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A TRANZAKCIOANALIZIS

1. az emberi gondolkodas, az érzelmek és a viselkedés komplex, de
kénnyen érthetd, pszicholdgiai elmélete,

2. apszichoterapia, az oktatas, a szervezeti és szocio-kulturdlis analizis
valamint a pszichiatria jelenkori hatékony rendszere.

ENALLAPOTOK ES TRANZAKCIOK — Az emberi interakciok tranzakciokbol allnak.
Minden tranzakcionak két része van: az inger és a valasz. Az egyes tranzakciok altalaban egy
nagyobb készletbe tartoznak. A tranzakcionalis interakciok sordban vagy készletei kézil néhany
lehet direkt, produktiv és egészséges, de lehet indirekt, destruktiv és egészségtelen is.

Az emberek harom, specifikus agyi kozponttal rendelkezé énallapotban -Sziléi, Gyermeki vagy
Felnétt- Iéphetnek interakcidba egymassal. Minden énallapotra sajatos gondolkodas, érzések és
viselkedés jellemzd. Cselekvéseink mindig e harom énallapot valamelyikében torténnek.

A GYERMEKI - Amikor Gyermeki énallapotban vagyunk, tgy viselkediink, mint az a gyermek,
aki egykor voltunk. Nem csak gy cselekszink, de Ugy érzink, hallunk, latunk és reagéalunk is ,
mint egy 6t- vagy nyolcéves gyerek. Az énallapotok nem csupén szerepek, hanem teljesen atélt
létallapotok is. Amikor a Gyermeki gy(lol, szeret, impulziv, spontan vagy jatékos, Természetes
Gyermekinek nevezzik. Ha gondolkodd, kreativ, fantaziadus, akkor Kis Professzornak hivjuk. Az
Alkalmazkodé Gyermeki félés, blntudatos és szégyenlés. A Gyermekiben megvan minden
érzelem, igy a szeretet, félelem, harag, 6rém, szomorlsag, szégyen sth. A Gyermekit gyakran
tartjak a problémak forrasanak én-koézpontisaga, emocionalitdsa, impulzivitdsa” miatt, s mert
elutasitja a felnéttséggel jaré korlatozasokat.

A tranzakcidanalizis szerint a Gyermekibél szarmazik a kreativitas, a rekreacié és az alkotas, ezt
tartja az életben a megujulas egyetlen forrasanak. A Gyermeki hosszabb idén keresztil tetten
érheté gyermekekben, illetve felnétteknél is, amikor engedélyt kapnak Gyermekijik atélésére,
sporteseményeken vagy hazibulikon. Gyermeki rovid idére egyaltalan nem kivanatos
helyzetekben is megjelenhet, példaul testileti Uléseken, osztalytermekben, vagy fontos
megbeszéléseken. A legkevéshé kivanatos formajaban egy ember életét teljes egészében
meghatarozza, példaul a sdlyos érzelmi problémakkal kizdéknél, a pszichés zavarban
szenveddknél, depresszidésoknal, elmebetegeknél vagy szenvedélybetegeknél. A Gyermeki én
valodi  destrukciéba, kontroll nélkili viselkedésbe hajszolja ezeket az embereket.
Depressziosoknal, vagy ha valaki levert a Gyermeki hosszabb ideig jelen van, éppugy, mint
amikor valakit jelentés veszteség ér.

" Leonard Campos, PhD, TM, Pearl Drego, PhD, TM, Vann Joines, PhD, TM, Susanna Ligabue, PhD, CM,
Gloria Noriega, PhD, TM, Denton Roberts, BD, TM, Emily Ruppert, MSW, TM és Emilio Said, MD, TM.
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A SZULOI - A Szil6i olyan, mint egy magnetofon. Ez az életvezetésre vonatkozo elére
rogzitett és meghatarozott szabalyok gydjteménye. Ha valaki Szul6i énéllapotban van, ugy érez,
gondolkodik, cselekszik, mint szillei, vagy szuléfigurai A SzUl6i mérlegelés nélkul donti el, hogyan
kell reagélni egy helyzetben, mi helyes vagy helytelen, hogyan kellene éIni az embereknek. A
Sz0l6i biralhat valamit pozitivan vagy negativan, lehet ellenérzd vagy tdmogaté. Amikor a Szuléi
elitéld, Kritikus SzllSinek hivjuk. A Gondoskodd Szuli tamogaté.

El6fordul, hogy egy énallapot ural egy személyt, kizarva a masik két énallapotot. Egyik példaja
ennek a kizar6lagosan Tamogaté vagy kizarélagosan Kritikus Szlléi, mely nem hagyja
érvényesiini a Gyermeki valamint a Felnétt énallapotot. Szamara ez nagy hatranyt jelent, mert
ahhoz, hogy megfeleléen mikdédé emberi 1ény legyen, a kilonb6z6 énallapotoknak sziikség
esetén hozzaférhetéknek kell lennidk.

Ha a Szll6i kizarja a Gyermeki és a Felnétt énallapotot, azok haszna nélkil kell élnie, elveszitve
emberi potenciéljanak kétharmadét.

