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GELEITWORT

In diesen Tagen hat uns eine Beinahe-Katastrophe beunruhigt. Wire
der ICE der neuesten Generation in der Ndhe von Kéln bei voller Ge-
schwindigkeit aus den Schienen gesprungen, wére es wie in Eschede
1998 zur Katastrophe gekommen. Diesmal wurde der Zug rechtzeitig
angehalten. Die drohende Entgleisung wurde trotz Unsicherheiten, wie
die Vorwarnungen zu deuten und Verantwortlichkeiten gelagert sind,
verhindert. In unserer Zeit sind Menschen auch in héchsten Amtern, ja
ganze Organisationen, unterwegs wie dieser Zug. Und es ist nicht ein-
fach, die Zeichen zu deuten, eine verzweifelte Lage zu erkennen und
mutig Entgleisungen abzuwenden.

Das Buch lésst uns drohende Entgleisungen erkennen, deren innere
Dynamik wie auch die duBeren Anzeichen. Es kann den Betroffenen
selbst und der unmittelbaren Umgebung Mut machen, rechtzeitig ein-
zugreifen und den Kurs zu korrigieren. Fanita English ist eine mutige
und kreative Dame der Transaktionsanalyse. Thre eigenen Konzepte
sowie die allgemeineren Konzepte der TA werden dem Leser leicht
verstandlich nahegebracht. Parallelen zu Shakespeare, insbesondere zu
den Figuren Othello und Hamlet, illustrieren, dass es um zentrale
menschliche Entwicklungen geht. Lebendige Beispiele aus Fanitas Er-
fahrungsschatz und die von Joachim Karnath eingebrachten Beziige
zur Welt der Manager und des Coachings zeigen die Bedeutung fiir un-
sere Gegenwart.

Von diesem ungewo6hnlichen Werk profitieren Fachleute und Be-
troffene gleichermafen. Es informiert kurzweilig und beriihrt auf kunst-
volle Weise.

Wiesloch, im Juli 2008
Bernd Schmid



VORWORT

Lebenscoaching — das ist zweifellos ein anspruchsvoller Titel! Wenn
Sie als Leser darin eine Anleitung zum besseren Leben vermuten, eine
Art Rezeptbuch fiir Gliick, dann méchten wir Thnen hier bereits die Il-
lusion rauben. Weder hier noch woanders werden Sie so etwas finden.
Eine unserer Kernbotschaften ist es, dass es ein solches Rezeptbuch gar
nicht geben kann. Und das ist eine ziemlich positive Botschaft.

Leben ist eine komplexe, individuelle und letztlich unbeschreibbare
Angelegenheit. Wir konnen Muster im menschlichen Handeln erken-
nen, und dariiber werden wir schreiben. Wir werden jedoch keinen Mas-
terplan flirs Gliick entwerfen. Zu den menschlichen Handlungsmustern
gehort das Streben nach Gliick — zu unserem Leben gehoren aber auch
andere Empfindungen und Gefiihle, z. B. wenn wir uns abgelehnt, un-
geliebt und verzweifelt fithlen. Es ist gerade dieses Spannungsfeld, das
Leben (und Gliick) ausmacht. Dazu gehoren auch unsere als negativ
empfundenen Gefiihle und Situationen, die wir im Alltag zu verdrén-
gen suchen und von denen uns viele Ratgeber vorgaukeln, wir konnten
sie durch Tricks oder eben mit Hilfe von Rezepten vermeiden. Unserer
Ansicht nach kann es jedoch nicht darum gehen, Gefiihle zu vermeiden
und zu verdrangen, sondern darum, sie anzunehmen und letztlich zu in-
tegrieren.

Unsere Gefiithle von Ablehnung und Verzweiflung sind zutiefst
menschlich. Wir wollen ihre Entstehung und ihr komplexes Wirken in
diesem Buch erldutern und versténdlich machen. Verstehen ist einer der
ersten Schritte, wenn es darum geht, etwas anzunehmen. Das Erkennen
und Annehmen dieser Gefiihle fiihrt uns zuriick zu einer lebensbeja-
henden Balance, zu Vertrauen in uns selbst und in die Zukunft mit an-
deren. Das bedeutet viel eher Gliick als etwa ein Lotteriegewinn — kein
euphorisches sondern ein realistisches.

