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Vznik a vyvoj transak¢nej analyzy

Transak¢éna analyza (dalej len ,TA”) predstavuje vtipna a zrozumitelna
psychologicka metédu, ktord vznikla na baze psychoanalyzy a je zamerana na

psychopatolégiu.

Zakladatelom TA, aktivheho smeru dnes zastapeného Medzinarodnou
spolo¢nostou pre transakéntt analyzu, je Eric Berne (1910-1970), kalifornsky
profesor, psychiater, autor niekolkych ucebnic transakénej analyzy
a skupinovej psychoterapie. Svoje praktické sktusenosti ziskaval striedavo
v Carmele na brehu Tichého ocednu a v San Francisku. Aj on, ako vela d’alsich
terapeutov inovatorov, presiel psychoanalyzou, a to u Paula Federna a neskor
u Erika Eriksona. Vztah k praci so skupinami Berne ziskal pocas vojenskej
sluzby, ale inapriek tomu sa idalsich desat rokov po vojne venoval
psychoanalyze. Postupom c¢asu narastal jeho zaujem o rychlejsie podsobiace
techniky . Pozornost venoval skor doslovnému vyznamu klientovej vypovede
ojeho stcasnych problémoch avztahoch nez klientovej minulosti
anevedomiu. Sfenoménom l'udskych vztahov na trovni Rodi¢, Dospely,
Dieta sa Eric Berne stretol az ked sa rozhodol, Ze bude nac¢uvat svojim
klientom a nie svojim ucitelom. Pocas praktikovania psychoanalyzy sa naucil
vSetko, ¢o mu klienti povedali prekladat do teoretického jazyku. Jeden
Berneho klient poznamenal ,Citim sa rovnako, akoby som mal vo vnutri
malého chlapca.” A prave tento pocit bol najdoleZitejsim klinickych faktom,
ktory urcil d'alsi vyvoj klientovho zivota. Po pokroceni terapie sa ho Eric Berne
opytal: , Ktord Vasa cast teraz hovori, maly chlapec alebo dospely muz?”.

V okamziku poloZenia tejto otazky vznikla transakéné analyza.

V sticasnosti TA nestoji proti psychoanalyze, ale kraca smou ruka v ruke

vyuzivajuc jej poznatky a nadvdzuje na fiu. Doraz avsak inadalej kladie na



pozitivne a humanistické prijatie druhého ¢loveka, ktoré zodpoveda
rozpravkovému prirovnaniu: ,Skaredou ropuchou sa c¢lovek stava aZz pocas
zivota, na svet v8ak prisiel ako princ alebo princeznd, a preto je mozné ho

vyslobodit.”

TA sa radi kskupinovej psychoterapii, jej metdédy vyuZivaji podsobenie
socidlnych faktorov a skupinovej dynamiky a preto ju nie je mozné aplikovat
individudlne. Podstatnt tlohu zohrava nielen vztah medzi terapeutom
a klientom, ale najma vztahy medzi Gc¢astnikmi skupiny. Zakladnou stcastou
skupinovej terapie v TA je vyklad Berneho koncepcie stavov ,Ja” (Ego stavy),
druhov medziludskych transakcii ahier. Klienti si koncepciu osvojuja
teoreticky z vykladu terapeuta a prakticky aplikdciou v skupine ana svoje

vlastné Zivotné problémy.

2)

Zakladné pojmy transakénej analyzy



2.1 Ego stavy

Podla E. Berneho, zakladatel'a TA, je mozné kazdy stav Ega popisat ako pevne
skibeny systém pocitov a modelov spravania. Kazdy jedinec méa zrejme
k dispozicii obmedzeny repertodr takych stavov, ktoré nie st rolami v hre, ale
psychologickou skuto¢nostou. Tento repertoar pocitov a modelov spravania

moZzeme rozdelit do nasledujtcich kategorii:

Rodi¢ - vstave odvodenom od rodic¢a clovek citi, mysli, kond, rozpréva
a odpoveda ako jeden zjeho rodicov, ked bol este maly. Iked sa ¢lovek
v tomto stave prace neprejavuje, ovplyviiuje tento stav jeho spravanie, a to
v podobe ,rodi¢ovského vplyvu”, pricom plni funkciu svedomia. Rodi¢ sa
prejavuje bud priamo, t. j. osoba reaguje tak, ako by skuto¢ne reagoval jej
vlastny rodi¢, alebo nepriamo, t. j. doty¢ny reaguje tak, ako by si jeho rodi¢
prial, aby reagoval. Stav Rodi¢ je aktivny napr. pri vychove vlastnych deti,
jeho cena je taktiez v tom, Ze ¢loveku umoziiuje reagovat automaticky, bez
rieSenia podruZznosti, ¢im uSetri vela ¢asu a energie. Ego stav Rodi¢ m6Zeme
d’alej rozdelit na rodica starostlivého a rodica kritického. Starostlivy rodic¢ sa
prejavuje skutoénym zdujmom o druhého, poskytovanim podpory a ochrany -
je silny a vzbudzuje respekt a tictu. Naopak rodic kriticky je despoticky a riadi

sa mocou, ktorua v urcitej situdcii nad druhym ziskal.

Dospely predstavuje stav, pri ktorom ¢lovek objektivne hodnoti svoje okolie
a zvazuje moznosti a pravdepodobnosti na zaklade sktusenosti. Je to stav
odlisny od Rodica, ktory tvori sady na zédklade napodoby, aj od Dietata, ktoré
reaguje na zdaklade citov anedokaze dostato¢ne diferencovat. Dospely si
dokaze uvedomit ijednotlivé Ego stavy ausmerniovat aktivitu Rodica

a Dietata - tvori ich objektivneho prostrednika. Dospely sa riadi logikou



arozumom, dokaze najlepSie zhodnotit realitu, pretoZe nie je zatazeny

emo&ciami.