A Szuldi régi felvételeket” haszndl a problémak megoldasahoz, ezért azok altalaban huszonot
évvel ezelbtti normakat tartalmaznak (de lehetnek 250 vagy akar 2500 évvel ezel6ttiek is),
melyek akkor hasznosak, ha a Feln6tt szamara nincs elérhetd informacio, vagy ha a Felnttnek
nicsen elég ideje a mérlegelésre. Masrészt a Gyermeki intuicién alapuld, ujszerli megoldasokat
hozhat létre, melyek esetleg nem annyira megbizhatéak, mint a Felnétt tényeken alapuld
dontései.

A FELNOTT - A Felnétt énallapotban lévé személy human szamitogéphez hasonléan
mikodik. Adatokkal dolgozik, gydijti, tarolja, hasznalja azokat, logikai alapt program szerint hoz
dontéseket. Amikor valaki Felnétt énallapotban logikai gondolkodast hasznal probléma-
megoldashoz, biztos abban, hogy Gyermeki vagy SzUl6i énallapotai nem szennnyezik be a
folyamatot. Ebbdl az a kévetkeztetés adddhat, hogy az érzelmek nem fontosak, pedig ez csak
annyit jelent, hogy ha raciondlisak és logikusak akarunk lenni, érzelmeinket ilyen esetben el kell
hatarolnunk magunktél. Ez nem jelenti.azt, hogy mindig az a legjobb, ha racionalisak és
érzelemmentesek vagyunk. Valéjaban, ahogy a kizarélagosan Sziléi hianyosan m{ikodé emberi
lényt hoz létre, a kizarolagosan Felnéttnek is hasonlé gyengité hatasa van az emberekre. Erett
embernek vagy felnéttnek lenni nem ugyanaz, mint Felndtt énallapotban lenni. Kisgyerekek is
lehetnek Feln6tt énallapotban és megfelelen felnevelt felnbttek is hasznaljak Szul6i és Gyermeki
énéllapotaikat.

A Felnétt alkalmazza az Osszes beletaplalt tényt. Ha ezek a tények az adott torténelmi
korszaknak) megfeleléek, akkor a Felnétt valaszai id6szerliek és hatasosabbak lesznek, mint a
Sziléi megoldasai. Ha a tények helytelenek, akkor a Felnétt szamitdgép hibas valaszokat fog
adni. A Felnétt nagyon fontos szerepe, hogy megjésolja a kimeneteleket, hogy biztositsa az
emberi céleléré viselkedés hatékonysaganak tényeken alapuld kritikajat. Ez a tényeken alapul6
kritikai funkcio kilonbozik az értékelésen alapuld Kritikus Szul6i funkciotol.

Néha a Felnétt felhasznal olyan, akar téves informacidkat is, melyek a Gyermekitél vagy a
Szuléitdl erednek. Ez hivjuk kontaminacionak (szennyez6édésnek). A Szuléitél kapott informaciot
hivjuk el6itéletnek. Példaul ha azt mondjuk, hogy a nék sajat dontéseik hozataldnal jobban
szeretik, ha férfiak iranyitjak 6ket, ez egy olyan, aSziléitél a Felnétthdz érkezé kontaminacio,
mely tényként kezel ellendrizetlen informaciokat.

Ugyanez, vagyis az informacio ellenérizetlen elfogadasa fordul el, amikor az informacié a
Gyermekitél ered, ezt téves itéletnek nevezzik. A tévedés altalaban a Gyermeki félelmén,
reményén alapul, melyet a Felnétt valdsagként fogad el. Példaul amikor valaki azt képzeli, hogy a
kormany megmérgezi, ez sokkal inkabb gyermeki félelmen alapul, mint objektiv tényeken, s ezt a
Feln6tt realitasként fogadja el. A tranzakcidanalizisben kuléndésen fontos feladat a Felnétt
kontaminacidjanak megsziintetése.

BELSO HANGOK - Ahogy fent emlitettik, a Szil6i énallapot olyan, mint egy magnetofon
tele elére eldontoétt dolgokkal, elbitéletekkel, elére beprogramozott kijelentésekkel. Ezek a
rogzitett allitasok aktivaldédhatnak, ha Felnétt vagy Gyermeki énallapotban vagyunk, mint val4di
hangokat halljuk 6ket. A SzllGi felvételek attol fuggben lehetnek jok vagy rosszak, hogy milyen
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szll6 készitette 6ket. Mas személyiség elméletekben a bantd Kritikus Sziléi hangok a nyers
Szuperegdnak felelnek meg, megint mas elméletekben mint negativ én-beszéd, kognitiv csapda,
alacsony oOnértékelés, blintetd protektor, vagy végzetes elvaras jelenik meg. A Kritikus SzUll6i
megalazo kijelentéseket tehet. ,Te buta, rossz, ronda, bolond, beteg vagy, réviden kudarcra vagy
itélve, nem vagy OK”". A Gondoskodd Sziléi feltételek nélkul szereti a Gyermekit, és ilyeneket
mond: ,Szeretlek.” ,Gy8ztes vagy.” ,Szép vagy.” ,Kiralylany vagy.” Vagy ,Gyonyéri vagy.”

