Ugy, hogy a kérdezettek tudjak, hogy a szimbdlumot Onmaga jellemzésére hasznalta.
Ennek elemzésébdl a sajat és masok altal Onrél kialakitott kép eltérésérél kaphat vissza-

jelzeést.

Mindezt a jatékot stabil személyiség mellett szabad csak elvégezni. Ez, valamint az elvart
és valos kimenet, esetleg az ezek kozotti kildnbség ramutat arra, hogy miért fontos a
kapcsolati szerz6dés és a kompetenciahatarok betartasa, valamint a munka a személyes
szimbolumkészlet figyelembevételével. Minden cselekedetilink, vagy benntinket kivilrdl
ért inger hat rank, valtoztat rajtunk, befolyassal van rank. Ezt a befolyast a szimbolumok-
kal valé munka erdsiti, felnagyitja, sokszorozza. Seqiti az onkifejezést, a visszajelzést, az

empatia fejlédését.

Remélem az olvaso is kedvet és informaciot kapott ahhoz, hogy elkezdje, vagy folytassa

a szimbolumokkal kapcsolatos munkat.

Chrendczy-Nagy Judit
VESZEDELMES VISZONYOK

KAPCSOLATOK ES KAPCSOLODASOK A
TRANZAKCIOANALIZIS SZEMUVEGEN KERESZTUL

zamos cikk és konyv szlletett mar az emberi kapcsolatokrdl és azok lélektani
hatterérdl. Kapcsolataink mindsége és mennyisége nagymeértékben meghata-
rozza életmindseglinket.

A kapcsolatok tekintetében jellemzden két téma keril el6 egy coaching folya-

mat soran:

1. Az Ugyfél egyik kapcsolataban konfliktus jelentkezik, ami neheziti az egytttmako-
dést akar szakmai, akar maganéleti terlleten. Egy artatlannak indulo beszélgetés is
komoly nézeteltérésbe, vitaba torkollik, vagy megszakad azel6tt, miel6tt a kérdés
megoldodna, vagy nem a vart eredménnyel zarul le.

2. Az lgyfél a coaching folyamat soran megosztja, hogy sokszor ugy érzi, hogy kap-

csolatai sivarak, maganyos, egyediil van.
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Tranzakcidanalizist (TA) tanult coachként szivesen hasznalom ilyen esetekben a TA altal
kinalt eszkozoket.

A cikk elso6 felében a tranzakcidk elemzésén keresztiil bemutatom, hogyan tarhatok fel a
személyes konfliktusok és hogyan lehet a megoldas iranyaba segiteni az tgyfellinket. A
masodik részben réviden bemutatom, hogy a TA milyen eszkdzdket hasznal az intimi-
tasra valo készség fejlesztésére, illetve hogyan segiti az Ggyfelet abban, hogy nagyobb
tudatossaggal, spontaneitassal és intimitasra valé készséggel levaljon sorskonyvérdl, és
szabadon, autondm maddon élje az életét.

1. Kapcsolodasok, avagy
tranzakciok a Marslako szemével

Ahhoz, hogy az emberi kapcsolatokrol a TA nyelvén beszélhesstink, fontos megismerni a
TA-ban hasznalt személyiségmodellt.

Az emberi személyiség felépitését a TA az én-allapot modell segitségével irja le és elem-
zi. Az én-allapot Eric Berne (1984) leirasa alapjan érzések és tapasztalatok egyuttese,

amely kdzvetlenll kapcsolodik a megfelelé magatartasi mintazottsaghoz.

Harom én-allapotot kilonboztetiink meg mindenkinél, ezek a kdvetkezdk:

Szuléi (S2),

Felnott (F) és

Gyermeki (GY) én-allapot.
Minden egyes én-allapot meghatarozott viselkedések, gondolatok és érzések dsszessé-
ge.

A Sziil6i én-allapotban a szil6ktdl (vagy sziléfiguraktol) masolt mintak jelennek meg.
Ertékitéleteink, elSitéleteink, kdvetett szabalyaink, szarmazasunkbol, nevelésiinkbdl ho-
zott tapasztalataink itt foglalnak helyet.

