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GRAFIKEN, ÜBUNGEN & STECKBRIEFE
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Dir gefällt das Buch? 
Dann sag’s doch weiter auf Amazon.de. 
Damit hilfst du unabhängigen Autoren 
wie mir (Steffen), weiterhin eine gute 
Arbeit zu machen. Denn Bewertungen 

sind wichtig! 

Einfach den QR-Code scannen
oder anklicken.

ZUSATZINHALTE ZUM BUCH
Exklusive Zusatzinhalte – wie Vertiefungs-Mails, Erklärvideos, TA-Beispiele, TA-Vortrag für 
 Studium & Weiterbildung, Literaturempfehlungen u.v.m. – findest du hier:  taplus.de/ta-buch

!

https://www.amazon.de/review/create-review/ref=cm_cr_othr_d_wr_but_top?ie=UTF8&channel=glance-detail&asin=398238270X
https://www.amazon.de/review/create-review/ref=cm_cr_othr_d_wr_but_top?ie=UTF8&channel=glance-detail&asin=398238270X
https://www.transaktionsanalyse-online.de/ta-buch/


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.

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

3. Du verhedderst dich manchmal in zwischenmenschlichen 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 verstehst 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.
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7 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 Erklärungsmodell 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 gelassener 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 Manipulationsversuche? 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 Handlungs- 
optionen stehen zur Verfügung?)

5. … Unbewusstes zu erschließen und Perspektiven aufzeigen, wie du dich weiter-
entwickeln kannst. (Was ist für dich im Leben wirklich wichtig? Wie kannst du dich 
verwirklichen, ohne egoistisch zu sein?)

6. … deine Gefühle und Gewohnheiten besser zu verstehen und gegebenenfalls zu 
verändern. (Wie kannst du aufkommende Gefühle hilfreich zuordnen und verändern? 
Wie kannst du nicht förderliche Gewohnheiten bewusst werden lassen?)

7. … deine kollegialen und persönlichen Beziehungen bewusst zu gestalten, sodass 
sie dich mehr erfüllen.(Was stärkt Beziehungen und was nicht? Wann werden 
 Konflikte notwendig? Wie können diese konstruktiv ausgetragen werden?)

Diese Liste ist keinesfalls vollständig. Als nächstes zeige ich dir, was du von diesem Buch erwarten 
kannst.
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ENTWICKLUNG RICHTUNG  
AUTONOMIE 
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ÜBERBLICK ÜBER TA-KONZEPTE
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ICH-ZUSTÄNDE

FUNKTIONALES ICH-ZUSTANDS-MODELL
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BEISPIELE POSITIVER/NEGATIVER 
ICH-ZUSTÄNDE
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STECKBRIEF: ICH-ZUSTÄNDE

10/38

00:39:19

3. KAPITEL



ÜBUNG: ICH-ZUSTÄNDE

1. Überlege, in welchen Situationen du innerhalb der letzten 24 Stunden in den jeweiligen Eltern-Ich-
Zuständen, im Erwachsenen-Ich-Zustand und in den Kind-Ich-Zuständen warst. 

Schreibe Deine Gedanken auf. Was hast Du dir innerlich gesagt? Über dich selbst, über die anderen und 
die Welt? Was hast du gefühlt? Wie hast du dich verhalten? 

2. Erinnere dich, wann andere Personen in den letzten 24 Stunden die jeweiligen Zustände besetzt 
haben. Wie haben sich diese Personen verhalten? Wie haben sie gesprochen? 

Hinweis für die Anleitung in Gruppen: Du kannst die Aufgabe zunächst jede Person für sich durchfüh-
ren lassen, dann einen Austausch zu dritt anregen und zum Schluss eine Diskussion über die Erkennt-
nisse in der Gruppe moderieren.

