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Vorwort

Sie kennen Verlustskripte noch nicht? Dann sind Sie damit
nicht allein. Dieser Begriff und das Konzept sind ganz neu.
Und doch sind Verlustskripte für das Verständnis des
Trauerprozesses und für die Trauerbegleitung fundamental
wichtig und hilfreich.

Ich habe das Konzept des Verlustskriptes in Anlehnung an
das Konzept des Lebensskriptes aus meiner eigenen
Trauererfahrung und aus meinen vielen Trauerbegleitungen
und Trauertherapien heraus entwickelt. Wurden Trauernde
bisher vorwiegend unter dem Aspekt ihres akuten Verlustes
gesehen und verstanden, so ermöglichen nun die
Verlustskripte einen Blick auf die Trauernden als individuelle
Personen mit ihren eigenen Lebensgeschichten, die in das
Erleben und Bewältigen einer Verlustsituation einfließen.
Das Konzept der Verlustskripte als neuer Schlüssel für die
Trauerarbeit öffnet also eine neue Tür zu den Trauernden
und zu deren ganz individuellem Erleben eines schweren
Verlustes.

Ich möchte Sie einladen, sich diesen neuen Schlüssel mit
diesem Buch anzueignen und sich damit einen neuen
Zugang zu der Person von Trauernden und so zur
Trauerarbeit zu erschließen. Herzlich willkommen!

Roland Kachler



I       Was Verlustskripte sind – und wie
wir sie entdecken können

1 Lebensskripte und Verlustskripte – ähnlich
und doch unterschiedlich!

Fallbeispiel 1: Immer wieder schwierige
Partnerschaften
Eine dreißigjährige Frau gerät immer wieder in schwierige
Partnerschaften. Sosehr sie bei der Partnerwahl bewusst
darauf achtet, dass sie einen für sie passenden Partner
findet, sosehr gerät sie immer wieder an den Falschen. Sie
denkt sich: »Ich werde nie den Richtigen finden, der mich
liebt.« Dabei spürt sie Verzweiflung und Resignation.

Fallbeispiel 2: Ich bin ein Versager
Ein vierzigjähriger, sehr aktiver, kompetenter Manager gerät
in ein massives Burn-out, das zunächst einen
Klinikaufenthalt nötig macht. Er kann sich sein Burn-out
nicht erklären, wertet es als persönliches Versagen und
macht sich selbst Vorwürfe, die ihn noch mehr antreiben. Er
hat ein Minderwertigkeitsgefühl und denkt: »Ich bin ein
Versager. Das hat mir schon mein Vater gesagt.«

Was sind Lebensskripte?



Um zu verstehen, was ein Verlustskript ist, müssen wir uns
zunächst den Begriff des Skriptes oder Lebensskriptes
anschauen. Dieser Begriff kommt aus der
Transaktionsanalyse und wurde aus der Sphäre des Theaters
übernommen (Berne, 2002; Schmale-Riedel, 2016; Kachler,
2018b; Kachler, 2021c). Dabei ist das Skript wie ein
Drehbuch oder ein Rollenbuch, das einem Theaterstück oder
einer Oper zugrunde liegt. Das Skript, das ein Mensch hat,
schreibt ihm unbewusst vor, wie er sich in seinem Leben wie
in einem Theaterstück zu verhalten hat, welche Rollen er
dabei einnimmt und welche Mitspieler er sich sucht. Dabei
gibt es wie bei einer Oper ein Grundthema, zum Beispiel
»Ich darf nicht glücklich sein«, das sich dann im Leben eines
Menschen zunehmend realisiert und erfüllt.

Lebensskripte sind unbewusste Lebenshaltungen, die das
Leben eines Menschen mehr oder weniger stark und dabei
meist destruktiv prägen.

