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Vorwort:

Meine erste Begegnung mit der Transaktionsanalyse (TA) hatte ich vor gut  30 Jahren im Lehrerseminar während meiner Ausbildung zur Primarlehrerin. Auf Empfehlung eines Lehrers las ich das Buch von Thomas A. Harris: Ich bin o.k. – Du bist o.k. Das Buch fand ich sehr interessant und die darin vorgestellten TA - Konzepte gut verständlich. Doch nachdem ich das Buch gelesen hatte, stellte ich es in mein Büchergestell. Dass ich diese Konzepte einmal im meinen Unterricht einfliessen lassen würde, wäre für mich damals wahrscheinlich kaum vorstellbar gewesen.

In meiner langjährigen Arbeit als Lehrerin beschäftigten mich immer wieder folgende Fragen:

· Wie begegne ich Konkurrenzdenken, Ausgrenzung oder Mobbing?

· Wie fördere ich den Gemeinschaftssinn?

· Wie fördere ich gegenseitiges  Einfühlungsvermögen unter den Kindern?

· Wie stärke ich Kinder, fördere sie in ihrer Selbstverantwortung?

· Wie gehe ich mit meinen Kräften sorgsam um?

Weiterbildungen, der Austausch mit KollegInnen und das Lesen von Büchern halfen mir bei diesen Fragen weiter. Ich stiess aber immer wieder an Grenzen. Der Umgang mit einer sozial sehr schwierigen Klasse forderte von mir einen grossen Einsatz und sehr viel Kraft. In meiner persönlichen Entwicklung spürte ich eine Stagnation. Der Wunsch nach persönlicher sowie beruflicher Weiterentwicklung wurde stark. 

In dieser persönlich schwierigen Zeit besuchte ich den TA 101 Kurs und fühlte mich sehr angesprochen. Ich hatte etwas gefunden, das mich persönlich sowie beruflich inspirierte. Anders als vor 30 Jahren sah ich nun konkrete Umsetzungsmöglichkeiten für meine Arbeit als Lehrerin. Für mich stand fest, dass ich die dreijährige Ausbildung in Praxiskompetenz machen wollte.

Inzwischen ist mir die TA als Theorie der menschlichen Persönlichkeit und Kommunikation ein wichtiges Instrument geworden, mich selber besser zu verstehen und mit meinen Ressourcen achtsam umzugehen. Konflikten sowie sozialen oder persönlichen Problemen der SchülerInnen begegne ich kompetenter und somit auch gelassener. Meine Kommunikation im Schulzimmer, im Lehrerzimmer, mit Eltern aber auch in privaten Beziehungen hat sich verbessert.

Die Wechselwirkung von persönlicher und beruflicher Entwicklung ist für mich zentral geworden. TA - Konzepte im Unterricht nachhaltig einzusetzen, setzt für mich voraus, mich zuerst persönlich mit ihnen auseinander zu setzen und sie in meinem Leben zu integrieren. In der folgenden Arbeit werde ich deshalb zuerst auf persönliche Bereiche eingehen und dann auf die Umsetzung von TA - Konzepten in meinem Klassenzimmer.

1. Persönliche Bereiche:
1.1 Ich – Zustände

Die TA unterscheidet 6 Ich - Zustände
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Das funktionale Ichzustands-Modell




Alle Ich - Zustände (IZ) können in verschiedenen Situationen wichtig und nützlich sein und positiv oder negativ eingesetzt werden. 

