CEVIRIDIR

Tranksaksiyonel Analiz Temel Yapi Taslari?

Bu makale, okuyuculari transaksiyonel analiz teorisinin temeli ile tanistirmak ve bu
kavramin gercek hayatta nasil kullanilacagina dair temel anlayisi kazandirmak amaciyla
yazilmstir.

Transaksiyonel analiz ile ilk kez 1966 yilinin baslarinda California’da Dr. Eric Berne ile
calisirken 6grendim. Kendi hayat senaryomu anlamaya basladik¢a bu basit dilin degerini
hizlica 6grendim. Cevremdekilerle nasil etkilesimde oldugum ve onlarin benle nasil
etkilesimde oldugunu gérmek icin yeni kesfettigim becerimi kullaniyordum. O zamandan beri
TA diliyle konusuyorum.

Ego Durumlari

Kisiliklerimizin her bir pargasi farkliliklar icerir: Ebeveyn, Yetiskin ve Cocuk Ego
durumlari. Bu ego durumlari Sekil 1’de gosterildigi gibi cizilir.

Ebeveyn Ego durumu, ebeveynlerimiz ya da bize bakan diger insanlardan
o0grendigimiz veya 6diing aldigimiz dustinceler, hisler ve davranislar bitlintduir. Ebeveyn Ego
durumu iki isleve ayrilmaktadir. Bir pargasi bakim veren tarafi igerir, sakin, sevgi dolu ve izin
vericidir ve Bakim Veren Ebeveyn Ego durumu olarak adlandirilir. Ayni zamanda sinirlari
saglikh bir sekilde olusturur.

Ebeveyn Ego durumunun diger tarafi Kural Koyan Ebeveyn olarak adlandirilir.( Zaman
zaman Elestirel Ebeveyn olarak da isimlendirilir) Kisiligimizin bu parcasi ebeveynlerimizden
o0grendigimiz onyargil diislinceleri, hisleri ve inanglari icerir. Cevremizde mesaj
alabilecegimiz ebeveynler yokken de, Ebeveyn Ego durumumuzda sakladigimiz bazi mesajlar
yasamda bize yardimci olabilir. Hafizamizda olan bu mesajlarin bizim igin faydali olanlarini
ayiklamak ve diizenlemek énemlidir. Boylece hayatimizi siirdlrirken ihtiyacimiz olanlari
tutabilir ve ihtiyacimiz olmayanlari da degistirebiliriz. Yetiskin Ego durumu, bizim bilgi islem
merkezimizdir. Kisiligimizin bilgiyi dogru olarak isleyebilen, géren, duyan, diisiinen ve
yalnizca onyargilarimiz ve cocuksu duygularimiz Gzerinden degil, andaki olaylara dayal
olarak problemlere ¢6ziim bulan bir parcasidir.

! Carol Solomon (PhD), transaksiyonel analiz 6greticisi ve stipervizoridir, ayni
zamanda San Francisco’da kendi 6zel kliniginde psikologdur. Psikoterapi calismalarina ek
olarak, yakin iliskileri bitirmekle ilgili bir kitap lizerine ¢calismaktadir.
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Sekil 1

Ego Durumlari

Cocuk Ego durumu duygular, distinceler ve hislerin merkezi olarak kisiligimizin bir
parcasidir ve tiim bunlar ¢cocuklugumuzdan getirdigimiz anilari ifade eder. Sahip oldugumuz
tim deneyimleri, Cocuk Ego durumunda saklariz ve bazi zamanlar bunlar biz blytrken
engelleyici olabilmekte ve kontrolsiiz ortaya ¢ikabilmektedir. Oyun oynarken ve eglenirken
Cocuk Ego durumumuzda olmak dogru ve glivenilir bir durustur. Diinyaya ¢ocuksu bakisimiz,
bulundugumuz durumdaki gergekleri carpitmamiza neden olabilecek bicimede ve Yetiskin
Ego durumumuzun bunlari dogru gormesine engel teskil edecek bicimde Cocuk Ego
durumunun varhigi problem yaratabilir.

Cocuk Ego durumu ikiye ayrilir: Ozgiir Cocuk Ego durumu (Dogal Cocuk olarak da
adlandiriimaktadir) ve Adapte Cocuk Ego durumu (Asi Cocugu da kapsar).