Verstehen fordern und versténdlich sein — das ist eines der Prinzi-
pien der Transaktionsanalyse (TA). Vor inzwischen mehr als 40 Jahren
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wurde sie von Eric Berne, Psychotherapeut und Psychoanalytiker in
Kalifornien, entwickelt. Er hatte das Ziel, die iiberlegene Stellung des
Therapeuten aufzuheben und mit seinen Klienten ein Gesprich auf Au-
genhdhe zu fiihren. Er wollte die Kompetenz seiner Klienten aktivie-
ren, sich selbst zu helfen. Die TA entwickelte hierfiir Modelle, die ein-
fach aber nicht simpel sind und die bis heute an Bedeutung und be-
schreibender Kraft nichts verloren haben. Vieles, was damals neu und
revolutiondr war, ist heute in den Alltagsgebrauch iibergegangen. Fiir
uns, die Autoren, ist die TA ein methodischer Hintergrund, ein Mittel,
um menschliche Entwicklungsphasen psychologisch beschreiben zu
konnen. Dass wir tiber die Kernsétze der TA hinausgehen, hat schlief3-
lich mit unser beider jahrzehntelangen Praxis zu tun. Fanita English ist
seit mehr als 40 Jahren in der therapeutischen Arbeit mit TA tétig und
Joachim Karnath seit mehr als 20 Jahren in der Beratung von Unter-
nehmen und Managern. Diese Erfahrung ist hier eingeflossen.

Wir arbeiten mit vielen Konzepten, die von Fanita English entwi-
ckelt wurden. Jeder, der sich bereits mit TA beschéftigt hat, wird hier
ihre Ideen erkennen konnen. Wem die TA noch neu ist, dem bietet die-
ses Buch die Chance, die Substanz dieses Ansatzes kennen und schétzen
zu lernen. Fiir die weitergehende Beschiftigung mit der TA bieten wir im
Anhang eine Zusammenfassung sowie einige Literaturhinweise.

Lebenscoaching und Therapie, wo liegt da der Unterschied? Er liegt
in der Arbeitsweise und weniger in den Themen, mit denen Menschen
zu uns kommen. Wir haben den Begriff ,,Coaching® fiir den Titel ge-
wihlt, um ganz deutlich darauf hinzuweisen, dass die Gefiihle, iiber die
wir schreiben, eben kein Krankheitsbild darstellen, sondern dass es um
allgemein menschliche Phianomene geht, denen wir alle begegnen. Am
Ende des Buches sprechen wir noch einmal die unterschiedlichen Ar-
beitsweisen von Therapeuten und Coachs an. Die Grundlagen, auf die es
uns ankommt, sind die gleichen.

William Shakespeare war ein genialer Menschenbeobachter, der
seine Erkenntnisse in wunderbare Komddien gegossen hat, aber auch
in logische, und vor allem psychologisch stimmige Tragédien. Mit sei-
nen Dramen hat er Figuren und Konstellationen geschaffen, die fiir
fundamentale menschliche Herausforderungen und Konflikte stehen.

12
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Wir haben uns zwei dieser Figuren herausgegriffen — Hamlet und
Othello. Sie bilden fiir uns die Prototypen, die sich in vielen Geschich-
ten aus unserer personlichen Erfahrung und unserer beruflichen Praxis
widerspiegeln. Hamlet und Othello, ebenso wie die kleineren und gro-
Beren Geschichten, die wir in dieses Buch eingeflochten haben, geben
Thnen die Mdglichkeit, etwas iiber sich selbst herauszufinden. Nicht
zuletzt auch, wie Sie aus schwierigen Situationen zuriickfinden und
sich selbst wieder akzeptieren konnen. Schlielich gibt es etwas Besse-
res als den Tod, der Shakespeares Helden als unausweichlich erschien —
das Leben.