Als Kind  empfand ich in meinem Elternhaus oft eine +/ -  oder -/+ Haltung. Nicht nur in der Familie, sondern auch aussen stehenden Personen gegenüber, denen die elterliche Kritik galt. Meine Eltern kommunizierten und handelten also mehrheitlich aus dem kEL oder dem rK bezw. aK. Skriptbedingt übernahm ich dieses Verhalten. In meiner Arbeit als Lehrerin kostete mich dies viel Energie. Eine Transaktion aus dem kEL bewirkt im Gegenüber oft eine Reaktion aus dem aK oder rK oder dem kEl, was  einer konstruktive Kommunikation oder Konfliktbewältigung nicht dient. Durch die Auseinandersetzung mit den Ich - Zuständen lernte ich auf meine Ich - Zustände und somit auf mein Verhalten zu achten. Bewusst wollte ich meine produktiven Ich - Zustände (+nEL / ER / fK ) im Unterricht und privaten Bereich entwickeln. Als „Reminder“ stellte ich mir eine Karte mit 3 Kreisen aufs Pult. Bald merkte ich, dass durch das Leben der produktiven Ich - Zustände, Ich - Zustände, die schwierig sind, in den Hintergrund rückten und ich viel mehr Energie hatte. Durch diese +/+ Haltung nahm die Spielanfälligkeit ab. Meine Kommunikation verbesserte sich. Zudem half mir mein neues Verhalten auch, SchülerInnen bei der Lösung von Konflikten besser zu unterstützen und ihnen bei Problemen und Entscheidungen zu helfen. 

Das IZ Modell ist für mich ein gutes Instrument, um schwierige Situationen anzugehen und Entscheidungen ausgewogen zu treffen. Dazu stelle ich aus den drei Ich-Zuständen Fragen zum aktuellen Problem oder zu einer Entscheidungsfrage.

Kindheits-Ich
Was würde mir Spass machen?

Wozu habe ich Lust?

Was macht mir Angst?

Was löst bei mir Widerstand aus?

Was traue ich mir nicht zu?

Eltern-Ich
Was würden meine Eltern zu mir sagen?

Welche moralischen und ethischen Grundsätze fallen mir ein?

Worauf muss ich achten?

Was darf ich auf keinen Fall tun?

Was täte mir gut? Was täte andern, die mir wichtig sind, gut?

Welche negativen Folgen wären denkbar?

Wie kann ich sie vermeiden?

Erwachsenen-Ich
Welche Fakten und Daten sind bei diesem Thema zu berücksichtigen?

Wer kann mir wichtige Informationen dazu liefern?

Welche Alternativen gibt es?

Welche Konsequenzen hätten die verschiedenen Alternativen?

Durch Beantwortung der einzelnen Fragen  kann ich die IZ  und die einzelnen Aspekte gewichten und mir bewusst werden, warum ich mich für etwas entscheide. Ich kann aber auch bewusst einen IZ, der untervertreten ist, nochmals bearbeiten.

( aus Gührs und Novak / Das konstruktive Gespräch )

Das Modell hilft mir auch schwierige Situationen oder Konflikte zu reflektieren, indem ich mir überlege, aus welchen IZ gehandelt wurde. So kann ich mich bewusst neu  mit der Situation auseinandersetzen.
1.2 Gefühle
Kein Gefühl fällt vom Himmel.

Es wird immer von etwas ausgelöst.

Das kann ein äusseres Ereignis sein,

doch oftmals genügt allein ein Gedanke,

durch den ein Gefühl ausgelöst wird.

( Gerlinde Ruth Fritsch)

Die TA geht davon aus, dass es 4 Grundgefühle gibt: Freude, Ärger, Trauer, Angst. Von ihnen lassen sich alle anderen Gefühle ableiten. Alle diese Gefühle können funktional oder disfunktional sein. Funktional sind sie, wenn sie zur Problemlösung dienen. Ärger, Trauer und Angst sind Antworten des Kindheits - Ich auf bedrohliche oder schwierige Situationen und dienen zur Bewältigung dieser Situationen. Freude entsteht, wenn man frei von Problemen ist. Wenn Gefühle Unwohlsein verursachen, ohne einer Problemlösung zu dienen, sind sie disfunktional. Es kann sich dabei um Ersatzgefühle handeln.

Im Laufe meiner TA Ausbildung habe ich gelernt, vermehrt auf meine Gefühle zu achten und sie zu akzeptieren. Während ich früher unangenehme Gefühle oft übergangen oder verdrängt habe, sage ich heute bewusst: Es ist o.k. dieses Gefühl zu haben. Gefühle sind für mich ein wichtiger Indikator geworden, Probleme und Bedürfnisse zu erkennen und konstruktiv mit ihnen umzugehen. 

