits-Ich und Kinder

10
Eltern-Ich, Erwachsenen-Ich, Kindheits-Ich und Jugendliche

11
Wann ist eine Behandlung nötig?

Wir denken nur, wenn wir mit einem Problem konfrontiert werden. John Dewey

· Das Erwachsenen-Ich eines Menschen kann durch alte Aufzeichnungen geschädigt sein, und dennoch wird er mit seinen Schwierigkeiten und Problemen ohne Behandlung fertig.

· Behandlung ist angezeigt, wenn

· das Erwachsenen-Ich zusätzlich geschwächt ist

· wiederholtes Versagen entmutigt

· eine Person vor Schuldgefühlen erstarrt

· bei körperlichen Symptomen

Übertragungs- und Widerstandsgefühle 

· lange innere Kämpfe

· sich jemandem ausliefern

· Eingeständnis des Versagens, einsam, ängstlich, beschämt

· Der Patient setzt sich mit seinem Kindheits-Ich dem Eltern-Ich der Autoritätsperson Psychiater entgegen, wie in seiner Kindheit.

· Transaktions-Analyse ist im wesentlichen eine Lernerfahrung, Daten für Entscheidungen zu sortieren.

Die Behandlung

· Ziel der Behandlung ist es, jeden Patienten zu einem Experten zu machen, der seine  eigenen Transaktionen analysiert.

· In der Praxis verläuft die erste Stunde nach ziemlich festgelegtem Muster. Die Hälfte der Stunde gehört dem Bericht des Patienten über seine Probleme, die andere Hälfte der Einführung in die Grundlagen der drei Ich-Zustände.

· Wenn der Patient die Bedeutung der drei Ich-Zustände verstanden hat, wird sein Problem in der Sprache diskutiert, die er gerade gelernt hat. Diese Transaktion lockt sein Erwachsenen-Ich.

· Der Prozess, in der Anfangsphase einer Therapie eine Sprache mit spezifischen Bedeutungen festzulegen, führt zu Veränderungen schon in der ersten Stunde.

· Zur ersten Stunde gehört auch ein Behandlungsvertrag, wo festgelegt wird, was jeder vom andern erwartet.

Diagnose

· Sie wird nicht gestellt. Was würde sie nützen?

· Wie lange dauert die Therapie? 

· 6 Wochen bis 2 Jahre

· Tranchen von 10 wöchentlichen Sitzungen, meist in Gruppen

12
Eltern-Ich, Erwachsenen-Ich, Kindheits-Ich und moralische Werte

13
Soziale Folgerungen aus Eltern-Ich, Erwachsenen-Ich, Kindheits-Ich
Transaktionsanalyse Einführung neu