Dogal Cocuk spontan olusan duygu ve davranis bitlintdir. Diinyayi direkt ve hizli bir
yoldan deneyimleyen tarafimizdir. Dogal Cocuk Ego durumumuz oyuncu, 6zgiin, etkileyici ve
duygusal olabilir. Bu ego durumu, Yetiskin Ego durumuyla birlikte hareket ettiginde
yaraticiligin yeridir. Kendi Dogal Cocugumuzla iyi bir iletisime sahip olmak, samimi bir iliskiye
sahip olmak icin temel bilesendir. Gercek benligimizle (kendi Dogal Cocugumuz) daha az
temas kurdugumuzda ve bunu aliskanlik edindigimizde, hayatimizda sahip olabilecegimiz
ictenligin miktarini azaltiriz.

Adapte Cocuk Ego durumu, kisiligimizin, blytrken aldigimiz ebeveyne ait mesajlara
uyum saglamayi 6grenmis bir parcasidir. Hepimiz oyle ya da boyle uyum saglariz. Bazen
ebeveynden gelen kisitlayici mesajlarla karsi karsiya kaldigimizda, onlara uyum saglamak
yerine onlara karsi isyan ederiz. Bu bizim Asi Cocugumuzdur. Bu uyum saglamaya bir



alternatif olarak gorlebilir. Yine de ebeveyn mesajlarina bir cevaptir ve uyum goéstermenin
bir baska yoludur.

Kumda oynayan bir cocuk ornegi lizerinden basit bir sekilde farkl ego durumlarinda
farkl tepkilerin nasil gelistigine bakalim:

Bakim veren ebeveyn: Devam et, oyna, iyi eglenceler!
Kural koyan ebeveyn: Simdi, kendini pisletmeye ciliret etme!

Yetiskin: Bu kum gercgekten ilging gorinuyor. Bir kale yapabilirim.

Uyumlu ¢ocuk: Kiyafetlerimi kirletmesem iyi olur.
Asi ¢ocuk: Kirlensem bile umursamiyorum! (Bir kova kumu kafasina dokerken)

Ego durumlarini anlamak Transaksiyonel Analiz teorisini anlamak i¢in temeldir.
Sonraki bélimde “siz ya da baskasi hangi ego durumlarini kullaniyorsunuz” sorusunun farkh
sekillerde cevaplarina bakiyor olacagiz, boylece kisilik ve davranisin bu yonlerini fark etmede
ustalasacaksiniz. Kisilerin bir ego durumundan digerine gegislerini izleyerek; gozlerinizin
onlinde degisimlerini tam olarak gozlemleyebilirsiniz.

Hangi Ego Durumunu Kullandiginizi Nasil Anlatirsiniz?

Sizin (ya da bir baskasinin) hangi ego durumunu kullandiginizi anlatmak icin ¢esitli
yollar vardir. insanlarin ses tonuna, viicut durusuna, mimiklerine, kelimelerinin secimine ve
duygusal durumuna dikkat edin. Eger ses tonu yumusak ve teskin ediciyse, bu konusan
kisinin Bakim Veren Ego durumunu kullandigina isarettir. Diger yandan, eger sesinin tonu
sert ve elestirici ya da tehditkarsa o zaman konusan kisi bliytk olasilikla Kural Koyan Ebeveyn
Ego durumunu kullaniyordur. Ozellikle neseli ya da duygu yiikli bir ses tonunun Dogal
Cocuktan gelmesi miimkiinken, dengeli ve net ses tonlari genellikle Yetiskin Ego
durumundan gelir. Uyumlu Cocuk, ya mizmizlanan ya da kendisinden ne bekleniyorsa onu
soyleyen iyi bir kiz/erkek ¢ocugu gibi kendini belli eder.

Benzer olarak, birinin Ebeveynini (uyarma, parmagini sallama), Yetiskinini (anlayish
ifade, basi ile onaylamak), ya da Cocugunu (hoplayip ziplamak) kullandigini belirten mimikler
vardir. Belirli kelimeler bir ego durumunda daha baskin kullanilabilmektedir. Yetiskin Ego
durumuyla uygun olan dilin tarafsiz bir ses vermesi olasiyken (“Bu bilgi senin icin yararli
olabilir”) ya da basitce gercekgi (“Saatin ka¢ oldugunu séyleyecek misin?”), Ebeveyn yiksek
ihtimalle “Simdi dikkatini ver” ya da “Bunu her zaman bu yolla yapmalisin” gibi ifadeler
kullanir. Cocuk bilytk ihtimalle “Vay!” “Evet!” ya da “Hadi gidelim!” gibi kisa ve etkileyici
kelimeler kullanir. Bu davranislara ve nasil hissettiginize dikkat ettiginiz zaman, kendinizin ya
da baskasinin hangi ego durumunu kullaniyor oldugunuzu séyleyebileceksiniz.



