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Vazlat

» Tranzakcioanalizis sorskdnyfogalma

» Sorskonyvi kellekek

» Személyiségtipusok és sorskonyvi
folyamatok

» Terapeuta sorskonyve

Eric BERNE (1910-1970)

A tranzakcioanalizis olyan
személyiségelmélet és
rendszerterapia, ami a
személy fejlédését és
valtozasat szolgalja.

Sorskonyv fogalma

Sorskényv egy gyermekkorban meghozott
dramai forgatokényv arrdl, hogy egy olyan
ember mint én, mit kezd egy ilyen vilagban
olyan emberekkel, akik kbrbevesznek.

Sorskonyv: jaték az élet
Sszinpadan

+ tudattalan motivumok forgatokoényve

» sorskonyvi Uzenetekre adott valasz

+ szuletéstdl kb. 14 éves korig formalédik
+ stressz helyzetekben aktivalodhat

* metaférajuk: gorég tragédia

» generaciokon ativeld szkriptek

Gyakorlat: Sorskonyvi kérdbiv

1. Milyen személyiség vagy?

2. Jellemezd/ird le 5 szdval apadat és
anyadat!

3. Amikor gyerek voltal mit csinal(hat)tal,
amiért megharagudott rad apad/anyad?
Hogyan mutattak ki, hogy dihosek?




4. Amikor gyerek voltal mit csinal(hat)tal,
amiért buszke volt rad apad/anyad?

Hogyan mutattak ki, hogy 6rilnek?

5. Ha apad/anyad megirta volna az
Onéletrajzat, te milyen cimet adnal neki?

6. Milyen torténet szol a csaladban a
szuletésedrol?

7. Gondoltal-e mar arra, hogy megold
magad vagy masokat vagy meg fogsz
6rulni? Mindegyikre valaszolj!

8. Milegyen a sirfeliratod?

9. Ha a dolgok rosszul mennek altalaban
hogyan szoktal érezni?

10. Ha igy folytatod (az életed) ahogy most
allsz, 5 év mulva hol tartasz majd?

11.Ha egy jo tundér teljesitené a
kivansagaidat mit és hogyan valtoztatnal
meg?

Sorskonyv manifesztacioi

1. Sorskényv — cél: sorskényvi nyereség
beteljesitése
(mi fog térténni velem)

2. Ellensorskényv — cél: vedelem vagy sorskényvi
hiedelem fenntartasa
(hogyan éljek, hogy elkeriiljiem a sorsom)

3. Ellentétes sorskényv — cél: ha mindent tok’ ellenkezé
modon csinalok autoném
leszek (kontrafiiggéség)

(a szabadulas illiziéja: 6regasszony nem vén asszony, avagy irany a
ahamak)

Sorskonyvi folyamatok




ANYA ’ Sorskonyvi készlet ‘

driverek: ,,az élethez az
kell gyemekem, hogy
9

gedélyek: arra
vonatkoznak, hogy
szabad...lenni (sikeres,
egészséges, gondolkodni))

gitlé parancs:
negativ iizenetek,
magikus tiltasok (,,ne
1étezz”)

Sorskonyvi kellékek

GATLO PARANCSOK (INJUNKCIOK)

Titkos, beagyazott Uzenetek a szul6ktél,
amikor azok valamilyen fenyegetettséget
élnek meg. Gyakran transzgeneracios
Uzenetek is egyben.

GATLO PARANCSOK
(INJUNKCIOK)

Viselkedésre vonatkozdak

* Ne létezz, ne legyél

* Ne légy egészséges (testben, lélekben)
* Ne csinald vagy ne légy sikeres

* Ne léegy 6nmagad

* Ne légy kozel vagy ne bizz

GATLO PARANCSOK
(INJUNKCIOK)2

Viselkedésre vonatkozdak

* Ne légy gyerek

Ne néj fel

* Ne légy fontos (senkinek, sehol)

* Ne tartozz (sehova, senkihez)

Ne élvezd (életet, mast, magadat)
* Ne...

GATLO PARANCSOK
(INJUNKCIOK)3

Erzésekre vonatkozéak

* Ne érezz
* Ne érezd az... (6romat, félelmet, banatot
stb.)

* Ne azt érezd, amit érzel, hanem azt amit
én

GATLO PARANCSOK
(INJUNKCIOK)4

Gondolkodasra vonatkozoak

* Ne gondolkodj
* Ne gondold azt, hogy...

