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1.) Ich bin im kritischen Eltern-Ich-Zustand 
 
• Ich sage oft „Du sollst ...“ oder „Man darf nicht ...“ 
• Ich rede also oft mit Du-Botschaften 
• Ich erinnere mein Gegenüber (unbewusst) an meine Eltern, meine Lehrer, 

generell an Autoritätspersonen aus meiner Biografie 
 
• Das kritische Eltern-Ich bewertet, moralisiert, weist zurecht, kritisiert, befiehlt, 

beherrscht, kontrolliert, sorgt für Ordnung, stellt Schuld-Fragen  
• Charakteristisch ist u.a. der erhobene Zeigefinger 
• Beim Sprechen aus dem kritischen Eltern-Ich heraus fallen häufig Worte wie 

„müssen“, „sollen“, „immer“, „nie“, „nein“, „Man muss ...“ „Du sollst ...“ usw.  
• Im kritischen Eltern-Ich bezieht man sich auf Regeln, Gesetze, Normen, 

Sitten: „So macht man das!“ 
 
5 = sehr oft 4 = oft 3 = mittel 2 = weniger 1 = selten 

 
 
2.) Ich bin im fürsorglichen Eltern-Ich-Zustand  
 
• Das fürsorgliche oder stützende Eltern-Ich hört zu, hat Verständnis, lobt, tröstet, 

pflegt, unterstützt, hilft, umsorgt  
• Man erkennt diesen Zustand an der warmen, beruhigenden Stimme, an liebevollen 

Gebärden, Schulterklopfen sowie an Worten wie „Kopf hoch“, „Du Armer“, „Das hast Du 
aber prima hingekriegt ...“, „Genauso macht man das!“ usw. 

• In erster Linie ebenfalls Du-Botschaften. 
 

5 = sehr oft 4 = oft 3 = mittel 2 = weniger 1 = selten 
 

  
3.) Ich bin im Erwachsenen-Ich-Zustand 
  

• Das Erwachsenen-Ich beobachtet neutral, sammelt Informationen, ist 
leidenschaftslos, nüchtern, wenig gefühlvoll, verarbeitet die Informationen 
logisch, vernünftig und rational und zieht schliesslich daraus die Schlüsse. Es 
entscheidet und übernimmt Verantwortung.  

• Charakteristisch ist die sachlich klare, leidenschaftslose Stimme. Mimik und 
Gestik fehlen weitgehend. Häufig gebrauchte Worte sind: „Ich denke ...“, „Wie 
meinst Du das?“ und alle W-Fragen ausser „warum“ und in aller Regel mit 
Ich-Botschaften 

• Spricht mit Ich-Botschaften und auf Augenhöhe, partnerschaftlich. 
 
5 = sehr oft 4 = oft 3 = mittel 2 = weniger 1 = selten 

 



 
4.) Ich bin im natürlichen Kind-Ich-Zustand 
 
• Das natürliche Kind-Ich spielt, faulenzt, freut und ärgert sich, erfindet, ist oft kreativ, 

sehr spontan, weint oder lacht. Ist sehr locker unterwegs. 
• Es kümmert sich nicht sehr um die andern, verhält sich spontan, tanzt, schreit, ist 

egoistisch und hemmungslos. Es braucht Worte wie „toll“, „irrsinnig“, „oh geil“ usw. 
• Steuernde Elemente sind Lust, Instinkt, Trieb, Reflexe, Spontaneität, Intuition, 

Kreativität, Fantasie, Neugier  
 
5 = sehr oft 4 = oft 3 = mittel 2 = weniger 1 = selten 

 
 
5.) Ich bin im angepassten Kind-Ich-Zustand  
 
• Das angepasste Kind-Ich gehorcht, zieht sich zurück, fühlt sich schnell schuldig, 

zögert, befürchtet oder fürchtet sich, ist unsicher, höflich 
• Es ist ohne eigene Meinung und Initiative, richtet sich nach den andern, versucht es allen 

recht zu machen, gehorcht brav, ist folgsam und passt sich an, ist brav und pflegeleicht, 
oft tendenziell eher depressiv.  

• Der Blick geht nach oben: „Was muss ich tun, damit Ihr mich gern habt? Damit Ihr mich 
lieb habt?“ Das Hauptsteuerungselement ist die Anpassung, der Gehorsam, der Blick 
nach oben – zu den Eltern, zu den „Grossen“, zu den Autoritätspersonen. 
 

5 = sehr oft 4 = oft 3 = mittel 2 = weniger 1 = selten 
 
 
Meine Rang-Reihenfolge: 
 
Rang 1 – am häufigsten -   ............................................-Ich-Zustand   
 
Rang 2 – am zweithäufigsten -  ............................................-Ich-Zustand   
 
Rang 3 – am dritthäufigsten -  ............................................-Ich-Zustand 
 
Rang 4 – am vierthäufigsten -  ............................................-Ich-Zustand 
 
Rang 5 – am wenigsten häufig -  ............................................-Ich-Zustand 
 
 
Wichtig:  
Die Ich-Zustände können Sie bewusst einnehmen und auch wieder verlassen. 
Bestimmte Ich-Zustände werden aber oft unbewusst als Reaktion auf den Ich-
Zustand des Gegenübers eingenommen und wieder verlassen, zum Beispiel so: 
„Hören Sie auf zu zweit zu reden, während ich rede!“ Sie bekommen dann z.B. einen 
roten Kopf, Sie gehorchen und schweigen, wie Sie das damals in der Schule und bei 
Ihren Eltern gelernt haben.  
Hier wäre ich also im kritischen Eltern-Ich und Sie wären folglich im angepassten 
(gehorsamen) Kind-Ich. 
 



Der Fragebogen dazu: 
http://www.touchdown.ch/tdego/ Egogramm / Transaktionsanalyse 