Dieta - kazda osoba v sebe ukryva malé dievcatko ¢i chlapceka, ktory citi,
mysli, kond, rozprdva aodpovedd rovnakym spdsobom ako danad osoba
v urcitom detskom veku. Dieta nie je hodnotené ako detinské alebo nedospelé,
ale ako prislusné urc¢itému veku. Tento vek sa normélne pohybuje medzi 2 az
5 rokmi azohrava tu podstatnt dlohu. Pre ¢loveka je velmi dolezité, aby
porozumel svojmu Dietatu, a to nielen preto, Ze s nim bude po cely zivot, ale
taktiez preto, Ze je najcennejSou stcastou jeho osobnosti. Vedla tienistych
strdinok reagovania bez rozumovej kontroly je totizto Dietatu vlastna
i zvedavost, tvorivost, spontannost, tazba po poznani a neskazena schopnost
prezivania. Podla teérie TA mozeme tento ego stav dalej rozdelit na
slobodné a prispdsobivé, ktoré d'alej delime na poslusné a vzdorovité dieta.
Medzi kladné stranky slobodného dietata patri tvorivost, hravost, neznost,
fantazia, kreativita, prirodzenost, odvaha skasat nové veci, zdravé riskovanie,
medzi negativhe nezdujem o spolocenské konvencie, rozpustilost, byt
stredobodom pozornosti za kazda cenu, zahravanie si s druhymi, egoizmus.
U poslusného dietata pozorujeme prisposobivost, akceptovanie pravidiel,
konvencie a noriem, slusnost, zdvorilost, ale na druhej strane stav ,nie som
O.K., nizku sebadoveru, utiahnutost, bezradnost a pocit bezcennosti.
Vzdorovité dieta sa prejavuje odvahou, schopnostou vzopriet sa, rebéliou,
odvahou oponovat autorite, bojom proti nespravedlnosti, z negativnych

vlastnosti urazlivostou, trucovitostou a pomstychtivostou.

Uvedené ego stavy nie st len teoretickymi pojmami, st fenomenologickou
skutoc¢nostou pristupnou priamemu pozorovaniu. Tieto stavy komunikuja tak
medzi sebou, ako aj s okolitym svetom, t. j. produkuji urcité transakcie -

komunika¢né impulzy aodpovede, ktorymi sa bliZzSie venuje nasledujtica



kapitola. To, v ktorom ego stave sa ¢lovek prave nachddza sa casto velmi
rychlo meni a striedavo komunikujeme zjedného zego stavov so sebou

i svojim okolim.
2.2 Transakcie

RozliSovanie Ego stavov ma zasadny vyznam pre komunikaciu medzi 'udmi,
ktoré Eric Berne nazyva transakciou. Priebeh i vysledok transakcie je zavisly
na tom, ktory Ego stav je u jednotlivych komunikujtcich osdb prave aktivny.
Transakcie mozu byt rovnobeZzné a vzajomne sa dopliiujace, t. j. doplnkové,
vtedy je vac¢sinou komunikécia v poriadku (Ro - Die + Die - Ro, Do - Do + Do
- Do, atd.) alebo skriZené, ktoré st zakonite zdrojom neprijemnosti (Do - Do +

Die - Ro, Do - Do + Ro - Die, atd.).

Pozorné preskiimanie nizsie uvedenych diagramov vztahov ukaze, Ze existuje

9 typov doplnkovych transakcii a 72 typov transakcii skrizenych:

a) Dopliikové transakce

Ako priklad doplnkovej transakcie Dospely - Dospely mozeme uviest vecnt

otazku a vecnt odpoved” , Kolko je hodin?” - ,Sedem”.



56

b)  Krifové transakee

74

Prikladom skriZenej transakcie je situacia, kde podnet vychadza z pozicie
Dospely - Dospely, odpovedajici vsak vzplanie podla typu Dieta - Rodic:
,Kde mam kapesnik?” - ,Co ja viem, ¢o ti ho nosim?”. Tento typ transakcie je
najbeznejsi a vzdy sposobuje vela spoloc¢enskych problémov, ¢i uz v rodine,
manzelstve, laske, priatelstve ¢i zamestnani. Opacnd reakcia typu Rodi¢ -
Dieta na uvedeny podnet by mohla vypadat napr. takto: ,Preco si nedavas na

svoje veci pozor?!"

Doplnkové askrizené transakcie st jednoduchymi jednostupnovymi
transakciami. Okrem nich existuji idva typy postrannych, ¢i druhotnych

transakcii - trojuholnikova a dvojita transakcia.

[
_____

d) Dwvojita transakes
¢) Trojithelnikovi transakce ) Droj i

Diagram c) zobrazuje situdciu, kde podnet zdanlivo Dospely - Dospely, ako
napr. rozumne znejici obchodny navrh, ma v skuto¢nosti ,chytit na udicu”

iny respondentov ego stav - bud’ Rodi¢a alebo Dieta. PIna ¢iara predstavuje



zretelny socidlny stupeni transakcie, preruSovana ciara skryty, psychologicky
stupen transakcie. Tato transakcia moze byt bud’ dspe$nd - teda reakcia typu
Dieta - Dospely, alebo netispesna - teda respondentov Dospely ziska prevahu

a reakcia bude vychddzat od Dospelého.

Diagram d) ukazuje dvojita transakciu. Vidime tu dve rdzne trovne: vlastna,

skrytd, psychologicka troven sa zretelne lisi od trovni socidlnej.

Z diagramov vyplyva, ze pocet r6znych typov dvojitych transakcii je 6480.