* Ne azt gondold, amit gondolnal, hanem
azt amit én

Goulding’s, 1979




Tipikus gatléparancsok kiilénbézé személyiségszerkezetnél/patologianal

Tipikus gitlo

Obszessziv-kompulziv  Ne légy gyerck (Ne élvezz)

Paranoid

Skizoid

e érezz (6romot, szexualitist)
Ne légy kozel

Ne légy gyerek (Ne élvezz)
Ne légy kozel (Ne bizz)

Ne érezz

Ne tartozz

Ne csindld
Ne tartozz,

Ne élvezz

Ne légy egészséges

Ne ndjj fel

Ne érezz (Bromt, szexualitdst)
Ne gondolkod;

Passziv-aggressziv Ne ndj fel

Ne érezz.
Ne élvezz
Ne légy kozel
Ne csindld

Hisztrionikus Ne ngjj fel

Ne gondolkod
Ne légy fontos
Ne légy a nemednél (férfiaknal)

Antiszocialis Ne csindld

Ne légy kozel
Ne érezz (félelmet, szomorisigot)
Ne gondolkodj

Forras: : Revised by Joines (1986) from Ware (1983).

Sorskonyvi kellékek

DRIVEREK (elleninjunkciok): az
ellensorskonyv elemei

Utasitasok a szul6ktél arrél, hogy hogyan
kell eleget tenni a varakozasaiknak, és igy
a csalad biiszke lehet rajuk

OK vagy (megmeneklilsz), ha...

A driver magatartasok mogott all6 ellenszkript

hiedelmek

Magatartasi kulcsok a driverekhez

Driver

G

Driver Ellenszkript hiedelem
Légy Csak akkor vagyok OK, ha mindent jol csinalok
tokéletes! (ezért minden részletrél gondoskodnom kell, miel6tt barmit is befejeznék)

Légy erés!

Csak akkor vagyok OK, ha megtagadom az érzéseimet és a szandékaimat

Ly tkdteest

szimol Az it

Az

aek (rtkdbban

lefed), és exy

Tégy Csak akkor vagyok OK, ha mindig keményen probalkozom

eréfeszitést! (ezért nem fogom tényleg megtenni azt, amivel probalkozom, mert ha
megtenném, akkor mar nem ,,probalkozhatnék™ vele)

Szerezz Csak akkor vagyok OK, ha masoknak 6rémet szerzek

oromet !

Siess! Csak akkor vagyok OK, ha sietek

Forras: T. Kahlert6l (1974, 1978).
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Elsédleges driverek és személyiségszerkezet/patolégia kozotti

kapcsolatok

Elsédleges driver(ek)

Személyiségszerkezet és/vagy patologia

Légy Tokéletes (Légy erds)

Obszessziv-kompulziv

Légy Tokéletes = Légy erds Paranoid

Légy er6s (Tégy Eréfeszitést Skizoid
vagy Szerezz Oromot)

Tégy Eréfeszitést (Légy erds)

Passziv-agressziv

Szerezz Oromot (Tégy Hisztrionikus
Erofeszitést vagy Siess)
Légy erds (Szerezz 6romot) Antiszocialis

Forras: Ware (1983) with additions by Joines (1986).
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ELLENTETES SORSKONYV

Dacbdl fakadoé megszabadulas a
sorskonyvtdl. llluzio, illékony autonémia,
amikor a sorskonyvi Uzenetek szoges
ellentétét élik meg. Gyakran
identitaskrizisekkor jelentkezik
(serdulékor, mid-life).

Sorskonyvi kérdbiv

1. Milyen személyiség vagy?
Viselkedéses szignalok, OK keret, hiedelmek, parazita
érzelmek

2. Jellemezd/ird le 5 széval apadat és anyadat!

Program, engedélyek, gatlé parancsok, ellensorskényvi
lzenetek

3. Amikor gyerek voltal mit csinal(hat)tal, amiért
megharagudott rad apad/anyad?
Hogyan mutattak ki, hogy diihosek?

Letiltott érzelmek, gatld parancsok, ellensorskonyvi tizenetek

4. Amikor gyerek voltal mit csinal(hat)tal,
amiért buszke volt rad apad/anyad?
Hogyan mutattak ki, hogy 6rilnek?

Engedélyek, gatlé parancsok, ellensorskonyvi
Uzenetek

5. Ha apad/anyad megirta volna az

Onéletrajzat, te milyen cimet adnal neki?
Szll6k sorskdnyvi témai és sorskonyvi végkifejletek