Das heisst für mich:

1. Ich nehme mein Gefühl wahr:

    Was fühle ich genau? Was löst dieses Gefühl in mir aus?

2. Ich beobachte, ohne zu werten und reflektiere:

    Was genau hat mein Gefühl ausgelöst?

3. Ich gehe das Problem oder die Situation  unter Einbezug aller Ich – Zustände an.

Die Welt der Gefühle ist für mich eine grosse Herausforderung. Dazu gehört auch eine intensive Auseinandersetzung mit meinem Skript, da Antreiber und Bannbotschaften ungute Gefühle auslösen können. Das Bewusstwerden und die Auseinandersetzung mit ihnen helfen mir, mein Leben besser zu gestalten. Wenn ich merke, dass Antreiber oder Bannbotschaften schlechte Gefühle auslösen, versuche ich bewusst, mit Erlaubnissen entgegenzuwirken. 

Achtsamkeit bezüglich der eigenen Gefühle und ein konstruktiver Umgang mit ihnen ist für mich die Voraussetzung, Empathie anderen Personen gegenüber zu entwickeln. 

2. Umsetzung von TA Konzepten im Klassenzimmer
2.1 Strokes

Ein wichtiges TA Konzept für den Unterricht ist das Stroken: Das Lernen durch Verstärken. Stroken verstärkt das Verhalten, das gestroked wird. Jede Transaktion, ob verbal oder nonverbal, stellt einen Austausch von Strokes dar. Für mich heisst das, bewusst eine +/+ Haltung einzunehmen und  positive Verhaltensweisen zu stroken und somit zu stärken. Dabei verwende ich im Unterricht positive, bedingte und wenn immer möglich auch positive, unbedingte Strokes. Negative Strokes versuche ich zu vermeiden. Bei negativen Strokes achte ich darauf, das Verhalten eines Kindes und nicht die Person zu stroken, also negative bedingte Strokes zu geben.

Es ist mir ein grosses Anliegen, mit meiner Klasse eine positive Strokekultur aufzubauen und zu pflegen. Schrittweise erarbeite ich mit den Kindern den Umgang mit Strokes. 

Schritt 1
Ziel: 
Was sind Komplimente?


Wie fühlt es sich an Komplimente zu erhalten?


Aktivieren und Stärken des +nEL und fK und einer +/+ Haltung

„Was sind Komplimente?“ Mit dieser Frage wende ich mich an die Klasse. Sofort entsteht eine rege Diskussion. Die Kinder berichten, was sie unter Komplimenten verstehen, was für Komplimente sie selber schon bekommen haben, welche Komplimente sie selber schon gegeben haben. 

Nach diesem Gespräch folgt eine spielerische Übung, um zu erfahren, wie es ist Komplimente zu erhalten und zu geben. Die Kinder stellen sich in zwei Kreisen auf, einem inneren und einem äusseren. Jedes Kind steht einem anderen Kind gegenüber. Die Kreise bewegen sich in entgegen gesetzter Richtung, so dass sich immer zwei andere Kinder gegenüber stehen. Die Kinder sagen einander jedes Mal ein Kompliment und erhalten gleichzeitig eines.

Im Unterschied zu Strokes, die positiv und negativ sein können, beinhaltet das Wort Kompliment eine lobende Äusserung. Die Kinder setzen sich bewusst mit den positiven Eigenschaften ihrer Klassenkameraden auseinander. Bei diesem Spiel wird somit das +nEL und das fK aktiviert und die Kinder nehmen eine +/+ Haltung ein. 

Im Anschluss an das Spiel erzählen die Kinder, wie es für sie gewesen ist, Komplimente zu geben und zu erhalten. 

Schritt 2
Ziel: 
Komplimente erkennen


Verschiedene Arten von Komplimenten kennen lernen


Bewusst Komplimente im Leben einsetzen

Als Einstieg dient ein Arbeitsblatt mit verschiedenen Arten von Komplimenten (+ bedingte Strokes, + bedingungslose Strokes, sowie auch - Strokes und Aussagen, die keine Stokes sind) Die Kinder sollen alle Komplimente übermalen. Gemeinsam besprechen wir in der Klasse, welches Komplimente sind, welche Komplimente besser gefallen als andere und suchen Gründe dafür. Im Anschluss schreiben die Kinder noch selber Komplimente auf und lesen sie der Klasse vor.