A Kritikus Szul6i iranyitéasa alatt néha megfosztja a Gyermekit az “OK”-s&g érzésétél. Amikor a
Gyermekinek szeretetre van sziiksége a Kritikus Sziiléi azt mondja: ,Nem érdemled meg.” Ha a
Gyermeki szeretetet akar adni, akkor a Kritikus Sziil6i azt mondhatja: ,Nincs sziikség ra.” Mikor a
Gyermeki mérges, mert munkajat nem jutalmazzak, azt mondhatja: ,Ez a legtdbb, ami téled telik,
mert buta vagy.” Ha a Gyermeki (j otlettel all eld, ami ellentétes a régi véleménnyel, a Kritikus
Szil6i erre azt felelheti: ,Biztosan bolond vagy, ha ezt gondolod.” A Kritikus Szil6i miatt érezhetik
az emberek, hogy nem OK-k, ez az éndllapot erdlteti, hogy olyan dolgokat tegylink, amiket nem
akarunk. Az emberek megtanulhatjdk megfékezni a bennik lévé Kritikus Szil6it, ha kifejlesztik
magukban a Tamogaté Szlil6it, a Felnéttet vagy a Természetes Gyermekit.

Az egogram segitségével barmikor megmutathatjuk egy személy énallapotainak relativ erejét. A
valtozas folyamataban az embereknek sokat segithet a diagram, kiléndsen abban, hogy lassak,
hogyan csokken bennik a Kritikus Sziléi és er6sddik a Tamogaté Szildi, a Felnétt vagy
Gyermeki.

KIEGESZITO, KERESZTEZETT ES REJTETT TRANZAKCIOK - Ha valaki
kapcsolatba kertl egy masik emberrel, tranzakcio térténik. Minden tranzakcio egy ingerbdl és egy
valaszbdl all, tranzakciét kezdhet a Szul6i, a Felnétt, a Gyermeki mas SzllSijével, Felnbttjével
vagy Gyermekijével.

Kiegészitd és keresztezett tranzakcidk. A kiegészitd tranzakcié mindegyik résztvevd egy
énallapotat foglalja magaban. A keresztezett tranzakciéban az ingert kildé és a valaszolo
személy mas énallapotban van. A kommunikacié mindaddig folyhat két ember kdzétt, amig a
tranzakcio kiegészitd. A keresztezett tranzakcid6 nagyon fontos, mivel megbontia a
kommunikéaciot. A terapeutanak ezt fontos tudni, mert segiti annak megértésében, hogyan és
miért szakadt meg a kommunikacié. A szabaly a kdvetkez6: ha megszakad a kommunikacio, azt
egy keresztezett tranzakcido okozta. Az egyik nagyon fontos keresztezett tranzakcié fajta a
faélreismerési tranzakcio. Ez esetben a valaszol6 negligalja zenetében a tranzakcionalis ingert.
A diszkont tranzakcié nem mindig szembet(in6, de mindig zavart kelt a vevében, ha ismétlédik,
nagyon banto is lehet.

Rejtett tranzakciok. Rejtett tranzakcié akkor fordul el8, ha valaki mast mond, mint amit gondol. A
rejtett tranzakcié képezi a jatszma alapjat, és kilondsen érdekes, mert félrevezetd. Van egy
tarsadalmi (nyilt) és egy pszicholégiai (rejtett) szintje.

Fontos a tarsadalmi és a rejtett szint eltérésének felismerése, mivel ha meg akarjuk érteni, vagy
jésolni valaki viselkedését, a rejtett szintet hasznosabban tudjuk hasznalni, mint a nyiltat. Annak,
hogy mast mondunk, mint amit gondolunk jelentés oka az, hogy Aaltaldaban szégyelljuk
Gyermekink vagy Szll6ink vagyait, érzéseit. Mégis kovetjik ezeket a vagyainkat, kifejezzik
ezeket az érzéseinket, mikdzben ugy teszink, mintha az ellenkezéjét csinalnank. Példaul inkabb
gunyosan mosolygunk, mint hogy nyiltan kifejeznénk haragunkat, vagy ha féltiinkben ink&bb
ellentdmadasba lendiliink, mint hogy bevallanank félelmunket.

