Steffen Raebricht

TRANSAKTIONS-
ANALYSE

kompakt erklart.

BEGLEIT-PDF ZUM HORBUCH

enthalt alle Ubungen und Steckbriefe,

sowie relevante Grafiken.




GRAFIKEN, UBUNGEN & STECKBRIEFE

In dieser Ubersicht sind alle fiir dich relevanten Grafiken/Ubungen/Steckbriefe aufgefiihrt. Es handelt
sich hierbei um eine interaktive PDF. Du kommst also durch einen Klick auf die jeweilige Zeile direkt
zu der entsprechenden Seite im Dokument. Die Zeitangabe zeigt an, zu welcher Stelle im Hérbuch die
Grafik, der Steckbrief, die Ubung oder die Ubersicht gehért.

BESCHREIBUNG Seite Zeit

1. Kapitel: Wozu Transaktionsanalyse?

Uberblick iiber TA-Konzepte (Landkarte) 7 00:23:05
Ich-Zusténde 8 00:24:50
Funktionales Ich-Zustands-Modell 8 00:30:49
Beispiele fiir Auswirkungen positiver/negativer Ich-Zusténde 9 00:34:23

Steckbrief: Ich-Zustéande 10 00:39:19
¢ Ubung: Ich-Zustande 11 00:41:05
Transaktionen 12 00:45:18
¢ Ubung: Transaktionen 13 00:57:01

Steckbrief: Transaktionen 14 00:58:22

Steckbrief: Drama-Dreieck 15 01:02:13
Rollenwechsel im Drama-Dreieck 16 01:16:12
¢ Ubung: Drama-Dreieck 16 01:23:56
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BESCHREIBUNG Seite Zeit

Weitere TA-Konzepte im Uberblick 17 01:26:51
Steckbrief: 1. Psychologische Grundbediirfnisse 18-19 01:27:17
Steckbrief: 2. Bezugsrahmen 20-21 01:30:24
Steckbrief: 3. Psychologische Spiele 22-23 01:33:36
Steckbrief: 4. Lebensskript 24 -25 01:37:35
Steckbrief: 4.1 Grundpositionen 26 -27 01:39:34
Steckbrief: 4.2 Innere Antreiber 28 -29 01:43:50
Steckbrief: 5. Gefiihle 30 - 31 01:46:33
Steckbrief: 6. Strokes 32-33 01:50:15
Steckbrief: 7. Vertragskonzept 34-35 01:52:52
Steckbrief: 8. Passivitatskonzept 36 - 37 01:55:27

ZUSATZINHALTE ZUM BUCH

Exklusive Zusatzinhalte — wie Vertiefungs-Mails, Erklarvideos, TA-Beispiele, TA-Vortrag fiir
Studium & Weiterbildung, Literaturempfehlungen u.v.m. — findest du hier: & taplus.de/ta-buch

Dir gefallt das Buch?
Dann sag’s doch weiter auf Amazon.de.
Damit hilfst du unabhdngigen Autoren
wie mir (Steffen), weiterhin eine gute
Arbeit zu machen. Denn Bewertungen
sind wichtig!

Einfach den QR-Code scannen
oder anklicken.
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https://www.amazon.de/review/create-review/ref=cm_cr_othr_d_wr_but_top?ie=UTF8&channel=glance-detail&asin=398238270X
https://www.amazon.de/review/create-review/ref=cm_cr_othr_d_wr_but_top?ie=UTF8&channel=glance-detail&asin=398238270X
https://www.transaktionsanalyse-online.de/ta-buch/

TA MINI-SELBSTTEST

Kreuze bei den folgenden Aussagen an, wie sehr diese auf dich zutreffen. Antworte spontan und aus
dem Bauch heraus:

1. In bestimmten Situationen hast du ein ungutes Gefihl, dir fehlen jedoch die passenden
Worte um zu beschreiben, was du wahrnimmst.