A koho zaujima vsetko to pocitanie moznosti? Dieta, ktoré rado pocita,
Dospelého, ktory poZaduje demonsStraciu vysokej presnosti transakénej
analyzy a Rodica, ktory rad uvidi, Ze i napriek vysokej presnosti TA ¢loveka
nijako neobmedzuje. Zapojenie sa do troch transakcii dava ¢loveku
kombindciou rodznych smerov okolo 300 milidird rdéznych mozZnosti
Strukturovania nasich troch vymen. Vicsina 'udi sa pritom denne zapojuje do
stoviek a tisicok transakcii a mad teda miliardy kombindcii. I ked’ mé ¢lovek
odpor kvidcsine ztransakcii, zostdva mu eSte stadle dostatok priestoru
k manévrovaniu a nie je nutné, aby sa z jeho sprévania stal stereotyp, pokial to

sam nechce.

2.3 Strukturovanie ¢asu

Zivotom ¢loveka sa tahaja dlhé rady transakcii. Pritom podstatné skutoénosti
spoloc¢enského spravania cloveka je mozZzné predpovedat, ato tak deje
dlhodobé, tak ikratkodobé. Také transakéné retazce sa vyskytuju v zivote
¢loveka neustale, i ked’ poskytuja len malé instinktivne uspokojenie, pretoze

vdcsina I'udi sa citi neiste pokial je natena celit obdobiu nestrukturovaného



¢asu. Potreba Strukturovania ¢asu mé svoju podstatu v troch zdkladnych
hnacich silach, tzv. hladoch:

a) potreba podnetov, senzacii - napriek tvrdeniam vacsiny l'udi, Ze sa
stimulujiucim situdcidm snazia vyhnat, vdésina znich prave takého
situdcie vyhl'adéavaja

b) potreba uznania, ktoré moze ¢loveku poskytnat len druhd osoba

c) potreba struktuary, ktord zodpoveda za vznik skupin a organizicii

Ako ukézali starsie sttadie o podnetovej deprivacii (napr. Hebb, Held, Reisent-
Treuber, 1961), nedostatok potrebnej fyzickej stimulédcie pocas jednotlivych
vyvojovych stadii cloveka moéZe viest k vzniku dusSevnych portach. TA za
jednu znajzdkladnejSich foriem stimuldcie povaZuje tzv. Pohladenie
(stroking). Malé deti potrebuja fyzicky kontakt, dotyky, maznanie, aby
emociondlne i fyzicky vobec prezili. U dospelych postaci i uznanie. Najviac st
cenené pohladenia ako Gsmev, pozdrav, potlesk, schvalenie ¢i ocenenie. AvSak
i negativne pohladenia, ako napr. hrozby, chladné pohlady, kritika ¢i nestihlas

mozu do istej miery l'udska potrebu uznania uspokojit.

Pohladenie znamena akukol'vek interakciu, ktord uznava existenciu druhého
¢loveka. Mo6zZeme ich rozdelit z roznych hladisk na: pozitivne - negativne,
verbalne - neverbalne, podmienené - nepodmienené, priame - nepriame,
umelé - skutocné, vnatorné - vonkajsie. Okolo pohladeni sa traduje vela
povier. Medzi najrozsirenej$ie patria: , Nerozddvaj pohladenia vzdy ked

mozes, aby si toho druhého nerozmaznal!”, ,Neziadaj o pohladenie, ked” ho

!II !Il

potrebujes!”, ,Neprijmi pohladenie, ani ked omtho stojis!“, ,Neodmietaj

pohladenie, ked’ ofiho nestojis!”, ,Nehlad' sam seba!”,...

Potreba Struktary je motivom vychadzajicim zo vSeobecného dilema - ako

vyuzit cas. Niektoré spolocnosti zasvidtia vSetok c¢as uspokojovaniu

10



zékladnych Zzivotnych potrieb, ako napr. dostatok jedla, spanok, strecha nad
hlavou. Ale vo vidcsine spolo¢nosti majt I'udia nadbytok ¢asu a musia sa tak
dalej rozhodovat, ¢o s nim. Preto vznikli a stdle vznikaji rdozne spolo¢enské
institacie, ktoré im pomadhaja zivot usporiadat. Nébozenstvo, vzdelavanie,
dovolenka, umenie, politika, §port, praca, manzelstvo a rodina, to vSetko ndm
prave napomaha Strukturovat volny cas. Zd4 sa, Ze ttizba ,nenudit sa” sa

tiahne ako ¢ervend nit celou historiou I'udstva.

Pre kratkodobé strukturovanie ¢asu pri spoloc¢enskych stykoch existuja Styri
zakladni klasifikacie s dvomi extrémnymi pélmi - dvaja alebo viaceri 'udia,
ktori stt vjednej miestnosti maja teda k dispozicii Sest roznych alternativ

spravania:

23.1 Stiahnutie pri ktorom ludia spolu otvorene nekomunikujia. Tento
model mozeme néjst v rozli¢nych prostrediach, ¢i uz ide o vagén metra

alebo terapeuticka skupinu duchom nepritomnych schizofrenikov.

2.3.2 Ritudl je najbezpecnejsou formou spolocenského styku. Ide o vysoko
Stylizovana transakciu, ktora moze byt neformalna, ale i formalizovana
do predvidatelnych obradov. Ritudly nesti len mélo informécii, maja
skor raz signalov vzdjomného porozumenia, ich jednotky sa nazyvaja
pohladenie.