Suan hayatinizda ego durumlarinin size nasil yardimci oldugunu anlamaniza bir bakalim.
Genel bir problemi ele alip ¢dziim igin ego durumlari bilgisini uygulayabilirsiniz. Yalnizlk hissi
dogal bir deneyimdir. Herkes zaman zaman yalniz hisseder. insanlar “Digerleriyle nasil
iletisim kurabilirim? Nasil daha fazla arkadasim olabilir?” diye kendilerine sorarlar.

Sosyal bir ortamda yeni baglantilar kurma sansinizi yiikseltmek i¢in ego durumlari
bilginizi kullanabilirsiniz. Bakim Veren Ebeveyninizin Cocugunuzu bir partiye gotiurdigini
farz edelim. “Bu eglenceli olacak, Kendi kendinizi “Bu eglenceli olacak”, “Bakalim ne kadar
ilging insanlarla tanisabiliriz” seklindeki ifadelerle kendi kendinizi ikna etmeye baslayin. Kural
Koyan Ebeveyninizi evde birakin. insanlara giilimseyin. insanlar sizinle konustugunda onlara
destekleyici yorumlar yapabilmek ve temas iletileri sunabilmek icin Bakim Veren Ebeveyninizi
kullanin. Biriyle ilgilenip ilgilenmediginizi géstermek ve sorulari cevaplamak igin Yetiskininizi
kullanin. Sezgisel olabilmek ve diger insanlari anlayabilmek i¢in Dogal Cocugunuza izin verin.
Cocuk ego durumunuz sadece komik sakalari paylasmak yerine, bazen siradan olaylardaki
espriyi de bularak diger insanlarla iletisim kurabilir. Digerlerinin de sizinle konusmaya
basladiklarini gérebilirsiniz. Bizim ihtiyacimiz olan sicaklik ve olumlu temas iletileridir, eger
bunlardan bazilarini insanlara sunarsak, muhtemelen bunlar bize geri donecektir. Bakim,
destek, ilgi gbsterme ve mizah, arkadasligi baslatan 6gelerdir.

Genelde degisim ¢abuk ve kolay olmayacaktir. Degisim deneyim demektir. Bu konuda
Transaksiyonel Analiz konusunda uzmanlasmis bir terapist size yardimci olabilir. Degisime bir
kez basladiktan itibaren hayatiniz pozitif yonde ilerleyecektir. Bu stireci devam ettirdiginizde
daha fazla pozitif degisim bekleyebilirsiniz.

Transaksiyonlar

Bir baska 6nemli Transaksiyonel Analiz kavrami transaksiyonlardir. Transaksiyonlar insanlarin
birbirleriyle nasil etkilesime girdikleriyle, 6zellikle de “bendeki hangi ego durumu, sendeki
hangi ego durumu ile konusuyor” ile ilgilidir. Bazen iletisimin agik ve plirtizsiizce devam eden
kolay bir yol oldugunu fark edebilirsiniz. Ama bazi zamanlarda, her sey tamamen karmasik,
kafa karistirici, belirsiz ve yetersiz gorilebilir. Transaksiyonlari anlamaniz digerleriyle olan
iletisiminizin istediginiz gibi acik olmasina yardimci olabilir.

Tamamlayici Transaksiyonlar: Tamamlayici transaksiyonlari basitge Sekil 2’deki sema
ile gosterebiliriz.

Birinci 6rnek anlamasi kolay géziikmektedir . ikinci 6rnekte ise iki insan uzlasamiyorsa da
iletisim oldukga aciktir. Oklar diiz ya da paralel olsa da her iki 6rnek de tamamlayici
transaksiyon érnekleridir. insanlar tamamlayici transaksiyon kullandiklari zaman, iletisim
siiresiz bir sekilde devam edebilir. insanlar capraz transaksiyonlari kullandiklarinda iletisim
bozulur.
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Yetiskin: Bana saatin kag oldugunu séyler Ebeveyn: Hemen simdi uyumak zorundasin.

misin?
Cocuk: Lutfen... Sadece bunu bitiremez miyim?

Yetiskin: Evet, saat 4.