Amikor vagyunk ra, de nehezen adunk és kapunk figyelemet vagy szeretetet, gyakran inkabb
kozonyt tettetiink. Val6jdban, mivel életiinkben hozzdszoktunk a féligazsdgokhoz és a
félrevezetésekhez, eléfordulhat, hogy mar azt sem tudjuk, mit akar Gyermekink. Mivel a tobbieket
sem tartjuk teljesen @szintének, azt sem tudhatjuk, vajon bizhatunk-e abban, amit mondanak. A
terapeutdk arra biztatjdk az embereket, hogy inkabb legyenek egymaéssal és ©nmagukkal
Oszinték igényeiket és érzéseiket illetéen, mint &szintétlenek vagy rejtegessékazokat. Ha az
emberek ezt teszik, megtalalhatjak, amit akarnak, hogyan kérjék azt, és ha lehet, hogyan
szerezzék meg.
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SZTROKOK - A sztrék (simogatas) az az elismerés, amit az egyik ember ad a masiknak. A
sztrokok alapvetéen szlkségesek az emberi élethez. Nélkuluk, ahogy Berne mondja ,a
gerincvel6 kiszaradna”. Kimutattak, hogy a csecsemdéknek az életbenmaradashoz sziikséges a
valadi fizikai simogatas. A felnéttek beérik némi fizikai simogatéassal, mivel megtanultunk szdébeli
sztrokokat cserélni. A pozitiv sztrok a dicséret vagy az elismerés kifejezése, a negativ sztrok az
elmarasztalo itélet és a szidas. Ezért a legfontosabb dolog, amit az emberek mindennapi életiik
soran megtanulnak, az a sztrokok cseréje.

JATSZMAK - A jatszmak alapveté jellegzetessége, hogy benniik a sztrokok cseréje rejtett,
keriilé uton torténik. A jatszma a tranzakcidk visszatéré sorozata, van kezdete, kozepe, vége, és
van haszna. A jatszmak haszna az a rejtett nyereség, mely motivalja a jatékosokat a részvételre.
A tranzakcidanalizis a hatvanas években orszagszerte divatos lett E. Berne bestsellerének, az
Emberi jatszmaknak kdszdénhetéen. Ebben a kdnyvben olyan talalé nevekkel illette a klldnb6zé
jatszmakat, mint a ,Most rajtacsiptelek te gazember”, ,En csak segiteni prébalok rajtad”, ,RUgj
belém”. Az ,Es miért nem? Hat igen, de” nevii jatszmaban Jane tanacsot kér a tdbbiektdl, de
minden javaslatot visszautasit, amivel elkeseriti a segiteni akarékat. Ez a fajta beszélgetés, Ujra
meg Ujra megjelenik, féleg terapias csoportokban. Ez a tranzakcié indirekt és rejtett. Tarsadalmi
szinten ugy tlnik, mintha egy Felnétt éndllapotban 1évé személy kérne segitséget tobb ember
Felnéttjétél. Ami ezt jatszmava teszi, az az, hogy egyik javaslatot sem fogadja el a kérdez8. Az ok
a jéval tdbbet mond6 pszicholégiai szinten fedezhetd fel: lehet, hogy Jane-nek tanacsra is
szlksége van, de sokkal inkabb sztrokokra. Mivel ezek a sztrokok keruléuton érkeznek, nem
annyira kielégitéek, mint amilyenek a kdzvetlen simogatasok lennének. Ezért van az, hogy a
jatszmak a depresszié és a frusztracio jegyében végzddnek.

NYERESEGEK - Van némi nyeresége ennek a jatszmanak; minden jatszma harom szinten
nyereséges:

1. Jane bioldgiai nyeresége a sztrék. Ha rosszul végzédik is a jatszma, a jatékosok igy is
figyelemremélté mennyiségl pozitiv és negativ sztrékhoz jutnak.

2. A jatszma tarsadalmi nyeresége az id6 strukturalasa. igy az emberek a jatszmak nélkiil
unalmas és nyomaszto idét valamilyen izgalmas tevékenységgel tudjak eltdlteni.

3. A jatszma egzisztencialis nyeresége, hogy megerésiti minden jatékos egzisztencialis
poziciéjat.

AZ ELETPOZICIO - Az élet korai szakaszaban, az identitas kialakitasanak folyamataban az
emberek meghatarozzak sajat magukat, azt, hogy mi életiik és |étezésik értelme. Néhanyan ugy
dontenek, hogy OK-k és életiik j6 lesz, de sokan masok ugy dontenek, hogy 6k nem OK - k, és
valahogy kudarcot fognak vallani az életikben. Az egzisztencialis pozicié az a feltételezés,
melynek alapja, hogy valakinek milyen lesz az élete: ,OK vagyok, OK vagy.” ,OK vagyok, te nem
vagy OK.” ,Nem vagyok OK, te OK vagy.” ,Nem vagyok OK, te sem vagy OK.”.

Példaul az ,Es miért nem?...Hat igen, de” jatszmaban Jane egzisztencidlis pozicidja az, hogy
soha semmit nem lehet megoldani, amivel a jatszma mindig meger6siti az adott egzisztencidlis
poziciét és tovabbi depressziéra itél. A jatszmat mindig azok iranyitjdk, akik jatszak, ezek az
emberek persze érdekeltek is benne. A jatszma minden résztvevéje egyforman fontos, és a
jatszma nyeresége is megoszlik kozottik.

Amikor részt vesznek egy jatszmaban, feltételezik, hogy kudarccal fog végz6dni. Sztrokokat is
akarnak, de nem lep6dnek meg, amikor Jane minden oétletet elutasit, és mindenki letort vagy
mérges lesz, bizonysagul arra, hogy az embereknek nem lehet segiteni, vagy, hogy azok nem
akarjak, hogy segitsenek nekik, igy igazolva érzik kellemetlen érzéseik kialakulasat.