2.3.3 Aktivity patria k d'alsim najbezpe¢nejsim formam. Do tejto kategorie
radime: pracu (transakcie st programované materidlom na ktorom sa
pracuje) a zdbavu ( zabava nie je tak Stylizovanad a predvidatelna ako
ritudl, ale ma urcitt opakovatelntt hodnotu a charakter vetnych vymen).
Do zébavy sa mo6zu niekedy vkradnut individudlne poznamky, ktoré

vedu k nasledujticej forme spolo¢enského styku ... hre

11



234

2.3.5

2.3.6

24

Hry stbory v podstate opakovatelnych postrannych transakcii,
poskytujtcich presne vymedzitelny psychologicky zisk. Postranna
transakcia znamend, Zze hra¢ predstiera urcita cinnost, zatial co
v skutocnosti robi nieco iné - do hry sa tak zapdja podraz. A podraz
funguje len vtedy, ked’ existuje nejaka slabost, o ktorti sa moze zachytit
- zamienka alebo nejaky ,ovladac¢”, ako napr. strach, sentimentalita
alebo podréazdenost, vdaka ktorému moéze hra¢ ziskat nad
respondentom prevahu. Ked' je obet lapena do pasce, hra¢ zapne urcity
druh prepinaca, aby tak dosiahol svoj zisk. Nasleduje okamzik zmitku
a kriZenia, v ktorom sa obet snazi zistit, ¢o sa stalo. Potom si obaja hraci
pozbieraju svoje zisky ahra koné¢i. Zisk je vzajomny a pozostdva
z pocitov vzbudenych u obidvoch aéastnikov. Kazd4 hra m4 svoj slogan
alebo motto, podla ktorého ju moéZeme rozoznat - réoznym typom hier

sa detailnejsie venuje kapitola 2.6.

Intimita - zahriiuje d'al$i extrém toho, k comu moze medzi l'ud'mi dojst.
Obojstrannti intimitu mdZeme definovat ako tprimny vztah bez hier,
kde dochddza kvzajomnému déavaniu abraniu bez akéhokolvek
vyuzivania. O jednostrannej intimite hovori v pripade, ze jedna strana

nie je tplne ¢estna a svojho partnera vyuziva.
Sexualne aktivity - pontkaju priklady pokryvajace celé uvedené
spektrum socidlneho spréavania I'udi. Mo6ze dojst k stiahnutiu, moézu sa

stat stcastou ritudlu, moéZzu prebiehat pocas prace, mozu sa stat

zébavou, hrou vzajomného vyuZzivania ale i aktom intimity.

Zivotny scenar
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Okrem vyssie uvedenych foriem spolo¢enského styku mé kazdy ¢lovek naviac
podvedomy Zivotny pldn alebo scendr, podla ktorého si Strukturuje dlhsie
asové tseky, mesiace, roky ¢ dokonca cely Zivot, vypliia ho aktivitami, ktoré
podporujt jeho scendr a prinadsaja mu uspokojenie, s preruseniami v obdobi
stiahnutia alebo intimity. Scenare sa zvycajne zakladaji na detskych
predstavach. U citlivejSich, vnimavej$ich a inteligentnejsich ludi sa tieto
predstavy jedna po druhej rozplyvaja, ¢o vedie k rozlicnym zivotnym krizam.
Niekedy zafalé pokusy o znovuziskanie predstdv v neskorsom Zivote vedu
k depresidm alebo spiritualizmu, zatial ¢o opustenie vSetkych predstav vedie

k zufalstvu.

Zivotny scendr sa formuje uz v detstve, je posilovany rodi¢mi a potvrdzovany
nasledujacimi  Zivotnymi udalostami. V zavislosti na sebahodnoteni

a hodnoteni sveta rozliSuje transakéna analyza Styri zdkladné Zivotné postoje:

Janie som O. K. - Ty si O. K. (- +)
Ja nie som O. K. - Ty nie si O. K.(--)
Jasom O. K. - Ty nie si O. K. (+-)
Jasom O. K. - Ty si O. K. (+ +)

Ja nie som O. K. - Ty si O. K. predstavuje prvotni zivotny postoj dietata.
Dieta citi, Ze samé si nedokaze zaistit O.K. pocity (napr. jedlo, ¢isté plienky,...)
a zdrojom tychto pocitov je vzdy starostlivost a pohladenia inych O. K. 0s6b.
V dospelosti sa s tymto postojom stretivame vo forme Zelania byt niekym
inym: ,Keby som len bol ako...”. Spravanie: priatel'sky postoj = nesmelé,
slusné, ohladuplné, nepriebojné vystupovanie, neistota, nerozhodnost,
nervozita, opatrnost, sklon k podriadenosti az zavislosti, spoliehanie sa na

druhych, ocakdvanie pomoci od druhych, vyhybanie sa konfliktom -

13



problémy so zvladanim konfliktnych situécii, snaha zavdacit sa, potreba

uznania, atd’.

Citové zranenia, stav opustenosti alebo nedostatok lasky dlhodobejsieho
charakteru moéze viest ¢loveka k zaujatiu postoja Ja nie som O. K. - Ty nie si
O. K, t. j. Ze svet nie je schopny uspokojit jeho tizbu po O.K. pocitoch.
Pretoze I'udom stymto postojom chyba pocit zakladnej Zivotnej dovery,
mavaja problémy s hfadanim zmyslu zivota. Ich Zivotnym krédom je: , Svet
nestoji za ni¢, ni¢ nema zmysel!”, o moéze viest aZz k posadnutosti dokazat
ostatnym, Ze ani oni nie sa O.K..

Spravanie: byrokraticky postoj = zvySeny doéraz na dodrziavanie stanovenych
formélnych pravidiel akontrolu, zvySena kritickost, nepriama agresia,
osocovanie, bezmocné vylevy zlosti, pocity krivdy, sklon k podozrievavosti,
manupulativnost potreba chranit sam seba, potreba odreagovat svoje

neprijemné pocity na druhych, atd’.