Sekil 2

Tamamlayici Transaksiyonlar

Capraz Transaksiyonlar: Capraz transaksiyonlari Sekil 3'teki sema ile gosterebiliriz.
Burada iletisimin bozuldugunu iki farkh 6rnek lizerinden gorebiliriz. Birincisinde cevap
Yetiskin Ego durumundan gelecegine ¢ocuk ego durumundan geliyor, bu yiizden
transaksiyonlari capraz geciyor. Konusmacinin iki segenegi vardir. Ya Yetiskin Ego durumunda
kalabilir ve Yetiskin olarak cevaplamayi dener (“Seni acele ettirmek istemedim, sadece saati
o0grenmek istedim.” ) ya da Ebeveyn Ego durumuna gecerek su sekilde cevaplar. (Sinirli bir
sekilde “Neden bu kadar alingan olmak zorundasin.”) ikinci 6rnekte cevap veren, Kural Koyan
Ebeveyn Ego durumundadir ve bu iletisim bozulur. Capraz transaksiyonlarin bir¢ok farkli yolu
vardir. Tamamlayici ve ¢apraz transaksiyonlar arasindaki farki 6grendigimizde ve fark
ettigimizde diger insanlarla iletisim kurma yetenegimiz acgik bir sekilde artar. Tamamlayici
transaksiyonlarla yaptigimiz konusmalar, ¢capraz transaksiyonlarla yaptiklarimiza goére daha
verimli ve duygusal olarak daha tatmin edicidir.

Ego durumlarini, tamamlayici ve ¢apraz transaksiyonlari fark etme konusunda
ustalasmak zaman alir. Baslangi¢ olarak sizin icinizde ve digerlerinde neler olduguna
yakindan dikkat etmelisiniz. Pratikle birlikte, farkli ego durumlarini ve transaksiyon cesitlerini
tanimlamak bir aliskanlik haline gelir. Bu yeni becerileri 6grenmek ilging ve yararlidir. Ayni
zamanda eglenceli de olabilir.
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Yetiskin: Bana saatin kag oldugunu séyler misin? Yetiskin: Bana saatin kag oldugunu séyler misin?

OO
(OO

Uyumlu Cocuk: Neden beni siirekli acele ettiriyorsun? Kural Koyan Ebeveyn: Sen daima geg kalirsin, neyse

neden umursayasin ki?

Sekil 3

Capraz Transaksiyonlar

Temas iletileri

Eric Berne temas iletisini kabul olarak tanimlamistir. Temas iletisi bir bakis, bas ile
onaylama, gliliimseme, soylenmis bir s6z ve bir dokunus olabilir. Ne zaman bir insan diger bir
insani kabul etmeye yonelik bir hareket yapsa o temas iletisidir. Bebeklerin hayatta
kalabilmek icin temas iletisine ihtiyaclari vardir.

Temas iletileri pozitif ve negatif olabilir. Cogumuz pozitif temas iletilerinden daha ¢ok
hoslaniriz. “Senden nefret ediyorum” climlesini duymaktansa “Seni seviyorum” ctimlesini
duymak bizi daha iyi hissettirir. Negatif temas iletileri hi¢c temas iletisi alinmamasindan daha
iyi oldugu icin cocuklar pozitif temas iletilerini alamiyorlarsa da, negatif temas iletilerini
alabilmek icin blylk bir ugras verirler. Bu, bazi insanlarin negatif temas iletisi yasantilari
gelistirmesindeki rahathginin sebebidir. Bizim gelistirdigimiz bu tarz temas iletisi yasantilari
bizim temel, varolussal hayat pozisyonumuzu ve digerleriyle iliskilerimizde nasil hissettigimizi
yansitan bir durusu belirleme egilimindedir.



Temas iletileri kosullu ve kosulsuz da olabilir. Kosulsuz temas iletileri bize sadece var
olmak igin gereklidir. Bunlar oldukga zengin temas iletileridir. Kosulsuz pozitif temas iletileri
alan bebekler ciddi bir gelisme gosterir. Ayni zamanda iyi bir kosulsuz pozitif temas iletileri
temeli olan yetiskinlerde de basari artar.

Kosullu temas iletileri, yaptiklarimiz, basardiklarimiz ve sahip oldugumuz belli
Ozellikler igin verilir. Bu nedenle bunlar bazi kosullara dayalidir. Kosullu temas iletileri 5nemli
ihtiyaclari karsilar. Eger ben glizel sarki soyliyorsam, iyi bir not aldiysam ya da iyi bir is
yaptiysam ve bu sayede biri beni fark ettiyse bunlar bana kosullu pozitif temas iletileri
veriyor demektir. Eger insanlar bana sevimli oldugumu ya da elbisemin yakigtigini
soylerlerse, bana kosullu pozitif temas iletileri veriyorlardir. Bunlar kisiyi cok iyi hissettiren
temas iletileridir ve kosulsuz pozitif temas iletilerinden daha farki yollarla bize
tamamlanmislik hissi verir.