SZTROKGAZDALKODAS - A Kritikus Sziilsi egyik fajdalmas tulajdonsaga, hogy a
sztrékok adasara és kapasara vonatkozo6 szabalyok készletét tartalmazza. (Ne adj, kérj, fogad; el,
vagy adj magadnak sztrOkot.) E szabalyok eredménye a sztrékgazdalkodas, mely
megakadalyozza, hogy az emberek szabadon adjanak és kapjanak sztr6kokat. Ezért a legtdbb
ember sztrokéhségben szenved, melyet ki nem elégité sztrokdiétaval él tul, — hasonléan ahhoz,
amikor az emberek valoban éheznek — sok idét tolt azzal és nagy eréfeszitést tesz azért, hogy
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€éhségét csillapitsa. A pozitiv sztrékokat néha ,meleg cirégatas”-nak hivjak, ilyen, amikor emberek
egymas kezét fogjak, azt mondjak egymasnak: ,szeretlek”, amivel abban, aki ezeket az
Uzeneteket kapja, az “OK vagy” érzését keltik. Vannak negativ sztrékok is, melyek a masik
elismerésének fajdalmat kelt§ formai, mint példaul a csufolédas, leszidds, egy pofon,
bantalmazas, vagy a gy(lolet kifejezése. A negativ sztrék a befogaddban azt az érzést kelti, hogy
6 nem OK. Mégis, hiaba kellemetlen, a negativ sztrék a megitélés egy forméja, ,megmenti a
gerincvel6t a kiszaradastol”. Ezért az emberek jobban kedvelik a negativ sztrokkal jaré helyzetet,
mint azt, amelyben nem kapnak sztrokot. Ez megmagyardzza azt, hogy néhany ember miért
séril meg szdndékosan kapcsolataiban. Ez nem azért van mert ,élvezi a szenvedést”, hanem
mert nem képes pozitiv értelemben magara vonni masok figyelmét, ezért inkabb a fajdalmas
negativ sztrékot valasztja, mint azt, hogy egyaltalan ne kapjon sztrékot.

Az emberek meg tudjak tanulni a sztrékok szabad cseréjét, hogy nyiltan kérjenek és adjanak
sztrékot szégyenkezés és zavar nélkil. Mindenkire mas-mas sztrok hat, mindenkinek megvannak
a maga titkos, egyeddl ra jellemz6 vagyai. Fizikai sztrok lehet az 6lelés, a csék, az atkarolas, a
cirégatas, er6s vagy gyengéd, szexi, érzéki vagy csak barati, gondoskodé vagy kicsit incselkedé
stb. A verbdlis sztrok szélhat valaki kulsejérdl, — az arcardl, a testérdl, a tartasarol, a mozgasarol,
vagy az egyén személyiségérdl: intellektusardl, természetes képességérdl a szeretetre, vagy
batorsagardl. Akarhogy is, az emberek igénylik és meg is érdemlik a sztrokokat. Ha kinyilvanitjak
vagyukat, altalaban meg is talaljak azt, aki éppen azt a sztrékot tudja és akarja nydjtani, amelyre
vagynak.

RITUALEK, IDOTOLTES, JATSZMAK, INTIMITAS ES MUNKA — Az emberek 6t
féle modon képesek idejiik strukturalasara azért, hogy sztrékhoz jussanak:

1. Arritualé a sztrokok cseréjének elére meghatarozott rendje

2. Az id6toltés elére meghatarozott beszélgetés egy bizonyos témardl. Az id6étoltés
legnyilvanvalébb formaja a koktélparti és a csaladi egyuttlét. Néhany mindennapi
idétoltés: id6jaras (elég meleged van?), Szilé-Tanar Tarsasag (ki tud jobban
reprezentalni?) sportok (mit szdlsz a Yankee-khez?), drogok (legalizalni kellene a
marijuanat?) ki kitél valik ? (agyfoglald).

3. A jatszma a tranzakcidok ismétlédd, rejtett sorozata, melynek célja a sztrokok
megszerzése. Sajnos a jatszmaval szerzett sztrok altaldban negativ. A jatszma a sztrok
megszerzésének kudarccal végz6dé maodja.

4. Az intimitds a sztrok direkt és melegséget hordoz6 cseréje, az, amire vagynak az
emberek, de ritkan fordul el6, mivel a Gyermekit a fajdalmas tapasztalatok elijesztik téle.
Az intimitAs nem egyenl§ a szexualitassal, bar gyakran el6fordul a szexualis egyuttlét
soran. A szexualitas lehet tovabba ritualé, idétoltés, jatszma vagy munka is.

5. A munka az a tevékenység, melynek eredménye van. A j6 munka eredménye a sztrokok
cseréjében melléktermék. Az intimitds és a munka a sztrékok cseréjének legkielégitébb
maodja.

