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Die Transaktionsanalyse erfolgreich im Alltag angewendet

Um Hilfe bitten mit Ich-Zustands-Wechseln

Tina unternimmt mit ihrem Mann eine Dschungeltour. Dabei waten sie durch
mehrere FlUsse. Insgeheim wiUnscht sich Tina, dass ihr Mann sie unterstutzt, indem er
inr beispielsweise eine helfende Hand reicht. Bisher hat sie jedoch noch nichts
gesagt.

1. Sie befindet sich in einem kindlichen Zustand (Kind-lch-Zustand), in dem sie sich
hilflos vorkommt.

2. Sie interpretiert zund&chst sein Verhalten (er hilft nicht) als “rocksichtslos” und
beginnt sich zu drgern (Wechsel in den wertenden Eltern-lch-Zustand).

3. Dann wird ihr bewusst, dass sie die Moglichkeit hat, um Hilfe zu bitten - und tut
dies. Inr Mann unterstUtzt sie daraufhin, wie sie es sich gewUnscht hatte. Sie hat
durch das Bewusstwerden ihrer kindlichen GefUhle und der erwachsenen
Maoglichkeit um Hilfe zu bitten, den Ich-Zustand erneut gewechselt und das
Erwachsenen-Ich besetzt.

Wechsel vom Kind- in das Eltern- und schlieBlich in das Erwachsenen-ich

£pwachsenen—

lch

Mit Hilfe der Ich-Zustdnde k&nnen Sie schnell herausfinden, in welchem Zustand Sie und
andere sich befinden. Das hilft Ihnen bei unpassenden Zustinden Massnahmen zu
ergreifen, um sich oder andere in forderliche Zustdnde einzuladen.
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