Fakat kosullu temas iletilerinin sinirli olabilecegi durumlar da vardir. Birbirimize okey
verdigimizi gosteren net davraniglarda bulundugumuz iliskiler stabil iligkilerdir. Bu iligkinin
spontanligini bitirir. Uzun vadede bu tip bir stabil iliski tarzi, zevki, yakinhgi ve yaraticilig
sinirlayabilir.

En ¢ok almak istediginiz temas iletileri ¢esitlerine dikkat edin ve onlari istemenin
yollarini 6grenin. Evet, temas iletileri istemek okeydir ve bu istek, aldiginiz temas iletilerinin
degerini dliisirmez. Genellikle, ne kadar verirseniz o kadar alirsiniz.

En zararh temas iletisi ¢esidi kosulsuz negatif temas iletisidir ve bu tip iletiler
dayanaksiz ve kosulsuzdur. Kosulsuz negatif temas iletileri bizim kim oldugumuzu belirleyen
0zlin okey olmadigini séyler. Erken yaslardaki bu tarz bir mesaj ve temas iletisi yasantilari,
kisinin kendine bakisini ciddi bir sekilde etkiler. Bu kisinin 6zsaygisina zarar verir, hatta
yasama arzusunu bile etkileyebilir.

Negatif temas iletileri kosullu oldugunda, kosulsuz negatif temas iletilerinden biraz
daha az zararsiz olurlar. Negatif temas iletileri belli 6zellikler ve davranislarla sinirli oldugu
icin, en azindan kisi kendisinde iyi baska seylerin olduguna inanabilir. “Bana bu sekilde
bagirmandan nefret ediyorum” ifadesi, “Senden nefret ediyorum” ifadesinden daha az
negatif etki yaratacaktir.

Farkli temas iletileri yasantilarinin, insanlarin iliskilerindeki hislerini nasil etkiledigini
gormek cok ilginctir. Simdi cok farkli temas iletileri yasantilari olan iki iliski 6rnegine bir
bakalim. ilki negatif ve kosullu temas iletileri yasantilari olan bir iliski 6rnegidir. ikinci iliski
ornegi, pozitif ve kosulsuz temas iletileri ile doludur.

Lisa ve Ben yaklasik 10 yildir evlidirler. Ben hicbir zaman Lisa’yi tamamen oldugu gibi
kabul edememistir. Ben onunla birlikte atletik ugraslarina katilacak bir partner ister. Lisa’nin
Ben’den pozitif temas iletisi aldigi tek zaman onunla tempolu kosuya ve dag bisikleti sirmeye
gittigi zamanlardir. Ama Ben, Lisa’dan daha iyi bir atlet oldugu icin bu aktiviteler Lisa icin cok



eglenceli degildir. Lisa, 6zenli aksam yemekleri hazirlamaktan ve piyano ¢almaktan hoslanir.
Ama Ben atlet goziinden bakarak, Lisa’nin gligli yanlarini 6nemsemez. Ben onun
yetenekleriyle ilgili “Evet, ama senin tek yapmak istedigin yemek yemek ve oturmak” gibi
yorumlar yapar. Lisa sadece Ben’in isteklerine boyun egerek ondan pozitif kosullu temas
iletisi almaktadir. Lisa kosulsuz pozitif temas iletilerine (Seni seviyorum, tatlim) ve kosullu
temas iletilerine (Ne kadar harika bir ascisin! ) 6zlem ¢ekmektedir, ama bunlar nadiren
gelmektedir. Lisa da Ben’e pozitif temas iletileri vermekte zorlanmaktadir. iliskilerini
bitirmeye karar verdiklerinde, Lisa ve Ben’in neden memnuniyetin yaninda ofke ve yas
hissettiklerini anlamak kolaydir.

Margaret ve Claire 20 seneden fazladir beraberlerdir. Sosyoloji doktorasi yaparken
tanismislar ve birgok ortak noktalari vardir. Birbirleriyle ilgili her seyi severler. Birbirlerinin bu
kadar akilli olmasini severler. Birbirlerini hosgorili bir sekilde sevme yontemlerini takdir
ederler ve ayni degerleri paylasirlar. Bir yerde farklilik varsa, bunu birbirlerini
tamamlamalarini saglayan gliclli 6zellikler olarak gortrler. Claire biraz cekingenken,
Margaret fazlasiyla disa donuktir. Bu farkhliklar yiziinden kavga etmek yerine, bunlari
iliskilerindeki denge unsuru olarak goriirler. Margaret ve Claire iliskilerinde kosullu (O ¢ok
akillidir) ve kosulsuz (Onu biitlin kalbimle seviyorum) olmak {izere bir¢ok pozitif temas
iletileri alip vermektedirler. Tartistiklarinda tamamlayici temas iletileri kullanirlar ve
kavgalarda uygun bir sekilde problemler ¢ézulir.