Bei den beiden Fallbeispielen zeigt erst eine genaue Prüfung
der Muster, die hier eine Rolle spielen, welches Lebensskript
Regie führt. Wenn wir das zugrunde liegende Thema dieses
Musters formulieren, dann haben wir das Lebensskript
erfasst, das hinter einem immer wiederkehrenden
Lebensproblem steht.

Die Frau in Fallbeispiel 1 hat das Grundgefühl, dass sie
sich nicht wirklich geliebt fühlt. Sie kann aus diesem
Grundgefühl heraus erst durch Nachfragen und Impulse ihr
Lebensskript als Skriptsatz formulieren: »Ich wurde nie
geliebt und bin nicht liebenswert.« Sie zieht aus diesem
Skript nun eine Schlussfolgerung: »Ich nehme auch Partner,
die nicht ganz zu mir passen. Hauptsache, dieser Mann zeigt
mir auf andere Weise als meine Eltern seine Liebe.« Im
Ergebnis achtet sie bei der Partnerwahl nicht auf ihre
eigentlichen Wünsche und nicht auf ihre warnende innere



Stimme und gerät so an Männer, die keine langfristige
Paarbeziehung, sondern ein kurzes Abenteuer mit ihr
suchen. Durch jede Enttäuschung wird sie in ihrem
Lebensskript »Ich bin nicht liebenswert« bestätigt. Erneut
geht sie – zunehmend verzweifelt – wieder auf Partnersuche,
die entweder scheitert oder wieder zu einem nicht
passenden Partner führt. Sie hat das Gefühl, dass sich bei
ihr diese Muster wie magisch vorbestimmt wiederholen und
dass sie nicht aus dieser »Falle« herauskann.

Beim zweiten Fallbeispiel wird in der Aufarbeitung
deutlich, dass das Burn-out durch den unbewussten Leitsatz
des Managers, also durch sein Lebensskript bedingt ist. Sein
Vater war sehr anspruchsvoll, weil er »das Beste« aus
seinem Sohn machen wollte. Der sollte wie er selbst
beruflich sehr erfolgreich sein. Dabei hat er seinen Sohn
immer wieder kritisiert und abgewertet, mit der Hoffnung,
ihn dadurch zu motivieren. Der Sohn dagegen hatte das
Gefühl, dass er seinem Vater nicht genügt und ein Versager
ist, obwohl er in der Schule und im Sport durchaus Erfolg
hatte. Aus dem Skriptgefühl und Skriptsatz »Ich bin ein
Versager« zog er den Schluss, dass er es seinem Vater
zeigen werde und noch erfolgreicher als dieser werden
wollte. So setzte er sich mit dem Antreiber »Streng dich an
und sei besser als dein Vater!« massiv unter Druck. Anfangs
schien dieses Skript mit diesem Antreiber durchaus Erfolg zu
haben, doch er beutete sich und seinen Körper bis zur
Erschöpfung aus, was schließlich zum Burn-out führte.

Ein Lebensskript ist also eine unbewusste
Lebensüberschrift, die dann zu einer Lebensvorschrift wird.
Das Lebensskript spiegelt zum einen entsprechende
negative Erfahrungen in der Kindheit, zum anderen ist es
ein Versuch, mit diesen schwierigen Kindheitserfahrungen
zurechtzukommen. Wir werden sehen, dass Verlustskripte
aus einer schweren Verlusterfahrung, wie zum Beispiel beim
Tod eines Kindes, heraus entstehen. Sie sind also



Reaktionen auf einen schweren Verlust und versuchen
zugleich, einen Umgang damit zu ermöglichen. Allerdings
sind diese Lösungsversuche – ähnlich wie bei den
Lebensskripten – nicht immer hilfreich, sondern häufig
destruktiv und blockierend.