6. Milyen torténet szdl a csaladban a
szlletésedrdl?
Sziletési mitosz, korai tulajdonitasok és dontések
7. Gondoltal-e mar arra, hogy megéld
magad vagy masokat vagy meg fogsz
6rulni? Mindegyikre valaszolj!
Sorskonyved lehetséges tragikus végkifejlete

8. Mi legyen a sirfeliratod?
Sorskonyved témaja és lehetséges tragikus
végkifejlete
9. Ha a dolgok rosszul mennek altalaban
hogyan szoktal érezni?
Sorskonyvi parazita érzelmek
10. Ha igy folytatod (az életed) ahogy most
allsz, 5 év mulva hol tartasz majd?

Sorskoényved témaja és lehetséges tragikus
végkifejlete

11.Ha egy jo tindér teljesitené a
kivansagaidat mit és hogyan valtoztatnal
meg?

Sorskonyvi korlatok, valtozasi lehetéségek,
Ujradontések (korlatai)




Driverek és patoldgias viselkedés

DRIVER ENGEDELY
LEGY TOKELETES J6 vagy tgy, ahogy vagy!
LEGY EROS Nyugodtan nyilj meg és

gondoskodj sajat
szikségleteidrél

SZEREZZ OROMOT Vedd figyelembe és tiszteld
magadat!
SIESS Nyugodtan szand ra az idé6t!

TEGY EROFESZITEST Nyugodtan csinald meg!

VEDD EL! Elveheted...

Sorskonyvi veégkifejletek

 Tragikus sorskonyvek

+ Banalis (unalmas) sorskonyvek

Tragikus sorskonyvek
(C.Steiner,1974)

» Szeretet nélkuli (tapasztalatok: szeretet kérésének,
elfogadasanak, adasanak, dnszeretet elutasitasa)

* Végkifejlet: depresszid

* Ertelem nélkuli (tapasztalatok: gondolkodas és érzelmek
leértékelése és hazugsag)

* VVégkifejlet: paranoia/6rillet  «
* Orom nélkuli (tapasztalatok: legatolasa a j6 érzéseknek, test
és lélek szétvalasa |.: alexithymia)
* Végkifejlet: szerfligg6ség

Banalis sorskonyvek

* Felszinen jonak latszhatnak de valdjaban
unalmasak

» Gyakran csak az élet végén valik
vilagossa az élet értelem/6rom/szeretet
nélkulisége

 Formaban nem, csak intenzitasban tér el a
hamartikus sorskoényvektél

Terapias folyamat lépései

1. Gatlo parancsok terapiaja

2. Driver viselkedés terapiaja

Kliens megjelenése a terapiaban

» Elsé talalkozas hozza a komplex sorskonyvi
és/vagy ellensorkodnyvi készletet (stresszben
van), lehetdleg legyen felvétel!!!

— Mit csinal

— Hogyan beszél

— Milyen szavakat hasznal/Mit mond

— Hogyan veszi a leveg6t

— Hogyan mozog stb.

— Erzelmek (formai, intenzitasa)

— Gondolkodas (koherens, szaggatott, zavart stb.)

— Hogyan hat ram (intuiciéim vagy viszontattételi érzéseim,
Onismereti szint: milyen személyiségtipusokkal hogyan
illeszkedem)




Ellenszkript lizenetek megjelenése a
tanacsadasban/terapiaban:

A kliens részérol:

Gyakran a kliensek terapiaba lépéskor egy ellenszkript lizenetet
kovetnek, és terapias célként ellenszkript lizenetek altal generalt
célokat jellnek meg pl. tizletember, aki mindig cstcsra akart
ker(ilni, terapias célként a hatékonysag javitasat jeloli meg.

2. A terapeuta részérdl:
A terapeuta engedélye, értékei és példai az eredeti ellenszkript
uzenetek helyébe Iéphetnek. Ez sok esetben a valtozasi
folyamat részét képezi, de téves azt képzelni, hogy ez lesz a
cél. Ha ilyenkor befejezik a terapiat, de sorskdnyvi szinten nem
hajtanak végre valtoztatast, akkor a szerz6déses valtozas
instabil lesz.

Gyakorlat

Gaborka, Zsuzsika és Pistike a kovetkez6 sorskonyvi izeneteket kapja
szlleitdl:
Driverek: ,Szerezz 6romét (Nekem)!”
,Tégy ercfeszitést!”