Yasam Senaryolari ve Erken Donem Kararlari

Yasam senaryosu, hayatimiz, kendimiz ve baskalari hakkinda erken gocukluk
doneminde verdigimiz kararlara dayali bilingsiz bir hayat planidir. Bu kararlar biz kiiglikken
mantiklidir ve ¢cocuklugumuzun diinyasina adapte olmamiz icin yardimci olur. Bu yasamsal
kararlar, biz yetiskin oldugumuzda, her daim mantikli olmazlar ama biz erken kararlarimizin
ne oldugunu kesfedene kadar, bu erken kararlarin dogru oldugunu kanitlayan yasantilari sik
sik tekrarlariz.

Ornegin, hayatini alkol ve bor¢la mahveden 27 yasinda giizel, yaratici ve geng bir
kadin olan Kathleen ile tanismistim. O ergenlik yillarinda basarili bir balerindi ve simdi onun
gorunurdeki basari eksikligini merak ettim. Bana gozyaslari icinde “Hayat berbat” dedi.
“Insanlar bana zeki ve sevimli oldugumu sdyliiyor ama ben tam bir fiyasko gibi
hissediyorum.” Nasil bu duruma geldigini merak ettim. Onun gecmisini inceledikce, genc bir
kizken deneyimledigi basariyi, zar zor bir basari gibi hissettigini kesfettik. O 6zel bale
okulundaki en zayif kizken, 6gretmeni onun daha da zayiflamasini istemis. ikili piruet
yaptiginda 6gretmeni ¢l yapmasini istemis. Uzun bir zaman araliginda onun “yeterince
mikemmel” olmadigina dair mesajlar iceren bircok érnekler vardi. Kathleen hicbir zaman
yeterince iyi olamayacagina karar vermisti. “Ben asla yeterince basarili olamayacagim.
Vazgeciyorum.” Ve dansi biraktiginda “Vazgeciyorum” kararina takili kalip, hayatinda asla
baska bir basariya ulasamadi. Yillar 6nce onunla tanistigimda kendi hakkinda iyi
hissetmekten aciz, alkol ve bor¢ bataginda biriydi. Yasam senaryosunun nasil alindiginin ve



erken dénem kararlarimizin alindiklari zaman dilimi iginde ne kadar agik ve anlasilir
olduklarini gérebildigimizde, bu kararlarin “simdi ve buradaki” hayatimizi engellemesini de
durdurabiliriz.

Hepimiz buyirken ebeveynlerimizden ve diger bakim verenlerden birgok mesaj aliriz.
Genellikle bizim ana bakim verenlerimiz ebeveynlerimiz oluyorken, ¢ogu insan buylk
ebeveynleri, blyuk kardesleri, dadilari veya diger insanlar tarafindan buyatilir ve 6nemli
Olctide onlardan etkilenirler. Bu mesajlar bakim verenlerimizin ego durumlarindan gelir ve
bunlar bize farkl formlarda gelirler. Mesajlar dokunma, tutma veya vurma ve ihmal etme
yoluyla ifade edilir. Ya nazik bir ilgiyle ya da kaba bir isrenme ile s6zel olarak gonderilebilirler.
Biz bu mesajlari duyar ve yorumlariz ve kendimiz ve deneyimlerimize dayali hayatimiz ile ilgili
kararlar veririz.

Cocuklar olarak, yasadigimiz diinyayi algilamaya, (Bizim ilk diinyamiz ailemizin
diinyasidir.) ve gevremizdeki insanlarin en iyi nasil olacagini anlamaya ¢alisiriz. Hepimiz
dogustan diger insanlarla iletisim kurma ihtiyacindayizdir. Bakim verenlerimizle bag kurma
yetenegimiz ve bakim verenlerin bir bebek olarak bizimle bag kurma istekleri olmasaydi,
hayatta kalamazdik. Her birimiz dogustan gelen, bazilarimizi daha hassas, bazilarimizi daha
dik bash yapan kisilik karakterlerine sahibiz. Bizlerden bazilari daha cesur ve bazi seyleri daha
cabuk telafi ediyorken, bazilarimiz daha korkak, uysal ve utangactir. Bu dogustan gelen
ozelliklerimizin, insanlara nasil cevaplar verebildigimizle ve ¢ocuklugumuzdaki olaylarla bir
iliskisi vardir. Yagsam senaryomuzun en 6nemli kismi erken dénem kararlaridir. (ya da erken
donem kararlari butiinidir). Ebeveynlerimizden veya diger bakim aldigimiz temas iletileri
onlarin bize (dogrudan veya dolayh) ulastirdiklari mesajlarla iletilir. Yasimiz ilerledikge,
hayatimizda 6nemli olan insanlarin olusturdugu daha genis bir cemberden daha fazla
mesajlar aliriz. Mesela biyiik ebeveynler, kardesler, 6gretmenler gibi. Bu mesajlarla neler
yaptigimiz olduk¢a 6nemlidir. Bize icinde bulundugumuz belli durumlara olabildigince uyum
saglamamiza izin veren hayatimizla ve kendimizle ilgili kararlar veririz.