Sajnos hosszU ideig tartd intimitas nehezen valésithatd meg, mert az emberek érzelmileg
muveletlenek, a munka pedig sokszor azért nem kielégité, mert az emberek gyakran izolaltan
dolgoznak, eredményeikért nem kapnak elismerést. Ezért az emberek kénytelenek ritualét,
jatszmat, id6toltést alkalmazni, melyek a sztrokszerzés biztonsdgosabb, de sokkal kevésbé
kielégité modjai. Példaul egy hazassag lehet unalmas ritualék sorozata, allhat jatszmakbol és
id6étoltésbdl is. Ez gyakran azért fordul el6, mert mindkét fél sztrokmentes forgatokdnyv alapjan
él, ez a férfiakat az érzelmektdl és az intimitastdl, a néket pedig attél védi meg, hogy képesek
legyenek hasznalni Felnéttjiiket, ahhoz, hogy szeretetet kérjenek és kapjanak.

FOKOZATOK - Egy jatszma kiilonb6z6 szinteken jatszhatd. Enyhébb verzidjara példa a fenti
,Es miért nem? ... Hat igen, de” (1. szint), mivel relative fajdalommentes. E jatszma kemény
verzidjat (3. szint) jatszhatja egy alkoholista, aki ,igen, de"-jeivel Megmentdje minden javaslatat
visszautasitja, amig bele nem hal a jatszmaba. A harmadik szint jatszmai mar tragikusak.

SZEREPEK - Kilénb6z6 emberek mas-mas szerepet jatszanak egyazon jatszméban. Ha
valaki szivesen jatsza egy jatszma valamelyik szerepét, gyakran taldl maganak embert a

© 2000 International Transactional Analysis Association



A tranzakciéanalizis 6
kulcsfogalmainak gytijteménye

kiegészitd szerep alakitasara. Szamos kilonb6z6 szerep van, de ezek kozil a legalapvetébb az
Uld6z6, a Megmentd és az Aldozat. Egész csaladok, hazassagok, munkahelyek, iskolak,
baratsagok épiilnek ezekre a szerepekre. Ez a harom szerep egy haromszdgben rendezhet6 el,
illusztralva, mi is torténik az adott jatszméaban.

A DRAMAHAROMSZOG - A dramaharomszog az Alkoholista jatszmaval illusztralhato.
Ebben a haromszoégben az alkoholista jatsza az Aldozat szerepét, aki akkor is talal maganak
Megment6t, ha megalazzak, elditélettel viseltetnek vele szemben, az orvosok elhanyagoljak, sét,
amikor rendéri brutalitdsban van része. A Megmentd szerepe az, hogy nagyvonallan és
Onzetlentll prébalja megmenteni az alkoholistat, anélkil, hogy megbizonyosodna leszokasi
szandékardl. J6 néhany frusztrald kudarc utan a Megmenté megharagszik és Ulddzébe valt,
inzultalja, elnanyagolja vagy megbiinteti az alkoholistat. Ezen a ponton az alkoholista Aldozatbol
Uldézébe csap, ellentamadasba lendiil, bantova, durvava valik, és munkat ad az éjszakai
lgyeletnek is. A Megmenté immar Aldozat a jatszmaban. Ez a szerepvaltds vég nélkili a
dramaharomszdgben, olyan mint egy kérhinta.

Azért, hogy a terapiaban elkeriiljgk a dramaharomszoget, a terapeutak ragaszkodnak ahhoz,
hogy olyan szerz&dést kdssenek a személlyel, amelyben az kizarélag magara vonatkoztatva
kijelenti, mit akar kezeltetni. Ez mindkét felet védi, mivel a terapeuta pontosan tudja, mit var el a
kliens, aki pedig azzal van tisztaban, hogyan fog dolgozni a terapeuta és mikor fejezédik be a
terdpia. Minden esetben a drdmaharomszdg kezelésének a legjobb mddja az, ha tavol tartjuk a
Megmentd, Uld6z6 és Aldozat szerepeket azzal, hogy a Felnétt énallapotban maradunk.

SORSKONYVEK (FORGATOKONYVEK) — A tranzakcioanalitikusok szerint a legtébb
ember alapvetéen OK, problémaik azért vannak, mert szileik (vagy mas felnéttek és a személy
életében befolyassal biro fiatalok) erbteljes, hosszantarté fajdalmat okozé hatasnak tették ki 6ket.
Az emberek korai éveikben rajénnek, hogy az életiilk meghatarozott médon fog alakulni: révid,
hosszl, egészséges, egészségtelen, boldog, boldogtalan, depresszids, haragos, sikeres,
sikertelen, aktiv vagy passziv lesz. Amikor az a konklizid, hogy az élet rossz és dnpusztitd, akkor
kialakul az életjatszma.

A sorskonyvi matrix (forgatokényvmatrix) az a diagram, mellyel tisztazhatjuk a jatszmakat. Ezen
lathaté a két szulé, gyermekeik, valamint abrazolhatjuk a diagramon a tranzakcios
Uzeneteket,parancsokat, tulajdonitdsokat — melyek eredeti OK pozicidjanak feladasara inditottak
a fiatal személyiséget, hogy azt a nem OK poziciéval helyettesitse.