O o o O © O O

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

2. Du stellst dich manchmal in Frage und bist dir nicht sicher, ob du dir vertrauen kannst.

O o o O © O O

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

3. Du verhedderst dich manchmal in zwischenmenschlichen Fangnetzen.

O o o O © O O

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

4. Du fiihlst dich ab und zu als Spielball deiner Umwelt.

O O O O O O O
\ 2y U \ 2y
trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

5. In Bezug auf deine eigene Entwicklung fiihist du dich mitunter orientierungslos.

@, O O O O O O

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

6. Du zweifelst manchmal an deinen Gefiihlen und verstehst sie nicht so richtig.

O O O O O O O

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

7. Du siehst dich ab und zu einem Drama mit Kollegen oder in privaten Beziehungen

ausgesetzt.
O O O O O O O
trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

Schau dir deine Ergebnisse an. Je ofter du dein Kreuz rechts auf der Skala gesetzt hast, desto mehr
kann dir Transaktionsanalyse bieten.
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7 NUTZEN DER TA

Die Methoden und Konzepte der TA helfen mir (Steffen) bereits seit (iber zehn Jahren, mein berufliches
und privates Leben zu entwickeln und zu gestalten.

Schaue doch einmal, welche der folgenden sieben Nutzen fiir dich interessant sein konnten. Kreuze
an, wenn du magst.

TA kann dir helfen ... ®

v

1. .. Zwischenmenschliches mit Hilfe von bildlichen Konzepten besprechbar zu
machen. (Welches Erklarungsmodell hilft in einer problematischen Situation?)

2. .. dich selbst und andere besser zu verstehen. (Warum bist du so, wie du bist?
Warum passieren dir gewisse Dinge immer wieder? Wie kannst du gelassener und
konstruktiver durch den Alltag gehen?)

3. .. Manipulationsversuche — deine eigenen und die von anderen — zu erkennen und ®)
angemessen auf sie zu reagieren. (Woran erkennst du Manipulationsversuche? An
welchen Punkten bist du manipulierbar? Wie kannst du das vermeiden?)

4. .. klare Entscheidungen zu treffen und Situationen aktiv zu gestalten. (Wie kannst e
du in problematischen Situationen in deiner Kraft bleiben? Welche Handlungs-
optionen stehen zur Verfligung?)

5. .. Unbewusstes zu erschlielfen und Perspektiven aufzeigen, wie du dich weiter-
entwickeln kannst. (Was ist fiir dich im Leben wirklich wichtig? Wie kannst du dich
verwirklichen, ohne egoistisch zu sein?)

6. .. deine Gefiihle und Gewohnheiten besser zu verstehen und gegebenenfalls zu
veréndern. (Wie kannst du autkommende Gefiihle hilfreich zuordnen und verdndern?
Wie kannst du nicht férderliche Gewohnheiten bewusst werden lassen?)

7. .. deine kollegialen und personlichen Beziehungen bewusst zu gestalten, sodass
sie dich mehr erfiillen.(Was starkt Beziehungen und was nicht? Wann werden
Konflikte notwendig? Wie kénnen diese konstruktiv ausgetragen werden?)

Diese Liste ist keinesfalls vollsténdig. Als nachstes zeige ich dir, was du von diesem Buch erwarten
kannst.
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ENTWICKLUNG RICHTUNG
AUTONOMIE
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UBERBLICK UBER TA-KONZEPTE
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ICH-ZUSTANDE

FUNKTIONALES ICH-ZUSTANDS-MODELL

fEL|KkEL

. 8/38



BEISPIELE POSITIVER/NEGATIVER
ICH-ZUSTANDE

funktionale Positive + Negative _
Ich-Zustande Ich-Zustdnde Ich-Zustadnde

VAR YR

. Konstruktives .. .¢. | Verletztende
fEL | KEL jemanden Feedback an Ubergriffig Kritik an

trosten Mitarbeitenden sein Mitarbeitenden
ER ein Projekt Uberratio-
planen halisieren
bewusst eine .
Teamentschei- Gethl)l nsi\er:
aK dung mittragen | | o oon r Bediirfnis-
fK — cche zeng (— befriedigung
rK mutig mit Gber- r Aus Prinzip “immer” sofort
holten Konven- .
tionen brechen _/ dagegen se'& _/
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STECKBRIEF: ICH-ZUSTANDE

[ .




UBUNG: ICH-ZUSTANDE

1. Uberlege, in welchen Situationen du innerhalb der letzten 24 Stunden in den jeweiligen Eltern-Ich-
Zustédnden, im Erwachsenen-Ich-Zustand und in den Kind-lch-Zustanden warst.