A Felné6tt-ben az “itt és most”-ra adott kozvetlen reakciok taladlhatdk, amikor az Gsszes
elérhet6 eréforrasunkat képesek vagyunk mozgésitani a helyzet megoldasa érdekében.

A Gyermeki-ben a gyerekkori mintazatokat jatsszuk Ujra. Itt raktarozodnak el a szerzett
tapasztalataink, érzéseink, kdvetkeztetéseink. Ez az én-allapot felel6s a kreativitasért.
Minden én-allapotnak fontos helye és szerepe van abban, hogy egészségesen, jol mu-
kodjunk.
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Amikor masokkal kapcsolatba léplink, akkor minden egyes kapcsolatfelvétel soran a
kommunikaciéonk egy meghatarozott én-allapotbdl indul, és a partner valaszreakcioja is
egy jol meghatarozott én-allapothoz kapcsolodik.

Ezeket a kommunikacios szituacidkat Berne tranzakcionak nevezte.

A tranzakcidkat harom f6 csoportba soroljuk:

1. Kiegészité vagy parhuzamos tranzakciok

2. Keresztezett tranzakciok

3. Rejtett tranzakciok

A kiegészité tranzakciok esetén a megkérdezett abbdl az én-allapotbdl valaszol, amit a
kérdezé megszolitott, és valaszat a kérdezd kiinduld én-allapotahoz intézi. Ezek a tranz-
akciok a végtelenségig folytathatok.

Példa (Felnott-Felnott):
.Milyen id6 van kinn?”
.18 °C és esik”

Kiegészité tranzakcio

A keresztezett tranzakcidk esetén a valasz nem a megszolitott én-allapotbol indul, és
nem a kérdezd indulé én-allapotaba iranyul.
Példa (Felnott-Szulo):
.Nem lattad a jegyzetflizetemet?”
.Miéert engem kérdezel megint?! Ha rendesen elpakolnal magad utan, nem raj-
tam keresnéd a dolgaidat allandéan!”

A keresztezett tranzakciok megszakitjak a kommunikaciot, és vagy az egyik, vagy mind-
két felet arra 6sztonzik, hogy én-allapotot valtson. Ezek a tranzakciok a jatszmak kiindu-
|6pontjaként szolgalhatnak, ha mindkét partner nyitott ra.
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Keresztezett tranzakcioé

A rejtett tranzakciok esetén a kérdez6 egyszerre két lGizenetet kild. Az egyik a nyilt vagy
tarsadalmi szint( lzenet, a masik a rejtett vagy pszicholdgiai szint( lzenet. Ez a jatsz-
mak igazi alapja. A rejtett tranzakcidk esetén a viselkedésbeli kimenetet mindig a pszi-
cholodgiai szint hatarozza meg.
Pelda:
,Onnek remekdl all ez a ruha, de azt hiszem, ez tdl draga Onnek.” (Tarsadalmi
szinten: F-F, Pszichologiai szinten: GY-GY)

A rejtett Gzenet lehet tudatos dontés eredménye, de lehet nem tudatos is. Az elébbi
esetben manipulaciorél beszéliink. A megkérdezett bar meghivast kap arra, hogy a rej-
tett Uzenetre reagaljon, de ezt a meghivast nem kell elfogadnia.

o S

Rejtett tranzakcio

A coaching folyamatok soran, ha a téma egy kapcsolati probléma feltarasa és megolda-
sa, akkor els6 korben a kapcsolatban megjelend tranzakciokat vizsgaljuk meg.

A diagnézis avagy feltaras szakaszaban tisztazzuk, hogy az adott tipusu tranzakcié egy
konkrét személyhez, egy helyzethez kapcsolddik, vagy csak bizonyos korilmények
egyuttes meglétekor fordul elé. Fontos, hogy a szituacid elemzésekor ne csak az el-
hangzott szavakra figyeljiink, hanem feltarjuk azokat a viselkedési mintakat, kapcsolédé
gondolatokat és érzéseket, amelyek egylttesen megjelennek az adott pillanatban. Meg-
figyeloként fontos informaciot hordoz az, ahogy Ugyfelink mesél a helyzetrdl, illetve
hogy milyen non-verbalis mintak kapcsolodnak a beszamoldhoz, milyen érzelmeket hiv
eld a szituacié felidézése. Mi az lgyfellink jellemz6 én-allapota az adott szituaciokban?
Milyen kiilsé és belsé visszajelzést kér, kap az adott helyzet kapcsan? Milyen érzéseket
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,A coaching folyamatok soran, ha a téma eqy
kapcsolati probléma feltdrasa és megoldasa,
akkor elso korben a kapcsolatban megjelend
tranzakciokat vizsgaljuk meg.”

