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Kommunikationsebenen der Transaktionsanalyse 
 
Ich-Zustände besser verstehen 
 
Das ELTERN-ICH (EL) repräsentiert die Dinge, die uns durch Vater, Mutter, Lehrer und anderen 
Autoritätspersonen vermittelt wurden.  
Das Ziel des ELTERN-ICHs ist es, Recht zu haben und als höherstehende Person aufzutreten.  
Es sagt uns: „Arbeite hart, bleibe sauber, befolge die Regeln“.  
 
Das Kritische ELTERN-ICH ist gewöhnlich „muffig“, selbstgerecht, ein Alles- und Besserwisser.  
 
Das Hilfreiche ELTERN-ICH ermutigt, lobt tröstet und ist verständnisvoll.  
 
 
 
Das ERWACHSENEN-ICH (ER) arbeitet wie ein Computer. Das ERWACHSENEN-ICH hat die 
Aufgabe, basierend auf den Daten aus dem KINDHEITS-ICH, dem ELTERN-ICH und den eigenen 
Erfahrungen, Entscheidungen zu treffen. Das ERWACHSENEN-ICH ist logisch, emotionslos. 
 
 
 
Das KINDHEITS-ICH (K) repräsentiert unsere Gefühle.  
 
Unser Freies KINDHEITS-ICH ist häufig in Opposition zu unserem kritischen ELTERN-ICH. Es 
zeigt leicht und schnell Emotionen, ist impulsiv und kreativ.  
 
Das Angepasste KINDHEITS-ICH ist schwach, unsicher und ohne ausgeprägtes Selbstbewusst-
sein.  
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ELTERN-ICH 
 
Kritisches Eltern-Ich  
meist Sie- oder Du-bezogen, Streng / Autoritär  
 

 
 
Fürsorgliches Eltern-Ich 
hilfreich / gütig  

Verhalten  wertend, moralisierend, abwertend,  
vorurteilend, besserwissend, verallge-
meinernd, niemals zweifelnd, fordernd, 
kritisierend, entmutigend 
  

tröstend, verstehend, beratend,  
lehrend, mitfühlend, zuhörend,  
konfliktvermeidend, beschützend, aner-
kennend,  
ermutigend  
 

Wortwahl  böse, dumm, unfähig, empörend, faul, 
hässlich, schrecklich, idiotisch, lächer-
lich.  
Unfug! Trottel!  
„Vergiss niemals ...“  
„Man muss, man soll“  
„Denk immer dran ...“  
„Wie kann man nur!“  
„Merk Dir das (ein für allemal)...“  
„Und nun?“ „Schon wieder!“ „Tu das!“  
„Lass Das!“  
„Ich an Deiner Stelle ...“ 
  

„Beruhige Dich erst mal.“  
„Halb so schlimm!“  
„Keine Sorge!“  
„Du schaffst das schon!“  
„Armer Kerl!“  
„Kopf hoch!“  
„Ich kann Sie verstehen.“  
„Möglich, vergleichend ...“ (einerseits – 
andererseits)  

Tonfall  herablassend, maßregelnd, kritisierend,  
beschuldigend, vorwurfsvoll, befehlend, 
fordernd, überlegen, moralisierend, 
beleidigt, rauh  
 

beruhigend, teilnehmend, fürsorglich,  
tröstend, wohlwollend  

Mimik  missbilligend, gerunzelte Stirn, hoch-
gezogene Augenbrauen, ironisches 
Lächeln, empört, abschätzig schauend  
 

besorgt  
mitfühlend  
tröstend  

Haltung  aufgeblasen, überkorrekt, sehr geziert, 
steif, gezwungen, Distanz wahrend  
 

teilnahmsvoll,  
ruhig  

Gestik  Hände in die Hüfte gestemmt, Arme vor 
der Brust verschränkt, ausgestreckter 
Zeigefinger, abwehrend  
 

Kopf streichelnd, tätscheln, joviales Schul-
terklopfen 
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ERWACHSENEN-ICH  
(meist sach- bzw. aufgabenbezogen) 
  
Verhalten  Daten verarbeiten, objektiv, Informationen sammelnd und verarbeitend, regist-

rierend, Fragen stellend, ohne Erregung zuhörend, Entscheidungen treffend, 
selbständig, Wahrscheinlichkeiten abschätzend, Alternativen entwickeln und 
auswählend, sachlich  
 