Sevilmis ve acik bir sekilde istenmis ¢cocuklar hayatlarinin geri kalaninda pozitif
senaryo kararlari verebileceklerdir. Bu kararlar “Ben iyiyim” “Ben sevilirim” gibi en erken
seviyede olabilir, sonra annenin ve babanin iyi yapilmis bir is icin verdigi onaya bagli olarak
“Ben akillyim” “Ben yeterliyim” gelir. Bunlar tatmin edici ve saglkli bir yasam senaryosu
kuran erken dénem kararlarindandir.

Diger cocuklar negatif veya karisik mesajlar alir ve kendilerinde bir sorun olduguna
karar verebilirler. Bu kararlar cocugun yasadigi slirece uygun olsa da gelecekte bu kararlar
ona ayni uygunluk ve etkinlikte hizmet etmeyecektir.

Mesela, bir baba ogluna kiiciik bir aksilik yliziinden sinirlenir ve “Bu kadar aptal
olduguna inanamiyorum” diye bagirirsa, cocuk “Ben aptalim” ya da “Ben asla bir seyi diizgiin
yapamayacagim” gibi kararlar alabilir. Ve bu karar mutsuz (veya sinirh) bir yasam
senaryosunun temeli olabilir. Genellikle aldigimiz kararlar bir tek olay veya mesaja dayali



degildir, ayni zamanda bliyliime yillarimiz boyunca devam eden ve tekrarlayan mesajlara
baglidir. Tekrarlanan mesajlar verdigimiz erken donem kararlarina olan inancimizi destekler.

Bazi insanlar negatif senaryo mesajlarindan ciddi bir sekilde etkilenirken, digerlerinin
bu mesajlara karsi direnip, daha okey olmalarini saglayan nedir? Cocukluk durumlarinda nasil
tepki verdigimizi etkileyen iki etmen vardir. ilki dogustan gelen kisilik ve yapidir. Neseli,
esnek, disa donlk cocuklar, depresif ve ice donlik cocuklara gore negatif ebeveynlige daha iyi
direnebileceklerdir. ikincisi, cocugun diger insanlardan ne kadar destek aldigi ile ilgilidir.
Babasi tarafindan bagirilan cocugun annesi bu sert sozlerin etkisini hafifletmek icin oradaysa,
cocuk daha kolay bir sekilde bu saldiriya direnebilir. (“Onu dinleme, sen gergekten ¢ok akilh
bir gocuksun”).

Cocuklar olarak, inanilmaz bir sekilde esnegiz ve ihtiyacimiz olan saglikli ebeveynligi
ariyoruz. Az 6nce tarif edilen kigilk cocuk, mesela, 6devini blylik babasina gosterebilir ve
onun o6vgusunin tadini ¢ikarir, ya da derste parmagini kaldirdiginda 6gretmenin takdirini
kazanabilir. Boylece babasindan gelen negatif mesajlari dengeleyecek deneyimler
kazanmanin ve her seye ragmen kendisine iyi hissetme izni vermenin yollarini bulur.

Yasam Pozisyonlari

Alinan mesajlara ve verilen kararlara bagh olarak kiiciik cocuk temel bir hayat
pozisyonu gelistirir. Biz bunlara “yasam pozisyonlari” diyoruz ¢linkl bunlar bizim kendimizi
ve baskalarinin varliklarini nasil gordigimuzu etkiler. Dort tane temel yasam pozisyonu
vardir. Bunlar;

Ben Okeyim, Sen Okeysin.

Ben Okeyim, Sen Okey Degilsin.

Ben Okey Degilim, Sen Okeysin.

Ben Okey Degilim, Sen Okey degilsin.

Gogu bebek baskalarinin ve kendilerinin okey oldugu pozisyonda dogarlar. Eger her
sey iyi giderse hayat boyu bu pozisyonu devam ettirebileceklerdir. Bu saglikli yasam
senaryosunun temelinin olusmasinda yardimci olur.