Ha valaki élete sorskonyv, forgatokdnyv szerint zajlik, mindig vannak olyan atmeneti
életperiédusok, amikor ugy tlinik, hogy a személy kilép boldogtalan sorsabdl. Ez a latszélag
normdlis periodus a sorskony (forgatékdnyv) ellensorskényve.. Az ellensorskdnyv akkor
aktivalodik, ha a személy boldogtalan életterve boldogabb szakasznak ad teret. De ez csak
ideiglenes, megvaltoztathatatlanul 6sszeomlik, utat engedve az eredeti sorskonyvnek. Egy
alkoholista szamara lehet ez a j6ézansdg ideje, egy depresszidsnak, akinek o6ngyilkosséagi
sorskonyve van egy rovidke felhétlen idészak, mely elkerilhetetlenil véget ér, amikor a
sorskdnyv parancsa felvaltja.

A kébitoszerfliggé Joseph matrixaban latjuk a ,Ne gondolkozz, inkabb igyal” parancsot, mely apja
Gyermekijétél fut Joseph Gyermekijéhez. Ez a meghatarozoé tizenet Joseph életét dramai modon
befolyasolja amikor apja parancsait kovetve, az alkohol helyett drogozni kezd fiatal feln6tt
kordban.Az ellensorskény Gzenete: ,Nem kellene agyon innod magad” motivalja ismétl6dd, de
hatastalan eréfeszitésekre, hogy befejezze a drogozast. Ez a parancs Joseph anyjanak és
apjanak Szulgjietél megy Joseph Sziildjiéhez.

A sorskonyv Uzenete ,Ne gondolkozz, inkabb igyal’, mely Gyermekit6l megy Gyermekihez
er6sebb hatassal bir, mint a Szil6itél Szildihez futd ellenliizenet, mely mérsékletre int. Ezért,
hacsak Joseph meg nem véltoztatja, a sorskényv tUzenete dominal. Ha nem valtoznak meg, a
sorskdnyvek generaciokon keresztil fennmaradnak, mint az egyik kézbél a méasikba vandorlo
forré krumpli, csakugy a maladaptiv, toxikus viselkedésmintak lancolata is feln6ttrél az utédokra
szall.
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DONTESEK - Egészséges otthoni kérnyezetben a sziilék feltétel nélkili védelmet biztositanak
gyermekeiknek, flggetlendl attdl, mit csindlnak a csemeték. Ha a biztonsag feltétele a szil6i
parancsoknak valé engedelmeskedés, valdszinl, hogy a gyerekek forgatékdnyvet alakitanak ki.
A forgatokonyvi dontések gyakran tudatosan ellentétesek a gyermek legfontosabb érdekeivel.
Ekkor a gyermek, hogy elkertilje a blintetést és a kritikat, feladja autonémigjat a szil6i védelemért
cserébe. Az elhatarozas magaval vonja azt, hogy az ,OK vagyok” pozicié ,nem vagyok OK”"
poziciéra valt. Ez a dontés gyakran jar azzal, hogy masokat OK-nak itél-e meg a gyermek.
Amikor az emberek ilyen dontéseket hoznak, szikségik lehet a terapeuta segitségére, hogy
félretegyék a sorskényvet és autoném életet kezdjenek élni, vagy ahogy Berne mondja, ,Lezarjak
az eléadast, és egy Ujba kezdjenek”.

Ha az embereknek segitenek visszaidézni azokat a régi emlékeiket, melyek arra inditottak &ket,
hogy dontsenek fizikai és pszicholdgiai tulélésiik érdekében, akkor ahogy a jelenben haladnak, U]
dontéseket hozhatnak, azért, hogy masképp viselkedjenek és kielégitébb életuk legyen a
jelenben.

Megfigyelhetdk a miniszkriptek, a sorskonyv apré részletei a viselkedésben, amelyek allandéan
utdanozzak és megerdsitik a sorskonyveket. Tény, hogy mindaz, ami az emberek mentalis és
emocionalis vildgaban torténik, tetten érhetd viselkedésikben. Ezért képesek arra a terapeutak,
az emberek tranzakcioit megfigyelve, hogy megértsék viselkedésiik médijat, okat, segitsék éket
jaszmaik befejezésében, forgatokoényvilk megvaltoztatdsaban, hogy a legtébbet kapjak az
életlktol.

TRAGIKUS ES BANALIS SORSKONYVEK - Vannak tragikus és banalis sorskonyvek.
Az el6bbiek erésen dramaiak, példaul a szenvedélybetegségek, az ongyilkossag és az
elmebetegség. A banalis vagy garden-parti sorskonyvek kevésbé dramaiak, de gyakoribbak a
tragikus sorskdnyveknél, a mindennapi élet melodramai. Altalaban olyan nagyobb csoportokat
érintenek, mint a férfiak, nék, kilonbdzé fajok, vagy a tinédzserek. E csoportoknak az életét is
sorskonyvek hatarozzak meg. A multban a nékrél feltételezték, hogy szamukra az érzelmek
fontosak, f6 feladatuk az otthonteremtés, nem lehettek szabadon ésszeriiek, er6sek vagy
fuggetlenek. A férfiak logikusak, erdsek, kenyérkeresék, de nem engedhetik meg maguknak,
hogy gyerekesek, félések, gondoskodasra éhesek, vagy nyiltan érzelmesek legyenek. A banalis
életpalyat meghatarozo forgatokényvek példaul a kévetkezdk: a rosszbdl legyen még rosszabb,
sose élvezd az életet, mindig légy valaki adésa, masokkal t6rédj, sosem magaddal. Bizonyos
nemzetek vagy fajok tagjait gazdagnak, butanak, 6&szintének, deviansnak, jo atlétanak,
vakmerdnek vagy ridegnek stb. tartanak. Vannak kulturak, melyek a gyermekeket versengé
sorsékodnyv szerint nevelik, ezek szamukra problémat jelent a kooperacié és az egyuttélés. Mas
kulturak elétérbe helyezik a kooperaciét, er6s akaratu tagjai nem érzik magukat OK-nak. Ezek a
kulturalis sorskoényvek fajdalmasan érinthetnek teljes populaciokat.