Ludia, ktory boli v zivote vystavovany psychickému alebo fyzickému tyraniu,
¢asto dospeju k postoju Ja som O. K. - Ty nie si O. K.. Takyto ¢lovek objavi
vlastntt hodnotu, ale vzhladom na nedostatok pohladeni od druhych l'udi,
udelujua si tieto pohladenia sami. Ich motto ,Vsetci ste zIi!” sa v miernej$ich
forméch prejavuje aroganciou a iréniou, v extrémnejsich formach toto motto
vytvara I'udi bez akychkolvek zabran, ktori nikdy nelutuja svoje spravanie
a konanie. AvSak musime si uvedomit, Ze tento pocit v skuto¢nosti nepramenti
zo sily, ale naopak zo slabosti ¢loveka. Kazdy c¢lovek obcas pociti strach zo
slabosti a z ponizenia, ale skuto¢ne silny ¢lovek sa s tymito obavami dokaze
vysporiadat. Naopak pohlad do vnitra navonok arogantného a silného
¢loveka ukaze, Ze tento postoj nie je prejavom skutoc¢nej sily, ale iba gestom
zafalého ¢loveka, ktory nedokédze vydrzat vlastna slabost. Tragédia tychto

I'udi spociva v tom, Ze sa cely zivot odmietaju pozriet pravde do o¢i. Nie st
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schopni objektivne posudit vlastna spolutcast na tom, sé&m sa v Zivote
stretdvaja. Vinu za vSetko zlé ¢o sa im stalo pripisuji druhym. Okolo seba
zhromazd'uju zéastup slabochov, ktori ho obdivuji a on nimi pohfda.

Spravanie: autokraticky postoj = arogantné vystupovanie, potreba pocitu
prevahy (prezieravost alebo naopak blahosklonnost), nezaujem o potreby
druhych, problémy s naslichanim druhym, sklon k agresivhemu spravaniu
a devalvacii, pouzivanie zlahc¢ujtcich poznamok, rozhodnost ale s mensou
ochotou niest zodpovednost, neddvercivost, neochota priznat svoje chyby

alebo slabiny, strach zo zneuZitia, potreba vyhréavat, prekonat ostatnych, atd'.

Postoj Ja som O. K. - Ty si O. K. je zdkladom kazdej zdravej a silnej osobnosti.
Kazdy skuto¢ne silny ¢lovek je O.K., pretoze si svoju silu uvedomuje - vie, ze
moze prekonat prehru iponiZenie, ale jeho vnutorny svet sa nerozpadne.
Pozna vlastntt hodnotu, ale zaroven si uvedomuje i vyznam druhych l'udi.
Vie, Ze aplnym ¢lovekom sa moze stat len v spolubyti s druhymi.

Spravanie: postoj vitaza = kompetentné, vyrovnané, ustretové,
komunikativne, schopnost pruZne reagovat a prispdsobit sa situdcii, dovera

v druhych, schopnost priznat si chybu bez straty sebavedomia, atd'’.
TY JSI

4, pozice 1. pozice
zrald spostojem | beruwie na sebe
Ay k druhsim | a s nedostatkem radost

JA JSEM BEZVA JA NEJSEM

3. pozice 2. pomice .
ze klonem k nd=ili | = abzenci sebediwvery,
=porcitemn bezcennost

TY NEJSI
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Sposob  komunikédcie je mnajviac ovplyvneny vzijomnymi postojmi
komunikujtcich: ~ Viera vseba sa prejavuje vyrovnanostou, zdravym
sebavedomim, kl'udom, dobrou naladou, spokojnostou, optimizmom, naopak
pocit ,Ja nie som O.K.” neistotou, zmitenostou, obavami zo zlyhania,
nesmelostou, pochybnostami o sebe samom.

Dovera k ostatnym lI'udom aksvetu sa prejavuje otvorenostou, zadujmom
o potreby  druhych, pozitivnymi ocakdvaniami, ned6évera naopak
podozrievavostou, odporom, udrziavanim si odstupu, podcenovanim
a negativnymi ocakdvaniami. Z toho vychadzaja ireakcie druhych na osoby

s jednotlivymi Zivotnymi postojmi:

Postoj (- +) je vnimany ako prijemné, ale menej doveryhodné vystupovanie
(snazi sa, ale nevypada doveryhodne), moéze byt povazZované iza zndmku
slabosti alebo priamu ¢ nepriamu vyzvu kzneuzitiu, moéze viest ku

stupiiujiucemu sa natlaku.

Postoj (- -) byva hodnoteny ako neadekvétny, mélo prijatelny, vyvolava
odmietavy postoj, podrazdenost a snahu o verbdlnu odvetu, ¢o spdtne posiluje
pocit ,Nie som O.K.” aako vzacarovanom kruhu potvrdzuje negativne

ocakéavanie.

Postoj (+ -) moze vyvolat dve najpravdepodobnejsie reakcie:

a) konfrontaciu - kto z koho, protitatok, konflikt, obranny postoj, boj o prestiz,
t.j. emocie zvitazia nad vecnym obsahom,

b) astup do ofenzivy - stiahnutie sa, pasivna rezistencia,

v obidvoch pripadoch avsak natlak vedie len k vonkaj$iemu prispdsobeniu,

nie k zmene ndzorov a presvedcenia.
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Postoj (+ +) posobi dojem doveryhodnosti, kompetentnosti, presvedcivé

vystupovanie, tlmi nepriatel'ské reakcie, napoméha konstruktivnosti konania -

dspora casu.

Medzi kla¢ové pojmy scendru patria:

25

posolstv4, t.j. ¢asto opakovand - po¢avana veta

zdkazy / prikazy, t. j. pocity nedostatocnosti (Nebud sam sebou!,
Nebud’ ako dieta!, Nerob to!, Nedospievaj!, Nebud dolezity!, Nemysli!,
Necitl,...)

povolenia, t. j. pozitivne pocity (Si O.K. taky aky si!, Pote§ sam seba!,
Bud' otvoreny a vyjadri svoje tuzby!, Urob to!, Mas ¢as, nepondhlaj
sal,...)

rozhodnutia

scenarska matrica

obl'ibend hra

obl'ibend (rozpravkova) bytost

pozicia, .t. j. O. K. postoj

slogan (Musi$ byt dokonaly - Ked nebude$ dokonaly, nikto ta nebude
mat rad!)

pohanace (Bud perfektny!, Rob mi radost!, Bud silny!, Skasaj tvrdo!,

Ponahlaj sal,...)