Woraus bestehen Lebensskripte?
Wenn wir nun die Lebensskripte der beiden
vorangegangenen Beispiele genauer analysieren, dann
können wir bei ihnen – und den meisten Lebensskripten –
verschiedene, wiederkehrende Bestandteile und Strukturen
herausarbeiten. Demnach besteht ein Lebensskript aus
folgenden Teilen, auch wenn das im Einzelfall immer ein
wenig anders aussehen kann:

Skriptgefühl als Basis
Das Skriptgefühl ist ein existenzielles Grundgefühl des
Kindes oder Jugendlichen, das die Basis des konkret
formulierbaren Skriptes bildet. Das Skriptgefühl entsteht in
einer bestimmten Familienkonstellation, in einer
problematischen Beziehung zu einem Elternteil oder in einer
schwierigen Kindheitssituation wie bei der Erkrankung oder
Behinderung eines Kindes. Das Kind erlebt sich in solchen
Situationen mit seinen Gefühlen selbst, aber es nimmt auch
die Reaktionen der Familie, besonders der Eltern auf. Weil
Kinder sehr feinfühlig sind, nehmen sie Reaktionen und
Botschaften wahr und beziehen diese auf sich selbst.

Das Mädchen in Fallbeispiel 1 fühlt sich von seinen Eltern
nicht geliebt, weil diese in ihrem eigenen Ladengeschäft
sehr beschäftigt sind. Der Junge in Fallbeispiel 2 fühlt sich
nicht anerkannt, sondern abgewertet oder kritisiert. In
anderen Situationen fühlt sich beispielsweise ein Kind mit
Lernproblemen unfähig. Ein anderes Kind erlebt sich in der
Familie gegenüber den älteren Geschwistern benachteiligt



oder ungerecht behandelt. Diese Grundgefühle brennen sich
ein und werden zur Basis eines Lebensskriptes, das wir dann
später als konkreten Skriptsatz formulieren können, zum
Beispiel »Ich bin nicht geliebt«, »Ich bin nichts wert«, »Ich
schaffe das nicht«, »Ich bin ungenügend« oder »Ich gehöre
nicht dazu«.

Skriptsatz als unbewusster Leitsatz
Das grundlegende Lebensgefühl, also das Skriptgefühl, wird
nun von dem betroffenen Kind oder Jugendlichen als so
bestimmend erlebt, dass es zu einem inneren Leitsatz wird.
Dies geschieht meist nicht bewusst. Man kann deshalb
diesen inneren Leitsatz eines Kindes erst im Nachhinein,
meist erst als Erwachsener, herausarbeiten und dann
formulieren.

Der Skriptsatz bezieht sich zunächst auf das Kind selbst,
also zum Beispiel »Mein Papa mag mich nicht« oder
»Meinen Eltern ist die Arbeit wichtig, nicht ich«. Dann wird
der Skriptsatz allmählich verallgemeinert und generalisiert,
sodass dieser schließlich als Leitsatz über dem
weitergehenden Leben steht: »Ich bin nicht geliebt«, oft
noch allgemeiner: »Ich bin nicht liebenswert« oder »Ich bin
nicht wichtig«.

Daraus werden weitere Skriptsätze über die anderen
Menschen, über die Welt oder das Leben abgeleitet: »Kein
Mensch liebt mich«, oder noch allgemeiner: »Menschen
lieben andere nicht.« Bezogen auf das Leben oder die Welt
lautet dann der Skriptsatz: »Das Leben ist lieblos« oder »Die
Welt ist hart«. Solche generellen Lebensskripte scheinen
nun immer zu passen und sind für Heranwachsende ganz
und gar richtige und unumstößliche Überzeugungen, von
denen sie sich nicht mehr distanzieren können.

