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MEHR SEHEN OHNE 
BRILLE (PROLOG)

Kennst du diese Filterbrillen? Wenn du sie aufsetzt, ist die Welt nur 
noch gelb, blau oder rot. Die Brillen filtern den größten Teil des Licht-
spektrums und lassen nur noch einen Farbanteil durch.

Ganz ähnlich arbeitet unsere Psyche.

In Situationen, in denen wir „nicht anders können“, die wir als „pro-
blematisch” einstufen, die „alternativlos“ erscheinen oder in denen 
uns andere „ärgerlich machen“, haben wir solche psychologischen 
Filterbrillen auf.

Unsere Handlungsmöglichkeiten sind in solchen Augenblicken 
eingeschränkt.

Es gibt jedoch Methoden, die dir dabei helfen können, deine Filter-
brille abzusetzen und das erweiterte Spektrum an Möglichkeiten ins 
Auge zu fassen.

Die Welt wird plötzlich bunt. 

Genau dabei hilft dir die Transaktionsanalyse (TA). Bist du bereit?
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Wozu Transaktions- 
analyse (TA) ?

Wir starten unseren kompakten Überblick mit 
einem Mini-Selbsttest, um herauszufinden, wie 
TA dir in deinem beruflichen und privaten Alltag 
helfen kann.



Bei der Arbeit ist Sophie immer diejenige, die den Karren aus dem 
Dreck ziehen muss. Sie macht die Arbeit von anderen, damit Ter-
mine eingehalten werden können. Das kostet sie Kraft, Nerven und 
Überstunden. Zusätzlich enttäuschend: ihre Vorgesetzte bemerkt ihr 
Engagement nicht einmal. Sophie ist frustriert.

Als sie sich bei ihrem besten Freund André über diese Nichtbeach-
tung beklagt, empfiehlt er ihr, sich einmal mit Transaktionsanalyse 
(TA) zu beschäftigen.

Sophie fragt sich: „Wozu soll ich mich denn mit Banktransaktionen 
beschäftigen?“ André erklärt ihr daraufhin, dass TA eine psychologi-
sche Herangehensweise ist.

Abends auf der Couch googelt sie den Begriff auf ihrem Smartphone. 
Was da steht, klingt interessant.

Im Folgenden biete ich dir einen Mini-Selbsttest an. Dieser spricht 
verschiedene Lebenssituationen an und dauert nur zwei Minuten: 

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
Gefühl, dir fehlen jedoch die passenden Worte um zu
beschreiben, was du wahrnimmst.

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

3. Du verhedderst dich manchmal in zwischenmensch-
lichen Fangnetzen.

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

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

6. Du zweifelst manchmal an deinen Gefühlen und ver-
stehst sie nicht so richtig.

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

Schau dir deine Ergebnisse an. Je öfter du dein Kreuz rechts auf der 
Skala gesetzt hast, desto mehr kann dir Transaktionsanalyse bieten.

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

trifft nicht zu trifft teilweise zu trifft voll zu

TA MINI-SELBSTTEST
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SIEBEN NUTZEN 
DER TA

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

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

TA kann dir helfen …

1. … Zwischenmenschliches mit Hilfe von bildlichen 
Konzepten besprechbar zu machen. (Welches Erklä-
rungsmodell 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 ge- 
lassener 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 Manipulationsversu-
che? An welchen Punkten bist du manipulierbar? Wie 
kannst du das vermeiden?)

4. … klare Entscheidungen zu treffen und Situationen 
aktiv zu gestalten. (Wie kannst du in problematischen 
Situationen in deiner Kraft bleiben? Welche Hand-
lungsoptionen stehen zur Verfügung?)

WOZU TRANSAKTIONSANALYSE (TA)?1
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