Hry

Eric Berne: , Niektori I'udia maja doverny vztah, kde nemusia ni¢ hrat. Ale

niektorych doverny vztah desi alebo nie st nartho pripraveny. MoZno prave

im je lepSie ako hracom.”
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Berneho G-rovnica (Game Formula) pozostavajtca zo Siestich faz kazdej hry
vypada takto:

Con + Gimmick = Response - Switch - Cross up - Pay off

Pasca + Zaujem o hru = Odozva - Vymena roli - Zmitok - Odmena

Hra predstavuje celtd radu transakcii, ktoré vrcholia tym, Ze minimalne jeden
z hracov sa citi zle alebo zraneny. Zacina nastraZenim pasce, t. j. jasnou
vyzvou ku hre, stcastou vyzvy je v8ak i postranny amysel - nieco z hry ziskat
pre seba. Zaujem ohru je podla Ta podmieneny dlhodobym, casto
celozivotnym scenarom. Reakcia na hru je otvorena a zaroven inevedoma.
V kazdom pripade sa hra vymykd zkontroly dospelého. V mnohych
pripadoch sa hracovi pri hre opakuju nevyrieSené veci z minulosti - ide
vlastne o opakujtci sa vzorec spravania, hrac¢ hra v podstate stéle ta ista hru.
Paradoxom je, Ze k hre niekedy hra¢ nepotrebuje druhtt osobu - niektoré hry
hr4d sam so sebou. Ako hovori Berne: ,Hra je pasca, ktort hra¢ nastrazi

z M
1

partnerovi a spoluhrac sa do nej chyti.”. Hry l'udom strukturujt ¢as, poskytuju
im zabavu a moznost ziskat pozornost, priestor, zisk z prevahy, ¢asto i pocit
blizkosti a porozumenia. Prva fdza na druhej strane rovnice, odozva, moze
trvat niekolko sekind, ale iniekolko rokov, ako to byva najmi
v celozivotnych vztahoch dvoch l'udi tak v osobnom, ako i pracovnom Zivote.
Komunikidcia tu nezachadza do hibky, méa tendenciu k opakovaniu
a stereotypu (napr. na niektorého kolegu z prace sme stdle ,nastaveny”
urcitym sposobom). Podl'a Berneho je d'alsia faza, vimena roli, nevyhnutnym
krokom vo vyvoji hry. Komunikdcia méze vsak byt hrou i ked touto fézou
neprejde. Casto sa stretavame i s vymenou roli vo forme ,raz som hore, raz
hore”. Fdza zmitenia nastdva zakonite, pretoZe hra je plna skrytych vymen.
Orientdcia v hre je tak zlozitd, je chvilami musi kazdy z hracov byt ,vedla”.
Mobze dojst i ku kontaminécii jedného stavu ega s druhym. Dospely byva casto

kontaminovany predsudkami Rodi¢a alebo mytami afantdziami Dietata.
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Nasledne hra dospieva do poslednej faze - odmeny, ktord vSak nemusi byt
vzdy pozitivnym fenoménom. Skor ide o akési vycislenie strat, pretoze hra
v ucastnikoch  vyvoldva pocity frustracie znetaprimnosti a skrytosti
komunikacie, sklamanie, dezilaziu, tendenciu zavrhnat seba alebo druhého

Gcastnika hry a iné prostriedky znehodnotenia hry.

Hry mozeme rozdelit do niekol'kych zakladnych skupin:

2.5.1 Zivotné hry na rozdiel od ostatnych pondkaju prileZitost k Zivotnej
kariére a moézu svacsou pravdepodobnostou zasiahnut ido zivota
pomerne nevinnych divdkov - napr. , Alkoholik”, ,Dlznik”, ,Kopte do
mna” (,Ja musim mat vidy smolu”), ,Vidi§, kcéomu si ma
dohnal?”(,,Mravokérca”), ,Spasitel” (,Myslim to stebou dobre”) ,

Pockaj, ty darebdk - ja ti ukazem!” a d'alsie odvodené varianty.

V hre ,Vidis, k éomu si ma dohnal?” sa otec rodiny zatvori sdm v izbe
a zaberie sa do nejakej ¢innosti pri ktorej moze byt sdm - izolovany od
I'udi. Ak do izby vsttapi Zena alebo dieta, otec nieco pokazi a vybuchne:
, Vidis, ¢o robis? Kvoli tebe som to pokazil.”. Rodina si postupom ¢asu
zvykne otca nevyrusovat. Nehoda nebola sposobena vinou druhého, ale
vinou vlastnej nervozity a podrazdenosti, ale prichadza prave vhod, aby

sa tak mohol zbavit spolo¢nosti druhych.

2.5.2 Manzelské hry - skoro kazdd hra modze tvorit zdklad rodinného
a manZzelského Zivota, ale niektoré znich sa lepSie rozvijaja (,Keby
nebolo teba”) alebo sa dlhsie toleruja (,Frigidnd Zena”) pod legalnou
ochranou  dohodnutych intimnych vztahov. Medzi dalsie
charakteristické manzelské hry patria: ,, ,Zahnanie do kata”, , Frigidni

i

muz”, ,Otrokyna“, ,Vidis, ako sa obetujem?” a , Zlaticko!.
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25.3

V hre ,Frigidna Zena” manzelka odmieta intimny styk s manzelom
s odovodnenim, Ze ,je ako vSetci muZi - ide mu len o sex”. Manzel sa
. . e v v s 4 : £ :
postupne zmieri s tym, Ze ,ni¢ nebude”, ale manZelka na jeho nezdujem
reaguje provokiciou azvadzanim. ManZzelov ndsledny pokus
o zbliZenie kon¢i zase manzelkinym ,ja tazim po troche nehy a ty myslis
zase len na sex”. K ukéaZzke je treba dodat, Ze obaja partneri pristupujtci

na takato hru podvedome skryvaja strach z intimity.