Schreibe Deine Gedanken auf. Was hast Du dir innerlich gesagt? Uber dich selbst, iiber die anderen und
die Welt? Was hast du gefiihlt? Wie hast du dich verhalten?

fK

2. Erinnere dich, wann andere Personen in den letzten 24 Stunden die jeweiligen Zustdnde besetzt
haben. Wie haben sich diese Personen verhalten? Wie haben sie gesprochen?

Hinweis fiir die Anleitung in Gruppen: Du kannst die Aufgabe zunachst jede Person fiir sich durchfiih-
ren lassen, dann einen Austausch zu dritt anregen und zum Schluss eine Diskussion (iber die Erkennt-
nisse in der Gruppe moderieren.

Beispiellosungen findest du online — siehe TAplus.de/ta-buch
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https://TAplus.de/ta-buch

TRANSAKTIONEN

1. Stimmige Transaktionen (passende/komplementare /
parallele Transaktionen):
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UBUNG: TRANSAKTIONEN

Denke dir drei Transaktionen aus: eine stimmige, eine unstimmige und eine verdeckte. Zeichne dazu
das jeweilige Transaktionsdiagramm.

Beispiel:

»Wo hast du die Information Giber Kunde Schmidt
heulich herbekommen?“

»Frage mal bei Kollegin Esbacher nach, die weifp mehr.

1. Stimmige Transaktion

2. Unstimmige Transaktion

3. Verdeckte Transaktion
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STECKBRIEF: TRANSAKTIONEN
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STECKBRIEF: DRAMA-DREIECK
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ROLLENWECHSEL IM DRAMA-DREIECK

UBUNG: DRAMA-DREIECK

Benenne eine typische Situation, in der du immer mal wieder ins Drama-Dreieck geréatst.

Fiir welche Rolle der drei Rollen bist du anfallig?

Welches konkrete Verhalten zeigst du in dieser Rolle?

Zu welcher Rolle 1adst du andere damit ein?

Wie verhalten sich die anderen, wenn sie die Rolle besetzen, zu der du sie einladst?

Durch welches beobachtbare Verhalten schaffen es andere, dass du zu deiner Rolle getriggert wirst?
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WEITERE TA-KONZEPTE IM UBERBLICK
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STECKBRIEF: PSYCH. GRUNDBEDURFNISSE
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STECKBRIEF: PSYCH. GRUNDBEDURFNISSE
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STECKBRIEF: BEZUGSRAHMEN
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STECKBRIEF: BEZUGSRAHMEN
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STECKBRIEF: PSYCHOLOGISCHE SPIELE

[ .




STECKBRIEF: PSYCHOLOGISCHE SPIELE
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STECKBRIEF: LEBENSSKRIPT
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STECKBRIEF: LEBENSSKRIPT
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STECKBRIEF: LEBENSGRUNDPOSITIONEN
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STECKBRIEF: LEBENSGRUNDPOSITIONEN
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STECKBRIEF: INNERE ANTREIBER
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STECKBRIEF: INNERE ANTREIBER
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STECKBRIEF: GEFUHLE
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STECKBRIEF: GEFUHLE
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STECKBRIEF: STROKES
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STECKBRIEF: STROKES
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STECKBRIEF: VERTRAGSKONZEPT

[ .




STECKBRIEF: VERTRAGSKONZEPT
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STECKBRIEF: PASSIVITATSKONZEPT
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STECKBRIEF: PASSIVITATSKONZEPT
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ERINNERUNG: ZUSATZINHALTE ZUM BUCH

Exklusive Zusatzinhalte — wie Vertiefungs-Mails, Erklarvideos, TA-Beispiele, TA-Vortrag fiir
Studium & Weiterbildung, Literaturempfehlungen u.v.m. — findest du hier: & taplus.de/ta-buch

Danke fiirs Zuhoren!

Dir hat das Buch gefallen?
Dann sag’s doch weiter auf Amazon.de.
Dawmit hilfst du unabhdngigen Autoren wie
mir (Steffen), weiterhin eine gute Arbeit zu
machen. Denn Bewertungen sind wichtig!

Einfach den QR-Code scannen
oder direkt anklicken.
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https://www.amazon.de/review/create-review/ref=cm_cr_othr_d_wr_but_top?ie=UTF8&channel=glance-detail&asin=398238270X
https://www.amazon.de/review/create-review/ref=cm_cr_othr_d_wr_but_top?ie=UTF8&channel=glance-detail&asin=398238270X
https://www.transaktionsanalyse-online.de/ta-buch/
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