Wir haben die TA benutzt, um das innere, personliche Drama von
Hamlet wie von Othello verstiandlich werden zu lassen, und wir benut-
zen die beiden Figuren, um manche alltdglich anmutende Situation in
threr Dramatik erkennbar zu machen. Wir wollten ein Buch schreiben,
das man gern liest und das zum Nachdenken anregt {iber uns selbst,
iiber die Menschen, die uns umgeben, und iiber das Leben.

Es wiirde uns freuen, wenn uns das ab und zu gelungen sein sollte.

Fanita English und Joachim Karnath

Juli 2008, Oggebbio
Lago Maggiore, Italien
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»Wie geht’s? ,,Gut natiirlich!” — Mit diesem kleinen Wortwechsel be-
ginnen wir in den meisten Kulturen dieser Welt unsere Gespréiche, Mee-
tings, oberfldchliche wie tief empfundene Begegnungen. Wir erwarten,
dass unsere BegriiBungsformel ,,Wie geht’s?* positiv beantwortet wird —
auch, wenn sie ernst gemeint ist und nicht nur formal. ,,Sich-gut-fithlen*
scheint der Normalfall, der Standard zu sein. Das findet sich auch in vie-
len Techniken und Theorien zum Selbstmanagement sowie in einer gan-
zen Reihe von psychologischen Schulen wieder.

Wir fiithlen uns gut, wir sind ,,eigentlich® gliicklich, fiir unsere Mo-
tivation sorgen wir selbst und unser Leben haben wir im Griff — all dies
gehort zu unserem kulturellen und psychologischen Selbstverstdndnis.
Siege werden inszeniert — mit der geballten Faust, den zum Victory-
Zeichen gespreizten Fingern, mit dem gegenseitigen ,,Give-me-five-
Abklatschen® im Sport wie im Geschiftsleben. Wir fithlen uns stark,
spiiren jede Faser unseres Korpers und unserer Seele und das Leben er-
scheint uns sinnvoll und lebenswert.

Weshalb empfinden wir dieses Gefiihl von Gliick und Sieg so stark?
Weshalb brauchen wir es in dieser Intensitdt? Weil wir allen Beteuerun-
gen zum Trotz die Fragilitét dieser Zustinde kennen. Weil wir wissen —
bewusst oder unbewusst —, dass wir oft nur fiir kurze Zeit unseren
Empfindungen von Unsicherheit und Verzweiflung entkommen sind.

Glick und Erfolg werden deshalb so stark empfunden, weil ihnen
unsere existenzielle Verunsicherung an uns selbst und an der Welt ge-
geniibersteht. Erst der Zweifel am Gelingen und die Verzweiflung ma-
chen den Erfolg sii3, erst das Empfinden, die Schwierigkeiten bewél-
tigt und den Abgrund gesehen zu haben, ldsst uns starke Gefiihle emp-
finden. Dann spiiren wir, dass wir ein Recht haben, unser Leben zu
leben. Wir glauben wieder, mit den Anforderungen auf diesem Planeten
fertig zu werden. Dann erlauben wir es uns, diese Momente zu genie-
Ben. Wir alle kennen solche Gefiihle — sei es nach einer bestandenen
Priifung, nach einem Erfolg im Sport oder im Spiel, oder wenn unsere
Liebe erwidert wird, von einem Partner oder einem Kind.

Wir kennen auch Empfindungen der Sinnlosigkeit: Eine Situation
erscheint aussichtslos, alle wenden sich von uns ab. Tiefe Verzweiflung
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kann uns dann tiberfallen, die in Aggression gegen alles und jeden um-
schldgt — auch gegen uns selbst. Unsere Empfindungen erscheinen
dann iiberméchtig, auch wenn wir kaum sagen kdnnen, woher sie kom-
men. Das kleinste Ereignis kann uns jetzt zum Explodieren bringen —
oder zum Implodieren.