Wortwahl  „Ja, ich sehe das ein“. „Ich verstehe.“  
„Was ist Ihre Meinung?“  
„Wahrscheinlich / möglich“,  
„Ich meine ...“ / Ich denke ...“/ „Ich finde ...“  
„Finden Sie / denken Sie?“  
„Nach meiner Ansicht ...“  
 

Tonfall  entspannt, nachdrücklich, selbstsicher (nicht überheblich), emotionslos,  
sachlich (nicht persönlich), neutral  
 

Mimik  regelmäßiger Augenkontakt, aufmerksam, interessiert, wach,  
teilnehmend, offen, direkt (aktiv zuhörend)  
 

Haltung  aufrecht, locker, leicht zur Seite geneigter Kopf,  
Gesicht, Körper dem Partner zugewandt  
 

Gestik  Zeichen des Verstehens, sich dem Partner zuwenden, körperliche Distanz ver-
kürzen 
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Kindheits-ICH  
 
                      Frei Kind-Ich 
 

 
 
Angepasstes Kind-Ich  

Verhalten  frei und offen, kreativ, 
spontan, begeistert,  
lustig, freudig, entdeckend, 
ausprobierend und unge-
künstelt, neugierig, witzig, 
begeistert, traurig, scha-
denfroh   

egozentrisch, zornig, 
aggressiv, wütend, 
trotzig, rebellisch, 
tobend, schreiend  
 

sich an anderen orientierend, 
verklemmt, gehorchend, gefal-
len wollend, zurückhaltend, 
manipulierend , gehemmt, vor-
sichtig, Gefühle unterdrückend, 
gehässig, verschlagen, Risiko 
scheuend, absichernd  
 

Wortwahl  „Ich will“. „Ich möchte“. 
„Das macht (mir) Spaß“. 
„Ich wünsche mir“. „Wenn 
doch nur...“. „Toll“. „Klas-
se!“ (u.a. Superlative) 
  

„Nun gerade 
nicht!“ „Verdammt 
noch mal!“   
„Verdammter 
Mist!“ „Lass mich in 
Ruhe!“ „Jetzt reicht 
es!“ „Ich bin sauer“. 
 

„Es ist nicht meine 
Schuld!“ „Immer bin ich der 
Dumme!“ Habe ich das gut 
gemacht?“ „Ich schäme mich“. 
„Das ist nicht fair“. “Ich 
wünscht, ich könnte ...“ 
„Ich wollte ja nur...“ „Irgend 
eines Tages ...“. „Was soll ich 
machen?“ „Wie denken Sie 
über mich?“ „Wie ist Ihre Mei-
nung zu ...“ „Was halten Sie 
von ...“ 

Tonfall  Freudig, beleidigt, protes-
tierend, begeistert, gefühl-
voll, überschäumend 
 

wütend, schreiend, 
überschlagend, tonlo-
se Stimme, schrill  
 

appellierend, brummend, kla-
gend, murmelnd, nörgelnd, 
schmollend, weinerlich, quen-
gelnd  
 

Mimik  verschmitzt, neugierig, 
aufgeregt, überrascht, pfif-
fig, offen, spontan, lustig, 
traurig, kreativ, begeistert, 
zornig, trotzig, schaden-
froh, manipulativ  
 

Zitternde Lippen, rol-
lende Augen, vibrie-
rende Nasenflügel, 
zitternde Hände 
 

gespitzte Lippen, verschlagen, 
bittend, gesenkte Augen, ohn-
mächtig, Tränen,  
ängstlich, gehemmt, rachsüch-
tig, Gefühle unterdrückend, 
verklemmt,  
Beifall heischend  
 

Haltung  verspielt, lässig, abge-
schlafft, müde, gelockert  
 

angespannt, ver-
krampft, trotzig, dro-
hend  
 

Hängende Schultern, unsicher, 
niedergeschlagen, geduckt 
 

Gestik  aufgeregt, Hände reibend, 
ungeduldig, lachend, spie-
lend  

Drohend die Faust 
schütteln oder ballen, 
mit dem Fuß auf-
stampfen 
 

(hilflos) die Achseln zucken, 
die Hände ausbreitend, zu-
rückziehend 

 
 