keltenek benne ezek a visszajelzések? Megjelenik-e valamilyen jatszma az adott kapcso-
latban? Ha igen, mi annak a jatszmanak a pontos menete? Melyek a tipikusan megjele-
né mondatok, viselkedési mintak? Hol, mikor, hogyan torténik a fordulat? Milyen érzé-
sek maradnak a jatszma végén? A kapcsolatban megjelené érzések autentikus érzések,
vagy fed6 érzések?

A fenti szempontok OsszegyUljtése utan kozdsen atbeszéljuk az Ggyféllel, hogy mi van
most. Sokszor pusztan a valosag ilyen szintl dsszefoglalasa mar magaval hozza a felis-
merést azzal kapcsolatban, hogy hol van ,elaknasitva” a terep.

A TA szerint minden egyes cselekedetiink célja a tulélésiink. Tehat minden latszélag ér-
telmetlen viselkedési minta mogott pengeéles logika hiuzodik meg, amit az illetdé még
kisgyermekként dsszerakott magaban. Ez a tulélési stratégia szolgal a belsd (sokszor rej-
tett) motivacionk alapjaul. A folyamat soran feltart 6sszes apré momentum tudatositasa
a valtozas el6feltétele.

Ezek utan meghatarozhato a cél. Kapcsolati problémak esetén segit, ha minél ponto-
sabban leirjuk a kivant allapotot. Milyen viselkedési mintak, gondolatok, érzések jelen-
nek meg akkor és ott? Melyik én-allapotban vagyunk? Hogyan hozhatjuk egy szintre a
tarsadalmi és pszicholdgiai szintl Uzenetet (mas szoval hogyan valunk kongruenssé on-

magunk érzéseivel).

A kovetkezo lépésben 6sszegyUjtjik, hogy milyen eréforrasai vannak az tgyfélnek. Me-
lyek azok a képességei, er6sségei, amik segithetik 6t a valtozasi folyamatban? A belsé
er6forrasok feltérképezése mellett 6sszegyUjtjik a kilsé eréforrasokat, hogy kik azok az
emberek, kozdsségek, akik segithetik 6t a valtozasban.

Ezutan tgyfeliink megalkotja sajat cselekvési tervét, ami hozzasegiti célja eléréséhez. Ek-
kor mar magasabb foku Onismerettel, nagyobb éberséggel képes figyelni magara, a
helyzetekben megmutatkozd viselkedési mintaira. Hamarabb észreveszi, ha érzékeny
terlletre kertl. Tudja, hogyan hasznalja erdsségeit, kihez fordulhat tovabbi tamogata-
sert, és egyre tobbszor lesz képes ezekben a helyzetekben eréforrasait mozgédsitani és
egy masfajta kimenet felé iranyitani a folyamatot.
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Coachként fontosnak tartom kiemelni, hogy a folyamatban végig a jelenre, az ,itt és
most”-ra fokuszalunk, valamint arra, hogy az Gigyfél jobban tudja kezelni a jévoben el6-
fordulo helyzeteket.

2. Kapcsolataink mélysége — idostrukturalas

Berne szerint az élet egyik legnagyobb problémaja az id6 strukturalasa. Az, hogy hogyan
toltjik az idonket sokat elarul arrél, hogy milyen mélységl kapcsolatokat alakitunk ki a
kdrnyezetliinkben.
Miért fontos ezzel pszichologiai szinten foglalkozni? Idétdltéstiink modja sokat elarul a
személyiséguinkrél. Ezen keresztll adunk és kapunk elismeréseket (sztrokokat), és ezzel
szabalyozzuk azt, hogy milyen mindségben adunk teret arra, hogy masokhoz kapcsoldd-
junk, masok hozzank kapcsolodjanak.
A tranzakcidanalizis 6 kilonb6z6 id6toltési modot hataroz meg:

o  Visszavonulas

0 Ritusok

. |d6toltés

o  Aktivitasok

o  Jatszmak

. Intimitas

Az iddstrukturalas vonatkozasaban két dolgot érdemes kiemelni. A sztrokok mennyisé-
gét és intenzitasat tekintve a jatszma és intimitas esetén adjuk/kapjuk a legtdbb sztrokot.
Ezzel egyutt viszont itt futjuk a legnagyobb pszichologiai kockazatot is.