Eigentlich verstehen wir das nicht. SchlieBlich leben wir doch die
meiste Zeit unseres Lebens in einem einigermafen balancierten Zu-
stand. Da ist das kleine Lacheln iiber eine nette Begegnung in der U-
Bahn, da ist der Arger iiber den unfreundlichen Taxifahrer, die Enttiu-
schung iiber die Absage bei der Bewerbung und die Erleichterung tiber
eine entlastende medizinische Diagnose. Wir erleben eine Vielzahl von
sehr unterschiedlichen Gefiihlen, angenehme wie unangenehme, die
wir einordnen konnen. Trotzdem kann es passieren, dass wir manchmal
aus der Haut fahren kdnnten. Woran liegt das?

Wir leben mit einem komplexen emotionalen System. Einerseits er-
leben wir archaische Empfindungen, die uns mit groler Intensitét iiber-
fallen konnen. Andererseits haben wir im besten Sinne ,,begriffene” Ge-
fiihle, die wir wahrnehmen und die uns ein vielfaltiges Leben fiihren las-
sen. In diesem Spannungsfeld von Empfindungen und Gefiihlen bewegen
wir uns — insbesondere in herausfordernden und kritischen Situationen.
Was wir daraus machen, ob wir Getriebene oder Handelnde sind, ist
zwar nicht vorhersagbar — es ist jedoch auch nicht zufillig. Dieses Span-
nungsfeld fiihrt zu einer emotionalen Mischung, die nicht stabil ist.

In dieser emotionalen Mischung spiegeln sich unsere Lebensmuster
und Lebensantriebe wider. Wie wir spéter sehen werden, sind es be-
stimmte Ereignisse, die uns beriihren, die wir anstreben und die fiir uns
Gliick bedeuten. Sie sind mit unserer Identitdt, unserer Geschichte und
mit unseren Erlebnissen in der Kindheit sowie mit unserem Erwach-
senwerden verbunden.

Dem Gliicksgefiihl steht die Tiefe unserer Enttduschung gegeniiber,
das Gefiihl, dass die Rechnung nicht aufgeht, dass die Welt sich nicht
unseren Vorstellungen beugt. Wir fiirchten dann, dass unsere Anstren-
gungen nicht zum gewiinschten Ziel fiihren und empfinden unklar, dass
unser Leben als Gesamtkunstwerk nicht den Sinn ergibt, den wir gern
darin sehen wollen.
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Gerade in diesen Tagen, in denen wir diese Zeilen schreiben, fiillen
wieder Spitzensportler die Schlagzeilen, die des Dopings iiberfiihrt
wurden. Fiir einen Sieg — vielleicht einen Weltrekord — waren sie bereit,
ihrem Korper zu schaden. Das ist der eine Teil der Geschichte. Noch
verbliiffender ist, dass sie die drohende Niederlage mit leicht nachweis-
baren Mitteln abzuwenden suchten — wie es z. B. die Spitzenreiter der
Tour de France 2007 taten. Ab einem bestimmten Zeitpunkt haben sie
die Gefahr, entdeckt zu werden, ausgeblendet und ihre Moglichkeit, die
Situation zu reflektieren, ignoriert. Sie sind der Illusion erlegen, es
werde schon alles gut gehen. Am Ende, wenn sie als Betriiger entlarvt
sind und ihre Karriere als Sportler vorzeitig beendet ist, dann erleben
diese Sportler moglicherweise Gefiihle der Beschamung und Zweifel
an sich selbst. Vielleicht erleben sie das, was ihnen geschehen ist, auch
als grofe Ungerechtigkeit. Eine Erklarung dafiir konnen sie kaum
geben.