Eger bir cocuk kotl bir sekilde tehdit edilir veya taciz edilirse, bu onun caresizlik,
glcsuzlik ve 6fke hissetmesine neden olur ve cocuk “Ben Okeyim, Sen Okey degilsin”
pozisyonuna gecer. Boyle bir kisi bu 6fkeli pozisyona dayali bir hayat kurabilir ve siirekli
olarak kendine digerlerinin okey olmadigini kanitlar. Bu pozisyon diger insanlara gliven
eksikligini icerir ve kisi icin yakin arkadasliklar ve iliskiler kurmayi zorlastirir.

Eger cocuk iyi bakim almamissa ve aldigi mesajlar kendi goziinde degerini
disUlriyorsa, gcocuk baskalarinin okey oldugu ama kendisinin okey olmadigini hissettigi
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pozisyona gecebilir. Bu pozisyon ayrica kisinin ¢alisma hayatinda ve glivenli ve uzun siireli
iliskiler kurmasinda kendisini iyi hissetmesiyle ilgili zorluklar yagamasina sebep olabilir.

Cocukluk boyunca bazi seyler yanlis gittiginde, kisi kendini “Ben okey degilim, Sen
okey degilsin” yasam pozisyonunda bulabilir. Bu umutsuzlugun yasam pozisyonudur. Bu
pozisyondaki kisiler baskalarindaki iyiligi gormekte buylk zorluklar yasarlar ve gelecek igin
umutlanmakta sikinti gekerler.

Ama bu pozisyondaki insanlar bile degisebilir. Bu bakis agisina sahip olmalarina izin
veren hayat deneyimlerini anlamaya ¢alisabilir ve negatif inancglari destekleyen erken donem
kararlarini degistirme yollarini 6grenebilirler. Neredeyse hepimiz “Ben okeyim, Sen okeysin”
pozisyonunda dogdugumuz icin, hayat deneyimlerimiz farkli hissetmemize sebep olsa da bu
inanca geri donebiliriz. Hayatinizdaki olaylardan nasil etkileniyor oldugunuz anlamaya deger,
boylece kendinizin ve digerlerinin okey oldugu, bilinen duruma geri donebilirsiniz.

Transaksiyonel Analiz’in Hayatimizdaki Yeri

Transaksiyonel analizi anlamak, kendinizi daha iyi anlamaniza yardimci olur. Ayrica
digerleriyle nasil iliski kurdugunuzu daha agik bir sekilde gormenize yardim edebilir.
Transaksiyonel analiz terapisini diger terapilerden ayiran inang, gegmiste ne yasamis olursak
olalim, hepimizin kendi geleceklerimizden sorumlu olmasidir. Eger kendinizde
hoslanmadiginiz seyler goriirseniz, transaksiyonel analiz degismenize yardim edecek araglara
sahiptir. Hangi Ebeveyn Ego durumuna sahip olmak istediginize karar vermekle
baslayabilirsiniz sonra kendinizin bu tarafini kullanip, gelistirmeyi deneyebilirsiniz. Hangi ego
durumunu daha ¢ok, hangisini daha az kullanmak istediginize karar verebilirsiniz. Yetiskin
Ego durumunu mu daha sik kullanmak istersiniz? Ya da belki de siz Yetiskin Ego durumunu
surekli kullantyorsunuz ve aslinda Dogal Cocuk Ego durumunu kullanmak istiyorsunuzdur.
insanlara gesitli temas iletileri verebilir, almak istediginiz temas iletileri ¢esitlerini insanlardan
isteyebilirsiniz. Farkl transaksiyonlara dikkat ederek, iletisimin dirist, karmasik olmayan ve
diizgiin bir sekilde ilerlediginden emin oldugunuz sohbetler lizerinde kontrol saglayabilirsiniz.

Bircok insan terapide transaksiyonel analizi tercih ediyor, ¢linkl transaksiyonel
analizin kotu hissettikleri ve tretici olmadiklari hayatlarindaki yasantilari degistirmeye
yardimci olacagina inaniyorlar. Bu yasantilarin genellikle cocukluk déneminde verilmis erken
dénem kararlarina ait senaryo yasantilari oldugunu artik biliyoruz. Transaksiyonel analizi
kullanan bir terapist, yasam senaryonuzun 6gelerini kesfetmede size yardimci olabilir. Sizin
kiictikken verdiginiz ve o sirada uygun gelen bu erken dénem kararlari, artik gercekten uygun
olmayabilir. Bunlari simdi degistirebilirsiniz ve istediginiz hayati yasamaniza izin veren
secimler yapabilirsiniz. Bu transaksiyonel analizin hayat felsefesidir.
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