Nun erhalten die Kinder als Hausaufgabe den Auftrag, während einer Woche verschiedenen Personen Komplimente zu machen und festzuhalten, wie die Personen reagiert haben und wie sie sich selber dabei gefühlt haben. Dazu erhalten sie folgendes Arbeitsblatt als Hilfe:
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Schritt 3

Ziel:
Auswertung der Hausaufgabe: Erfahrungen austauschen


sich in eine andere Person einfühlen


eigene Gefühle erklären

Die Kinder berichten einander über ihre Erfahrungen mit der Hausaufgabe. Dann lesen sie von einer Person vor, was sie aufgeschrieben haben. Unerwartete Reaktionen, wie Komplimente zurückweisen oder entwerten sind Anlass zu weiteren Aufträgen. Die Kinder sollen überlegen, warum die Person so reagiert hat und eine Erklärung suchen für die Gefühle, die diese Reaktion bei ihnen ausgelöst hat.
In der Klasse tauschen wir unsere Erkenntnisse aus.

Schritt 4

Ziel: 
Warme Dusche als Ritual einführen und pflegen

Als Einführung in dieses Ritual eignet sich der Geburtstag eines Kindes in der Klasse. Auf dem Pult des Geburtstagskindes steht ein Kerzlein. Nachdem wir das Geburtstagslied gesungen haben, darf sich das Kind ein weiteres Lied wünschen. Danach erhält es eine warme Dusche: Jedes Kind und auch die Lehrerin überbringen ihm ein Kompliment. Dazu steht eines nach dem anderen auf, sagt sein Kompliment und bleibt stehen. Wenn alle Kinder ihr Kompliment überbracht haben, bedankt sich das Kind dafür.

Ich achte darauf, dass ich immer einen positiven, bedingungslosen Stroke gebe, was eine Stärkung auf der Seins-Ebene bewirkt. Anfänglich gaben sich die Kinder oft positive, bedingte Strokes. Je länger wir dieses Ritual pflegen, desto mehr positive, bedingungslose Strokes höre ich:

· Du bist meine beste Freundin!

· Ich finde es schön, dass du in dieser Klasse bist.

· Ich finde es toll, dass wir seit dem Kindergarten zusammen in der Klasse sind.

· Du bist sehr nett und hilfsbereit!

· Ich bin gern mit dir zusammen.

· Mit dir zusammen ist es immer lustig!

Nachdem ich das Ritual „Warme Dusche“ eingeführt habe, pflegen wir es während der ganzen drei Jahre, die die Kinder in dieser Klassengemeinschaft sind. Bei jedem Geburtstag erhält das Geburtstagskind ganz selbstverständlich eine warme Dusche. Es ist aber auch möglich, sonst eine warme Dusche zu erhalten. Dazu habe ich an der Seitenwandtafel folgendes Schildchen: 
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Wenn ein Kind eine warme Dusche möchte, holt es dieses Schildchen von der Wandtafel und legt es mir auf das Pult. Dann erhält es im Laufe des Vor- oder Nachmittags eine warme Dusche. Wenn ich merke, dass es einem Kind nicht so gut geht, habe ich auch schon gefragt, ob es eine warme Dusche brauche. Ich mache es  auf diese Möglichkeit aufmerksam. Meistens nutzen die Kinder dieses Angebot. Es kommt aber auch vor, dass es ein Kind ablehnt. Das ist auch o.k. 

Durch die Pflege dieses Rituals habe ich beobachtet, dass die Kinder einen freieren Umgang mit Komplimenten bekommen haben, d.h., dass sie einander spontan ein Kompliment machen. Auch ich als Lehrerin erhalte Komplimente. Echte Komplimente machen und bekommen bereitet  Freude! Dadurch wird das fK und das +nEL gestärkt. Im Fokus stehen die Ressourcen und positiven Eigenschaften der Kinder, was eine +/+ Haltung fördert.
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