Skriptfolgerungen als Handlungsanweisungen



Aus dem Skriptgefühl und dem Skriptsatz ergeben sich dann
scheinbar ganz schlüssig konkrete Handlungsanweisungen
für die Betroffenen und deren Leben. Der Manager schließt
aus den Abwertungen und Antreibern des Vaters, dass er
sich sehr anstrengen und in einen Wettbewerb mit seinem
Vater treten muss. Die Schlussfolgerungen sind dann vom
Kind selbst entwickelte sogenannte Antreiber wie »Streng
dich an«, »Sei hart« oder »Sei perfekt«. Diese Antreiber sind
zum Teil durchaus positiv, weil sie die Betroffenen
motivieren und oft zu besonderen Leistungen antreiben.
Allerdings setzen die Antreiber die Betroffenen auch massiv
unter Druck, überfordern sie und führen wie in Fallbeispiel 2
zu übermäßigen Belastungen. Manchmal gibt es weitere, oft
konkrete Handlungsanweisungen wie »Werde besser als
dein Vater« oder »Suche dir später einen Mann, der dich
besser lieben kann als deine Eltern«.

Skriptprophezeiung
Bei manchen schweren Lebensskripten gibt es auch eine
Vorhersage, was aus diesem Menschen mit seinem Skript
werden wird. Bei dem Manager heißt die Prophezeiung zum
Beispiel »Du kannst dich noch so sehr anstrengen, du wirst
es nie so weit bringen wie dein Vater« oder bei der Frau aus
Fallbeispiel 1 »Du wirst nie den richtigen Mann finden, der
dich wirklich liebt«.

Lebensskripte können unterschiedlich schwerwiegend und
destruktiv sein. Skripte leichterer Art prägen unser Leben
wenig und zeigen sich oft nur in kleinen Marotten oder
persönlichen Eigenheiten, die aber nicht weiter stören.
Skripte mittlerer Schwere beeinträchtigen Menschen
durchaus und bewirken viele psychische Probleme wie
Beziehungsprobleme oder Arbeits- und Leistungsprobleme,
unter denen die Betroffenen immer wieder leiden und für
die sie selbst keine wirklich hilfreichen Lösungen finden.



Massive, generalisierte destruktive Skripte führen zu
schwerwiegenden psychischen Problemen, oft auch zu
psychischen Erkrankungen wie Depressionen oder Ängsten.
Hier heißen die Lebensskripte oft »Ich darf nicht leben«,
»Ich bin an allem schuld«, »Ich bin nicht geliebt« oder »Ich
gehöre nirgends dazu«.

Wie entstehen nun solche Lebensskripte?
Die Lebensskripte entstehen in der Kindheit und Jugendzeit
und werden vom Kind in einer schwierigen Lebens- und
Familiensituation entwickelt. Zudem hängen sie von den
Elternbotschaften ab wie zum Beispiel der Satz des Vaters
»Du bist nicht gut genug« oder der Mutter »Du bist nicht
hübsch genug«. Dieses Verhalten der Eltern bestimmt das
grundlegende Lebensgefühl, in dem die betreffenden Kinder
aufwachsen. In diesem Lebensgefühl entwickelt sich nun
das Lebensskript, das das Gefühl formuliert, festlegt und
generalisiert: »Ich bin nicht liebenswert« oder »Ich bin ein
Versager«.

Dazu kommen einseitige und überfordernde
Verhaltensanweisungen der Eltern wie »Sei perfekt« oder
»Streng dich an«, die wir Eltern-Antreiber nennen. Oft
machen sich Kinder diese Eltern-Antreiber zu eigen oder
entwickeln eigene, kindliche Antreiber, um es den Eltern
recht zu machen. Der Junge übernimmt einerseits den
Antreiber des Vaters »Streng dich immer noch mehr an,
damit du gut bist«. Und andererseits treibt er sich auch
selbst an mit dem kindlichen Antreiber »Ich strenge mich so
an, damit ich noch besser werde als mein Vater«.

Doch nicht nur das Verhalten eines oder beider
Elternteile kann zur Grundlage für Lebensskripte werden.
Schicksale wie frühe Verluste, Unfälle, chronische
Erkrankungen, die Scheidung oder Trennung der Eltern sind
ebenfalls oft Hintergründe für Lebensskripte. Kinder und
Jugendliche versuchen mit ihren kindlichen Mitteln, ein sie