Beispiellösungen findest du online – siehe TAplus.de/ta-buch
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TRANSAKTIONEN

1. Stimmige Transaktionen (passende/komplementäre / 
parallele Transaktionen):

2. Unstimmige Transaktionen (nicht komplementäre/Überkreuz- Transaktionen):

3. Verdeckte Transaktionen (doppelbödige Transaktionen):

12/38

00:51:46

00:48:01

00:45:18

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

fEL kEL

ER

fK
aK
rK

3. KAPITEL



ÜBUNG: TRANSAKTIONEN

Denke dir drei Transaktionen aus: eine stimmige, eine unstimmige und eine verdeckte. Zeichne dazu 
das jeweilige Transaktionsdiagramm.

Beispiel: 

„Wo hast du die Information über Kunde Schmidt  
neulich herbekommen?“

„Frage mal bei Kollegin Esbacher nach, die weiß mehr.“ 

1. Stimmige Transaktion

2. Unstimmige Transaktion

3. Verdeckte Transaktion
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STECKBRIEF: TRANSAKTIONEN

14/38

00:58:22

3. KAPITEL



STECKBRIEF: DRAMA-DREIECK
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ROLLENWECHSEL IM DRAMA-DREIECK

ÜBUNG: DRAMA-DREIECK

Benenne eine typische Situation, in der du immer mal wieder ins Drama-Dreieck gerätst.

Für welche Rolle der drei Rollen bist du anfällig?

Welches konkrete Verhalten zeigst du in dieser Rolle?

Zu welcher Rolle lädst du andere damit ein? 

Wie verhalten sich die anderen, wenn sie die Rolle besetzen, zu der du sie einlädst? 

Durch welches beobachtbare Verhalten schaffen es andere, dass du zu deiner Rolle getriggert wirst?
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WEITERE TA-KONZEPTE IM ÜBERBLICK
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STECKBRIEF: PSYCH. GRUNDBEDÜRFNISSE
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STECKBRIEF: PSYCH. GRUNDBEDÜRFNISSE
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STECKBRIEF: BEZUGSRAHMEN
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STECKBRIEF: BEZUGSRAHMEN
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STECKBRIEF: PSYCHOLOGISCHE SPIELE
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STECKBRIEF: PSYCHOLOGISCHE SPIELE
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STECKBRIEF: LEBENSSKRIPT
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STECKBRIEF: LEBENSSKRIPT
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STECKBRIEF: LEBENSGRUNDPOSITIONEN
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STECKBRIEF: LEBENSGRUNDPOSITIONEN
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STECKBRIEF: INNERE ANTREIBER
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STECKBRIEF: INNERE ANTREIBER
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STECKBRIEF: GEFÜHLE
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STECKBRIEF: GEFÜHLE
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STECKBRIEF: STROKES
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STECKBRIEF: STROKES
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STECKBRIEF: VERTRAGSKONZEPT
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STECKBRIEF: VERTRAGSKONZEPT
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STECKBRIEF: PASSIVITÄTSKONZEPT
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STECKBRIEF: PASSIVITÄTSKONZEPT
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Danke fürs Zuhören!

Dir hat das Buch gefallen? 
Dann sag’s doch weiter auf Amazon.de. 

Damit hilfst du unabhängigen Autoren wie 
mir (Steffen), weiterhin eine gute Arbeit zu 

machen. Denn Bewertungen sind wichtig! 

Einfach den QR-Code scannen
oder direkt anklicken.

ERINNERUNG: ZUSATZINHALTE ZUM BUCH
Exklusive Zusatzinhalte – wie Vertiefungs-Mails, Erklärvideos, TA-Beispiele, TA-Vortrag für 
 Studium & Weiterbildung, Literaturempfehlungen u.v.m. – findest du hier:  taplus.de/ta-buch

!

https://www.amazon.de/review/create-review/ref=cm_cr_othr_d_wr_but_top?ie=UTF8&channel=glance-detail&asin=398238270X
https://www.amazon.de/review/create-review/ref=cm_cr_othr_d_wr_but_top?ie=UTF8&channel=glance-detail&asin=398238270X
https://www.transaktionsanalyse-online.de/ta-buch/
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