Sexudlne hry - inicidtorom hier, v ktorych je na rozdiel od hier
manzelskych uspokojenie pohlavného pudu nahradené zamernym
konanim, ktoré je vyvrcholenim hry, je vdc¢Sinou Zena. Patria sem hry
typu ,Nech si to spolu rozdaja”, ,Perverzia”, ,Hra s ohtiom”, ,Hra

s pan¢uchou” a dalsie.

Hra ,Nech si to spolu rozdaja”: vyuziva zdsadne zenskua psycholégiu,
jej dramatické vlastnosti sa ¢asto vyuzivaja v svetovej literattre - moze
byt romantickym manévrom, Zena pri nom vyprovokuje alebo
vmanévruje dvoch muzov k boju a prisl'abi im, Ze sa vzda vitazovi. Ked'
zapas skonci, splni svoj slub a Zije so svojim druhom Stastne aZz do
smrti. Tato hra ako obrad ma sklon k tragike. Obecna zasada vyzaduje,
aby dvaja muzi o Zenu spolu bojovali, a to i napriek tomu, Ze ona si to
nepraje a sama sa uz davno rozhodla. Ak zvitazi ten nepravy, ona si ho
itak musi vziat. Ak omnho nestoji alebo je vysledkom stretnutia
sklamand, moze jej to poskytnut priestor pre rozvinutie d’alsich hier,
napr. ,Teraz ho privediem na mizinu”). Hru moZeme vidiet i ako
komicky pribeh - Zena postavi proti sebe dvoch muzov a zatial ¢o o riu
bojuja, utecie s tretim. Vnutorny i vonkajsi psychologicky zisk pre fu

a jej druha vychadza zo stanoviska, Ze poctivy zapas je len pre hlupakov
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2.5.5

a komicky pribeh, ktory spolu zazili, tvori zédklad pre vnatorné

i vonkajsie socialne zisky.

Hry z podsvetia - do tejto kapitoly radime tvrdé formy sexualnych hier,
v ktorych je inicidtorom muZz a hry, ktoré st bud na hranici zlo¢inu
alebo knemu vedt, ako napr. ,Zlodeji a policajti”, ,, Ako utiect?”,

, Teraz si ho podame”.

Prototypom hry ,Teraz si ho podame” je izasny kseft, velky podraz,
ale i drobnejsie podvody. Ide o hru, pri ktorej je ,zart” naraficeny tak, ze
posobi ako bumerang. Od obeti sa ocakdva, Ze pozna pravidla hry a Ze
na ne pristapi. Tak sa Iahko moze stat, ze ,zartik” sa obrati proti jeho

iniciatorovi.

Spolocenské hry - spoloc¢enské udalosti sltiZia zabave a naopak zabavy
slazia spolo¢enskym udalostiam, ale ako sa postupne pritomni
zoznamujl, zac¢inaja sa rozvijat hry. Medzi najcastejSie hrané
spoloc¢enské hry patria: ,To je strasné, ze?”, ,Kazisvet”, ,Vrtak” a ,A

nemohol by ste ...? - Ano, ale ... .“.

Hra ,Vrtak” je zdrojom kaZzdodennych drobnych neprijemnosti.
Vychadza z detského postoju ,Som tplne nani¢”, ktory sa moze zmenit
v obranny rodicovsky postoj ,Oni st tuplne nani¢”. Z hladiska
transakcie je pre hracov dolezité, aby dokazal platnost druhej tézy.
Preto sa Vrtak neciti dobre v pritomnosti novej osoby, pokial neobjavi,
v ¢om spociva jej vrtactvo. Najtvrdsia forma takejto hry sa moze stat

totalitnou politickou hrou, do ktorej sa vloZia autoritativne osobnosti,

s vaznymi historickymi nasledkami.
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2.5.6

2.5.7

Hry z poradni - hranie hier sa nevyhyba ani terapeutickym poradniam,

preto je dolezité, aby analytik hier dokdzal hry hrané prave

v poradniach odhalit. Podl'a toho kto je inicidtorom hry rozdelujeme na:

a) hry pouzivané lekdrmi a pracovnikmi prislusnych zariadeni
(,Myslim to s Vami dobre”, ,,Psychiatria®)

b) hry pouzivané ludmi sodbornym vycvikom, ktori sa stanu
pacientmi terapeutickych skupin (,,Sklenik™)

¢) hry iniciované pacientmi alebo klienti amatéri (,Socidlny pripad”,

“Naivka”, ,Protéza”)

Mottom c¢loveka hrajaceho hru ,Protéza” je ,Co cakate od ¢loveka,
ktory je duSevne naruseny / ma protézu tak ako ja ?“. Pacienti si ¢asto
nachadzaji ospravedlnenia pre svoje nenormélne spravanie, ¢i uz
v oblasti somatickych priznakov (bolesti hlavy, chripka) alebo psychiky
(azkost, stres, depresia). Za tvrdeniami typu ,Keby som bol zdravy?
apod. sa casto skryva neschopnost priznat si vlastny podiel

zodpovednosti na udalostiach vo svojom Zivote.

Neskodné hry ako napr. ,Odbornik na dovolenke”, ,Gavalier”,
,Dobrodinec”, VSeved”, , ESte budete radi, Ze ste ma spoznali” moézeme
definovat ako hry, ktorych spoloc¢ensky prinos prevazuje nad
zlozitostou ich motivacii, zvlast ak sa hra¢ vyrovnal s tymito
motivaciami bez malichernosti alebo cynizmu. To znamend, Ze
neskodna hra na jednej strane sposobi dobro ostatnym tcastnikom, na

strane druhej prospieva aktérovi hry.

