Mein Lebensskript - was ist das?

Als ich ein Kind war, machte ich mir schon sehr
friih einen Plan fiir mich und mein Leben. Ich
machte das so wie alle anderen Kinder auch. Ich
war ein duBerst verletzliches und abhangiges We-
sen. Die Eltern schienen mir allmachtig, machtig
Uber Leben und Tod. Ich entschied mich, alles zu
tun, damit sie mir ihre Liebe schenken.

Ich versuchte herauszufinden, wie ich sie am
besten zufriedenstellen konnte, damit auch ich
meine eigenen Bedirfnisse moglichst befriedigt
bekam. Dabei entwickelte ich ein Bild von den an-
deren Menschen, vom Leben und von mir selbst.
Ich machte mir eine Vorstellung davon, was wohl
mein Platz in dieser Welt ist und sein wird und
wie ich sein muR, um auf diesen Platz zu passen.

Ob dieser Plan fiir mich gut oder schlecht war,
spielte fiir mich damals keine Rolle. Hauptsache
war, daR er mir half, meine Angst vor dem Leben,
der Zeit, den anderen Menschen und vor dem
Chaos zu erklaren oder zu dampfen.

Dieser Plan - MEIN LEBENSSKRIPT - half mir, Ord-
nung in meine Hoffnungen, Fantasien und ersten
Erfahrungen zu bringen. Er schien mir Losungen
anzubieten - mitunter auch magische, irrationale,
unlogische - wie ich mir die Zuwendung meiner
Erzieher sichern konnte.

Damals war dieses Skript fiir mich als Kind eine
kluge und kreative seelische Uberlebensstrate-

gie.

Mein Skript wirkt sich aus auf mein Berufsleben,
meinen Alltag, meine Beziehungen, meine Lie-
besfahigkeit sowie auf meine korperliche und
seelische Gesundheit.

Realitat wird umgedeutet,
damit sie zu meinem Skript palst ...

Mein Plan ist mir heute zum groRen Teil nicht
mehr bewul3t, er ist mir ,eingefleischt” in jede
Zelle und hat mich so gepragt. Durch viele Erfah-
rungen habe ich ihn mir immer wieder bestatigt;
denn oft nahm oder nehme ich die Realitat nicht
wahr wie sie ist, sondern deute sie mir so um, daR
sie zu meinem Skript palSt.

Dieser mein , geheimer Lebensfihrer” wirkt oft
gerade in Situationen, die mich belasten. Da
greife ich unbewulSt auf ,altbewahrte” Muster
zurtick. Ich verhalte mich ihnen entsprechend
immer in der Hoffnung, dadurch doch noch die
ersehnte Anerkennung und Liebe zu bekom-
men. Dabei schrdanke ich meine Handlungs- und
Ent-wicklungsmoglichkeiten ein und werte dabei
mich und meine Fahigkeiten ab und oft auch an-
dere Menschen.

Dann und wann spiire ich eine Sehnsucht und
Ahnung davon, wie reich und lebendig mein Le-
ben sein kdonnte und welche anderen Moglich-
keiten ich hatte. Und doch halt mich etwas wie
ein unsichtbares Gummiband fest: wage ich mich
zu weit vor, bekomme ich Angst, firchte gar den
,Neid der Gotter”. Dann pfeiffe ich mich selbst
zuriick und ohne es zu merken hat mich mein
alter Lebensplan wieder in seinem Sog und engt
mich ein wie friher. So konnen bestimmte Ent-
tauschungen sich standig wiederholen, obwohl
ich scheinbar alles tue, um sie zu vermeiden. Des-
halb haben mir meine Vorsatze bisher oft nicht
weiterhelfen kénnen.

Teile meines Skripts bleiben bisweilen auch gerne
unentdeckt, vielleicht auch, um Familiengehei-
nisse zu schitzen.

und meinen unbewul3ten
Lebensplan entdecken...?

Mein Lebensskript half mir einmal zum Leben
und Uberleben. Es ist wie ein bunter Blumen-
strauB. Ein Teil davon ist wichtig flir mich, ge-
hort unver-wechselbar zu mir. Ein anderer Teil
ist verwelkt und veraltet. Er belastet mich und
andere und verbraucht sinnlos meine Lebens-
energie.

Ich kann meinen unbewullten Lebensplan am
besten im Austausch und mit Hilfe anderer ent-
decken und aufdecken. Ich kann seine einen-
genden Pragungen erkennen und sie Schritt flr
Schritt verandern.

Dadurch kann ich neue Lebensperspektiven
eroffnen. Ich kann wahrnehmen und zulassen,
was ich will, sehe, hore, wei, wer ich bin und
was ich kann. Im alten Lebensskript gebundene
Energie kann frei werden und mir fiir mich und
mein Leben heute zur Verfligung stehen. So
kann ich mein jetziges Leben annehmen und
mehr Erflllung und Zufriedenheit finden sowie
auch mein zukilinftiges gestalten.

Ein Beispiel:

Jemand entdeckt, dass er seine eigenen Be-
durfnisse gar nicht richtig kennt, sondern sich
vielmehr nach denen von anderen richtet. Da-
mit beschrankt er sich.sehr in seinem Wohlbe-
finden. Tief innen halt er sich fir nicht liebens-
wert genug und wertet sich selbst oft ab.

Der Losungsweg: lernen und annehmen, eine
liebenswerte Person zu sein!
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