Zu diesem Zeitpunkt haben die Betroffenen hoffentlich jemanden
an ihrer Seite, der ihnen hilft, die eigenen Handlungsmuster zu kldren
und die Episode auf diese Weise zu verarbeiten. Wenn wir sie nur trosten
und in ihre Klagen tiber die Welt einstimmen wollten, so konnte das
kurzfristig eine erleichternde Wirkung haben, und es wiirde sicherlich
unsere Bindung an die Person festigen. Langfristig wiirde dies jedoch
zu einer Verstiarkung der falschen Muster fiithren. Erst die Antwort auf
die Frage, welche Muster unserem Verhalten zugrunde liegen, und das
Akzeptieren der eigenen Verantwortung dafiir, fiihrt zu einer Locke-
rung solcher letztlich selbstschadigenden Handlungsweisen und in der
Folge zu einer Starkung der Personlichkeit.

Unsere Gefiihle von Gliick und tiefgriindiger Verunsicherung sind
nicht stabil — eher haben sie etwas von Ebbe und Flut. Ohne den jeweils
anderen Zustand existieren sie nicht. In unseren Gesellschaften ist es
sehr viel einfacher, tiber die Flut zu reden und sich dazu zu bekennen, als
iiber die Ebbe, d.h. iiber jene Gefiihle von Unsicherheit, von Leere,
Trauer und Wut, die sich unter bestimmten Umstdnden zu einem Zu-
stand steigern konnen, der existenzielle Verunsicherung bedeutet.

Aus unserer Sicht spricht vieles dafiir, dass unser Leben ein Such-
prozess ist, der die Hohen und Tiefen, das Gliick und die Verzweiflung
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auslotet. Dabei spiclen viele Faktoren unserer Person, unserer Person-
lichkeit eine Rolle. Welche das sind, wie sie miteinander und gegenein-
ander wirken, das ist das Thema unseres Buches.

Wir setzen uns mit den Grundmustern der Identitit auseinander, wie
sie sich bilden, oder besser, wie wir sie fiir uns im Wechselspiel mit un-
serer Umwelt entwickeln. Es spricht vieles dafiir, dass wir nach Gliick
suchen und es auch immer wieder erleben. Die Art und Weise wie wir
dabei vorgehen, hat jedoch oft mit Handlungsweisen und Glaubenssit-
zen zu tun, mit denen wir Ungliick zu vermeiden versuchen bzw. etwas,
das wir als Ungliick definieren. Darin verbergen sich unsere Lebens-
muster sowie unser Potenzial, ein erfiilltes Leben zu fiihren. Darin ver-
birgt sich jedoch auch unser Potenzial zur Destruktion — zum Einstieg in
psychische und psychosomatische Krankheiten und in unvermutete
Gewalt. Gewalt gegen uns und gegen andere — unvermutet fiir uns
selbst und fiir andere. Beispiele dafiir gibt es viele. Fast tdglich finden
Sie in Ihrer Tageszeitung Berichte {iber Familiendramen, die scheinbar
aus heiterem Himmel geschahen. Alles schien doch in Ordnung zu
sein. Als bekannte Beispiele seien hier Robert S. und Jiirgen W. Molle-
mann genannt. Auf beide gehen wir kurz ein.

Diese Momente des sich selbst generierenden Tiefs — um einen Be-
griff aus der Meteorologie zu nehmen —, der sich selbst verstarkenden
Verunsicherung, betreffen nicht nur wenige Ungliickliche, sondern je-
den von uns. Deshalb kann es niitzlich sein, mehr dariiber zu wissen, um
solche Erfahrungen besser einordnen und in das eigene Leben integrie-
ren zu konnen. Eng damit verkniipft sind unsere Autonomie und unsere
Bezichungsfahigkeit. Wenn wir wissen, was uns treibt, dann kénnen wir
zu uns selbst stehen — im Erfolg wie im Misserfolg — und wir konnen in-
tensive und respektvolle Bezichungen zu anderen Menschen leben,
seien es unsere Lebenspartner, unsere Kinder oder Eltern, unsere Kolle-
gen oder einfach der/die Néachste auf der Strafle oder im Supermarkt.

Nicht zuletzt geht es darum, dass wir — als Therapeut, als Berater,
als Coach und als Fiihrungskraft — aufmerksam mit den Menschen um-
gehen, die mit uns im engen Familien- und Freundeskreis leben bzw.
mit denen wir arbeiten.
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