G4tl6 parancsok: ,Ne Iégy nemednél!”
.Ne légy egészséges!”
Ne ngjj fell”

Engedélyek: ,Megteheted, hogy jol érzed magad!”
Jlhatsz!”

Mindannyian 48 évesek. Milyen sorskonyvi képet mutat Gaborka,
milyen antiszkriptet él meg Zsuzsika és milyen ellensorskényvet
él Pistike?

Gyakorlat: Driver mentes kommunikacio
terapiaban 1.

1(a) Mondd el nekem mit akarsz konkrétan!
2(a) 'Ez milyen érzést kelt benned?*
3(a) 'Milyen gondolat tamad benned?‘

4(a) 'El tudod /el tudnad mondani nekem,
hogy érted ezt?'

Driver mentes kommunikacio 2.

5(a) 'Prébald meg elmagyarazni, hogy érted
ezt.'

6(a) 'Szeretnéd folytatni, vagy inkabb itt
abbahagynad?’

7(a) 'Azt akarom / Azt szeretném, hogy fejezd
ki az érzéseidet.’

Driver mentes kommunikacio
terapiaban 1.

1(a) Mondd el nekem mit akarsz konkrétan: {El6hivja a ,,Légy
tokéletes”-t)
1(b) (Driver-mentes-) 'Mondd el nekem, mit akarsz."

2(a) 'Ez milyen érzést kelt benned?’ {El6hivja a ,,Légy erés”-t)
2(b) {Driver-mentes-) 'Ezzel kapcsolatban hogy érzel?'

3(a) 'Milyen gondolat tdmad benned ?’ {Meghivja a ,Légy erés’-t)
3(b) {Driver-mentes) Mit gondolsz?'

4(a) 'El tudod / el tudndd mondani nekem, hogy érted ezt?"'
{El6hivja a ,Tégy erébfeszitést")
4(b) (Driver-mentes) Ezt hogy érted?'

Driver mentes kommunikacio 2.

5(a) 'Probald meg elmagyarazni, hogy érted ezt.' {El6hivja a ,Tégy
erbfeszitést’)
5(b) (Driver-mentes) ,Elmagyaraznad nekem, hogy érted ezt?”

6(a)( 'Szeretnéd folytatni, vagy inkabb itt abbahagynad?’ {Eqgyszerre

ét kérdést akar feltenni: el6hivja a ,, Tégy erofeszitést”

6(b) {Driver-mentes) ,Most folytathatod, de abba is hagyhatod.
Melyiket akarod?”

7(a) ‘Azt akarom / Azt szeretném, hogy fejezd ki az érzéseidet.'
{El6hivja a Szerezz 6rémet drivert)

7(b) {Driver-mentes) ,Ha szeretnéd kifejezni az érzéseidet, kérlek, tedd
meg.”




Terapeuta és kliens sorskonyvének
talalkozasa

» Milyen szerepet szan nekem a kliens a
sorskényveben?

* Milyen szerepet szanok a klienseimnek a
sorskonyvemben (,elég jo terapeuta”)

» Terapias zsakutcak és személyes
illeszkedések

Mi a gyogyulas?

+ Ellenszkipt (viselkedéses szint(i) valtozas
nem tartos
PI. étkezési zavarnal, alkohol/drogfogyasztonal
az normal testsuly, absztinencia nem jelent
kilépést a sorskonyvebdl

+ Vitas kérdés: a gyogyulast mennyire
tekintjik restriktiven?

Gyakorlat: Terapeuta szerepe a kliens
sorskonyvében, egy balul elsilt terapia

* Hogyan valasztott pont engem?

* Hogyan valasztotta az el6z6 terapeutakat?
» Mit tanult téle?

» Miért hagyta ott 6t?

» Hogyan hagyta ott 6t?

* Milyennek lat engem?

* Mit var t6lem?

» Milyen sorskényvi szerepet szant nekem?

Terapeuta sorskonyvi motivacioi
palyavalasztasaban (McLeod,2003)

+ Segitd, gondoskodd korai szerepélmények
a szlletési csaladban

» Gyermek- és serdil6kori
veszteségélmények tapasztalatai (,sérult
gyogyitd” archetipusa)

* |zolacio és kivulallésag tapasztalata
gyermek és serdiil6korban (betegség,
kulturalis kiilonbségek stb.)