Nézzik at roviden, melyik mit takar:
Visszavonulas: egyedili id6toltés, amikor az egyén nem |ép kapcsolatba a kornye-
zetével vagy azért, mert nem akar, vagy azért, mert nem tud. Ilyenkor a legkisebb a koc-
kazata, hogy barkitol sztrokot kap, legfeljebb maganak adhat valamilyen elismerést.
Példa:
A par, vagy csalad tagjai elvonulnak, az egyik fél olvas, a masik fél egy masik helyi-
ségben zenét hallgat.

Ritusok: jol bejaratott, programozott tarsadalmilag bevett szokasok (pl. idvozlés).
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Pszicholdgiai értelemben adunk-kapunk elismeréseket egymasnak, de ezek elére jol ki-
szamithatoak, emiatt a kockazat kicsi.
Példa:

.J6 reggelt, hogy vagy?”

I”

10 reggelt, kdszondm jol, remélem Te is

Id6toltés: Tarsasagi beszélgetések altalanos témakrol, amivel kitdlthetjik a k6zos
idot. A kockazat nagyobb, mivel nem csak elére koreografalt minta szerint torténhet a
beszélgetés, és a sztrokok mindsége sem kiszamithato.
Példa:

.Mit sz6lsz ehhez a novemberi meleghez?”

.Hihetetlen. Tegnap 20 °C volt, ismét megddlt a melegrekord.”

Aktivitasok: Csoportos egylttmuikddés egy meghatarozott cél elérése érdekében.
A csoport tagjai nem csak beszélnek egymassal, hanem kdz6sen oldanak meg egy fel-
adatot. Munkahelyen jellemzéen igy toltjik az idonk nagy részét.
Példa:
.Gyere, kérlek tartsd ezt a képet, amig bejeldlom a falon, hogy hova farjam a lyu-
kat.”

.Rendben, de szerintem jobb lenne el6tte kimérni.”

Jatszmak: Rejtett, elhallgatott motivumok altal inspiralt, erés érzelmekkel atszott
és sztrokok intenziv cseréjével tarkitott érintkezés, amely egy el6re jol lathatd kimenet
felé halad. Mivel nem teljesiti be a felek titkolt varakozasait, emiatt Ujra és Ujra ismétl6-
dik. Itt jelennek meg a rejtett, kétszintl tranzakciok. A sztrokok intenzitasa jéval na-
gyobb, és a pszicholdgiai kockazat is magas. A jatszma végén mindkét fél rosszul érzi
magat.
Példa:
.Géza! Kérlek nézd meg az 6sszeallitott javaslatomat, miel6tt beadom a vezetd-
ségnek. Neked sokkal nagyobb tapasztalatod van ebben.” ,Megnéztem. Osszes-
ségében jo lett, én még részletezném a megvalositas konkrét |épéseit. Azon szo-
kott ugyanis ellszni egy ilyen project.”
.lgen tudom, de ilyen részletességgel még nem all rendelkezésemre az Gsszes in-
formacié.”
.Szivesen segitek végiggondolni.”
,Nagyon kedves vagy, de erre nekem most végképp nincs idém. Es végsé soron
nem gondolom, hogy ezen mulhat barmi. Mindenesetre kdszénom.” ,lgazan
nincs mit, sajnalom, hogy nem tudtam segiteni.”
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A kérdez6 csalédott és magaban azt gondolja:

.Ez a Géza megéri a pénzét, nem segitett a hozzaallasaval, csak felidegesit.”

Géza magaban ezt gondolja:

.Nem értem, megkér, utana elutasitja segitségemet. Lehet, hogy mégsem vagyok

alkalmas arra, hogy szakmai segitséget nyujtsak neki?”