RACKET-ERZES - A sorskényvek altal meghatarozott egzisztencidlis nyereség egyik
jellemzéje az altaluk keltett, végil kirobbané rossz érzés, mely emocionalis katasztréfahoz
vezethet. A forgatékdnyv a jatszmak altal okozott egzisztencialis nyereség felhalmozddasaval
teliesedik be. Egyes emberek addig tartjak haragjukat, mig igazolva érzik bekdvetkezd valasukat.
Masok 6sszegyljtik depresszios érzéseiket, és dngyilkossagot kdvetnek el. Azt a tényt, hogy a
személyek forgatokdny-valasztasukbdl eredéen negativ érzéseket indukalé helyzeteket hoznak
létre, érzelmi parazitizmusnak nevezziik.

ENGEDELY, VEDELEM ES HATOERO - A tranzakcitanalizis nagyon fontos része az
engedély. Ez az a helyzet, amikor a kiképzd tanar vagy a terapeuta azt mondja: ,Megteheted azt,
amire a sziileid vagy masok azt mondtak, hogy rossz."vagy ,Nem kell azt folytatnod, amit
elhataroztal gyerekkorodban.” Példaul, ha valakinek, aki most nagyon félénk, azt mondtak, ,Ne
kérj semmit.”, akkor engedélyt kaphat arra, hogy merje azt kérni, amire sziiksége van, amit akar.
.Kérj sztrokot, megérdemled.” Ha valaki engedélyt kap arra, ami a szll6i vagy mas tarsadalmi
kovetelésekkel és kivansagokkal szemben all, hajlamos a félelemre. Ezért a valtozas nagyon
fontos eleme a védelem. A védelmet a tanar vagy a terapeuta adja, ajanlja fel annak a
személynek, aki kész ra, hogy megvaltoztassa a forgatékdnyvét, szerencsés esetben terapias
csoport is segiti ebben. A terapeuta és a csoport felajanlja védelmét, amikor azt mondja: ,Ne félj,
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minden rendben lesz, mi segitiink és gondoskodni fogunk rélad, amikor félsz.” Az engedély és a
védelem noveli a tranzakci6analizis terapias hatéerejét, azzal hogy bevonja a helyzetbe a
Gondoskodd Sziiléit is. A terapeuta SzllGijének és Gyermekijének hasznalata (amikor jol érzik
magukat a terapia alatt) hatdsosabbd teszi a tranzakci6analizist, mint azoknak a
szakembereknek a munkajat, akik személyiségiknek csak egy-harmadat hasznalva Felnéttjikkel
kapcsolédnak a klienshez.

SZERZODESEK - A terapeuta, terapeutak szerzédéssel dolgoznak. Ez azt jelenti, hogy a
klienssel kozosen megallapodnak abban, hogy a kliens milyen eredményre vagyik. Tipikus
szerz6dések: tuljutni a depresszion” vagy ,megszabadulni a fejfajasomtol” vagy ,befejezni
alkohollal val6 visszaélésemet”, ,megfelel6 nagysagu fizetés”, ,jo képesités megszerzése”. Mivel
sok fiigg a pszichoterapiatdl, a hosszutavu terapias szerzédés mindig a maximumot jelenti, ez a
tranzakcidanalizis Utmutaté célja. Ezen kivil a terapeutdk rovid tavi szerzédéseket is kotnek,
vagy hazi feladatot adnak, ami példaul a révid jézansag, az o©ngyilkossag elkdvetésének
feladasa, ami segit elérni a kliens altal kijel6lt atfogo célt.

Mivel az emberek OK-nak sziletnek, egyértelm(i, hogy megfelel6 segitséggel elérhetd az eredeti,
kompetens pozici6juk. Az OK-nak lenni lehetésége minden emberben arra var, hogyfeloldozast
kapjon a forgatokényv tilalmai alél. A terapeutdk tudjak, hogyan tisztazzak a cél altal
meghatérozott terapias szerzédést, hatasosan elemezve az emberek tranzakcioit, hatarozott
engedélyt adva arra, hogy megvaltozzanak, félelmeiktél megvédve 6ket.

Mindenkinek lehet esélye a boldogsagra, szeretetre és a produktivitasra.
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