
Die Transaktionsanalyse (TA), vor rund 50 Jahren unter Führung von 
Eric Berne entstanden, hat sich bis zum heutigen Tag in Training, Entwicklung, 
Coaching und Therapie als Dauerbrenner erwiesen. TA bietet eine Reihe von 
Denkansätzen und Modellen, durch die Verdecktes und bislang Vorbewusstes 
plötzlich transparent und veränderbar werden. Im besten Sinne des Wortes ist 
die TA eine Methode der humanistischen Psychologie. 
 
In diesem Arbeitsheft werden die wichtigsten TA-Konzepte präsentiert und 
erklärt. Selbsttests und Übungen tragen dazu bei, dass der Leser Ideen 
entwickelt, wie er TA in seiner eigenen Praxis umsetzen kann – und vor 
allem bei sich selbst. 
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Vorwort 

Wie passt die Transaktions-Analyse (TA), mittlerweile über 50 Jahre alt, 
in unsere Zeit und vor allem, warum ist sie nicht schon längst in Ver-
gessenheit geraten? 

Dazu gibt es keinerlei Daten, weder belastbare noch unbelastbare. Wir 
sind auf informierte Spekulationen angewiesen, auch »calculated gues-
ses« genannt: 

TA als Theorie und Methode verfügt über eine hohe »Augenscheinwahr-
scheinlichkeit« (face validity). Auch ohne empirisch ermittelte Belege 
leuchten die TA-Erklärungsmodelle für menschliches Verhalten und für 
Situationen, in die man durch sie selbst und andere geraten kann, un-
mittelbar ein und erklären sich fast aus sich selbst. TA bleibt aber bei 
der Analyse nicht stehen, sondern zeigt effektive Strategien auf, wie 
man z. B. aus einem lausigen Spiel, einer miesen Nummer wieder he-
rauskommt. 

Überhaupt nicht abwertend gemeint, ganz im Gegenteil, ist TA damit 
auch eine Art von Westentaschenausgabe der Psychoanalyse, quasi für 
»Arme«, und somit eine höchst demokratische Veranstaltung. 

Auf der nach wie vor anschwellenden Woge der Selbstoptimierung 
schwimmt TA heute voll mit und hat einiges zu bieten, geht es doch da-
rum, wie aus einem Frosch ein Prinz oder eine Prinzessin wird. Wer sich 
genauer in seinem Umfeld umschaut, wird dafür einen gewaltigen po-
tenziellen Bedarf erkennen. Auch mit einem tief verankerten Mythos zu 
spielen, »frogs into princes«, zeugt davon, dass die TA-Leute wirklich et-
was von Psychologie verstehen, was nicht so oft vorkommt. 

TA als Methode unterscheidet sich wohltuend von handelsüblichen  
Erfolgs-, »how to«- und sonstigen Schnellbleiche-Konzepten à la »Die sie-
ben Steps zur finalen Selbsterleuchtung«. Natürlich geht es bei TA auch 
um Erfolg, aber nicht um jeden Preis. Wer TA kennt, ist im Vorteil, aber 
nicht zu Lasten anderer. Sich ernsthaft auf TA einzulassen, bedeutet, 
jede Menge Arbeit an sich selbst vor sich zu haben. Denn »TA is simple 
but not easy«. 

Rolf Rüttinger 
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1      Einführung in die Transaktions-Analyse (TA) 

1.1   Was TA ist – und was nicht 

TA ist 

• eine Methode der humanistischen Psychologie, die hilft und dazu an-
regt, sich mit dem eigenen Verhalten und den damit verbundenen ei-
genen Normen, Erfahrungen und Gefühlen auseinanderzusetzen, und 
zwar druck- und bestrafungsfrei, 

• ein Weg, um produktive Beziehungen zu anderen aufzubauen, 
• veränderungs- und ergebnisorientiert. Trotz des Begriffs »Analyse« im 

Namen, zielt die TA auf eine bewusste Veränderung im Verhalten ge-
genüber sich selbst und anderen ab, 

• Alternativen-orientiert. Über eingefahrene Verhaltensmechanismen 
wie Kampf und Flucht hinaus ermutigt die TA dazu, kritische Situatio-
nen objektiv zu klären, neue Verhaltensalternativen zu erkennen, diese 
Alternativen in der Praxis auszuprobieren und sich zunehmend be-
wusster zu verhalten, 

• ein Hilfsmittel, sich autonomer zu verhalten, d. h. freier von äußeren 
und inneren Zwängen, 

• letzten Endes eine Chance für alle, die neue, schnellere und erfolgrei-
che Wege suchen, um die Anerkennung, Beachtung und Zuwendung 
zu bekommen, die sie zum Überleben brauchen. 

TA ist nicht 

• Gruppendynamik oder eine Form des Sensitivity Trainings. Feedback 
über das eigene Verhalten bzw. zu wissen, wie ich auf andere wirke, 
als Folge ggf. verletzte Gefühle und Angst vor Bloßstellung, werden 
nicht als Ausgangsbasis für Einstellungs- und Verhaltensänderungen 
angesehen, 

• ein Instrument zum Manipulieren anderer. TA macht bewusst, wie leicht 
man durch sich selbst und von anderen manipuliert werden kann, wie 
man andere meist unbewusst manipuliert. Ansonsten ist es mit der 
TA wie mit einem Auto, mit dem ich Leben retten kann, wenn ich einen 
Verletzten schnell zum Krankenhaus fahre, oder mit dem ich 
Leben zerstören kann, wenn ich einen Fußgänger überfahre,
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