Intimitas: Mindségi idd, ahol a bizalom, a nyitottsag keril el6térbe. Az egyuttlét
nyiltan felvallalt célja, hogy egymasnak Oszinte sztrokokat adjanak és kapjanak. Ez az a
forma, ami lehet6séget teremt az autentikus érzések megélésére. Az intimitas el6feltéte-
le, hogy aktiv Feln6tt én-allapotban vagyunk, tehat gondolataink, érzéseink a jelenhez
kapcsolddnak, nincs rejtett szandékunk, nem befolyasolnak multbeli sziil6i mintak.
Példa:
a. ,Koszondom Neked, hogy segitettél a vizsgara felkésziilni. Nélkiiled nem ment volna
ilyen siman.”
,Fontos vagy nekem, a Te sikered az én 6rémém. En is sokat tanultam téled ez
id6szak alatt. Nagyon értékes embernek tartalak.”
b.,Beszélnlink kell a gyerekkel kapcsolatban. Elfogadhatatlan szamomra, hogy ilyen ké-
son jar haza."
,Dragam, 18 éves, nagy fiu. Mar tud magara vigyazni.”
.Nem értek veled egyet. A mai vilagban sokkal koriltekintébbnek kell lennlink, mint
a mi idonkben.”
,Ertem, hogy aggddsz. En is féltem a fiunkat. Beszéljiik meg, mi legyen a kdzds &l-
laspontunk felé. Fontosnak tartom, hogy ne tegye ki magat felesleges veszélyeknek,
és azt is, hogy dontéseiben 6nallé legyen. Annyi mindent megoldottunk eddig is

kdzdsen, ez is menni fog.”

Miért fontos az idOstrukturalasrol beszélni, amikor a kapcsolatok mindségén dolgozunk?

Coachként sokszor tapasztalom azt, hogy az tgyfél vagya egy mélyebb kapcsolat kialaki-
tasara nincs 6sszhangban azzal, hogyan tolti az idejét, mennyi kockazatot hajlandé be-
vallalni a masikkal val6 kapcsolatban.

llyenkor segit neki, ha megvizsgalja sajat idostrukturalasi szokasait. Ennek kapcsan meg
tudjuk nézni, hogy mi lenne szamara a kivanatos allapot. Az idéstrukturalas k&zos elem-
zésébdl feltarhatd, hogy melyek azok a félelmek, amelyek visszatartjak attol, hogy a koc-
kazatosabb, de nagyobb nyereséget hozo idotoltési format, az intimitast valassza és pél-
daul az ,idotoltést” vagy ,aktivitast” atforditsa ,intimitassa”.
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Az id6strukturalasi szokasok egyediek, az egyén személyiségébdl, korabbi tapasztalatai-
bol fakadnak. Egy kapcsolati probléma esetén segit, ha a masik fél idostrukturalasi szo-
kasait is megnézzik. Kénnyen lehet, hogy az 6 sztrok-igénye és kockazatvallalasi hajlan-
dosaga mas. Nem az a cél, hogy az id6strukturalasi aranyokat 0sszesimitsuk. Sokkal in-
kabb az, hogy a kdzos idében az ‘Intimitast” noveljik. Ezzel mélydl a kapcsolat. Példaul
ha egy parnal az egyik fél visszahlzoddbb, a masik aktivabb, akkor a fékuszt arra célsze-
rG helyezni, hogy az egyditt toltott mindségi idében erdsddjon az intimitas (pl. az id6tol-
téssel szemben). Ez egy tudatosabb, vilagos, 6szinte kommunikaciéval elérhet6. Az id6-
toltés tobbi, nem destruktiv formait pedig mindenki a szamara legkedvezébb aranyban
hasznalja fel (tehat pl. az egyik tarsasagba megy, amig a masik visszavonul).

A fenti példak — reményeim szerint — j6l szemléltették a TA sokszinUségét, és azt az atlat-
hato strukturalt keretrendszert, amit ez az elmélet biztosit egy konkrét eset értelmezésé-
hez kapcsoloddan. A TA kivaléan alkalmazhaté minden olyan esetben, amikor az emberi
kapcsolatok, kapcsolodasok a téma, mind a feltaras szakaszaban, mind a valtozasi folya-

mat tamogatasanal.
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