Hru , Gavalier” hraja prevazne muzi, ktori sa akymkol'vek spésobom
vymanili zo sexudlneho tlaku- moéze ist omladych muZov Zijacich

v spokojnom manzelstve ale i o starSich muZov zmierenych s celibatom.
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Cielom tychto muZov nie je Zenu zviest, ale dokazat im ako dokonale
ovladaji umenie dvorit sa. Jeho zisk spociva v tom, Ze Zena dokéaze
ocenit jeho vynaliezavost, napaditost a originalitu pri jeho nevinnom

flirtovani.

Tu je niekol'’ko prikladov vyziev ku hre:

Neskory prichod:

Postranna myslienka: , No, tak, uz mi to za¢ni vy¢itat'!”
‘ll

Partner: ,, Zase neskoro! Ja uz ta nacas ani necakam

Dalsi tah: smutok, krivda, zlost, tizkost

Buchnutie dvermi:

Postranna myslienka: , Tak naschval, ¢i sa roz¢ali.”

'II

Rodi¢: , Ty ma tak roz¢ul'ujes tym trieskanim, to nemozes$ zatvarat potichu?

Co by ste mi poradili Vy?:

Postranna myslienka: , Vy mi poradit nemozete.”

Ostatni: ,, Skus...”

Zena: ,, To nepojde.”

Ostatni: , Tak vyskasaj ...”

Zena: ,Ani to sa neda.”

Ostatni: ,, Ja by som...”

Zena: , Tak ty by si....”

Hra vychadza z Berneho hry ,, A nemohol by ste? - Ano, ale...” Zmyslom hry

nie je ndvrhy prijimat, ale odmietat'.

.. atakto by sme v zozname vyziev k hram ahier mohli pokracovat do

nekonecna, kazdy z nés ich dobre pozna z vlastnej sktasenosti.
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3)

Vyuzitie transak¢nej analyzy v rodinnej psychoterapii

Ako bolo uvedené uz v tvode, hlavné pole pdsobnosti transakénej analyzy je
préave v skupinovej psychoterapii, ktord vyuziva skupinovii dynamiku, t.j.
vztahy ainterakcie medzi jej ¢lenmi. Pri skupinovej terapii rozliSujeme
skupiny prirodzené a skupiny umelo vytvorené. A prave do prvej kategorie
radime aj rodinnt terapiu, ktord sa zaoberd rodinnymi problémami, snazi sa
ich prekonat a dosiahnut harmonické ,neporuchové” fungovanie rodiny.
V terapeutickych sedeniach sa pracuje s celou rodinou, pricom sa ku kazdému
¢lenovi rodiny pristupuje ako k sacasti celku a v jeho problémoch a poruchéach

hl'ada stivislosti s fungovanim celej rodiny.

Podstatnou sucastou terapeutickych sedeni je analyza hier, Berneho
vnimavost pre komickost stereotypnych situacii, ktorej uci i svojich klientov
a ktord pomdha k dosiahnutiu nadhladu a zmeny. V priebehu dvadsiatich
terapeutickych stretnuti sa ma klient naucit utvarat svoj zivot na zaklade

vlastnej vol'by, bez determinujticeho vplyvu minulosti.

Terapeutické stretnutie zacina uzatvorenim kontraktu, t. j. dohody o tom, ¢o
chce klient dosiahnut, v ¢om mu modZe terapeut pomodct a aké konkrétne
kroky st nevyhnutné k dosiahnutiu cielu. Ustanovenia kontraktu musia byt
jasné apriame, v ziadnom pripade nie vagne alebo obecné, ale najma
realistické s dosiahnutelnym cielom. Tento kontrakt moéZze byt v priebehu
terapie pozmeneny. Na zaciatku sa klient zavédzuje, Ze sa nauci terminolégiu
transakénej analyzy a bude ju pouZivat pri analyze svojich kazdodennych
transakcii, t. j. Ze didaktickd zlozka Berneho skupinovej terapie prirodzene
vytsti do praktickej aplikdcie vrodine. Clenovia rodiny sa ucia useba

i druhych sledovat, z ktorého stavu ega prave povedané vychddzalo a ucia sa
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reagovat z ego stavu Dospely. DoleZité je i rozpoznanie vhodnosti aplikacie
toho ktorého ego stavu. Napriklad pri milostnych ¢i sexudlnych situédcidch je
transakcia typu Do - Do neprirodzena na rozdiel od transakcie vychadzajtcej
z Prirodzeného Dietata. TA vedie klientov tiez k tomu, aby sa rigidne nedrzali
len jedného ego stavu, ale aby flexibilne a vhodne vyuzivali itie ostatné.
Oboznamuju sa shrami, uc¢ia sa ich rozpoznat useba iu ostatnych
a nahraddzat ich dovernymi autentickymi vztahmi zaloZenymi na otvorenej
komunikécii a vyjadrovani svojich obav a tazob. Dalej sa klienti u¢ia vyuzivat
koncepcie TA ktomu, aby sa vzdali svojho chybného Zivotného scenara,
samostatne rozhodovat o smerovani svojho Zivota a v spolupraci s ostatnymi
¢lenmi rodiny vytvarat vhodnejsi scendr. Cielom terapie je dosiahnutie

Zivotného postoja ,Ja som O. K. - Ty si O.K.”.

Transakénd analyza pouZiva niekolko vlastnych Specifickych terapeutickych

technik, ako napr.:

reflexia vlastného ego stavu Rodi¢

uvedomenie si vlastnych skrytych transakcii a hier

imaginacia ako by rozhodovala osoba dolezita pre klienta

nacvik komunikécie z jednotlivych ego stavov
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