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Scenariul de Viata

Marc Aureliu

Scenariile sunt seturi de tranzactii mai mari sau mai complexe, care apartin domeniului de
transfer, adica ele sunt derivate, sunt adaptari ale reactiilor si experientelor traite.

Multi dintre noi ne gandim inca din copilarie la o poveste a vietii. Schita de baza se spune
ca o concepem inca din primii ani de viata, chiar inainte de a vorbi. Bebelusii sau copiii mici
(poate chiar fatul din perioada intrauterind) incep sa dezvolte reactiile si asteptarile care
modeleaza pentru noi tipul de lume in care tradim si felul de persoane care suntem si vom fi. Mai
intéi codificat fizic, in trasaturile corporale si evenimentele biochimice, apoi emotional si mai
tarziu cognitiv, sub forma de convingeri, atitudini si valori, aceste raspunsuri formeaza un fel de
harta detaliatd care ne va ghida in viitor, pe tot parcursul vietii. Mai tarziu adaugam mai multe
detalii acestei povesti. Majoritatea acestora sunt adaguate pana la varsta de 7 ani si sunt revizuite
de-a lungul adolescentei.

Ca si adulti, de obicei nu mai suntem constienti de povestea de viatd pe care ne-am
scris-o pentru noi ingine. Cu toate acestea o traim ca si propriul destin. Fara a fi constienti de
aceasta, ne stabilim modul de viata astfel incat sa ajungem la finalul pe care I-am decis atunci
cand eram copii. Cu cat ,,drumul” e mai intortocheat, plin de pericole si capcane cu atat scenariul
va fi mai tragic; cu cat e mai clar si limpede cu atat va fi mai linistit si usor de parcurs.

De-a lungul timpului psihologii, si nu numai, vorbeau despre ,,stil de viata” (Alfred
Adler), Freud pomenea de ,,compulsia la repetitie” pentru a descrie fenomene similare (1920-
1961); Eric Berne numea acest plan ,,scenariu”, iar Perls il denumea ,,scenariu de viata” (1973).
Harta scenariului de viata are legatura cu contactul dintre individ si lumea exterioara, relatiile lui
cu diferite persoane, sentimentele si trdirile pe care persoana le are pe timpul vietii §i chiar
trairile fatului din viata intrauterina.

Un scenariu nu are de a face insa cu o simpla relatie de transfer, el este o incercare de a
repeta, intr-o oarecare forma, o intreaga ,,piesda de teatru”, la fel cum scenariile teatrale sunt

derivate artistice intuitive ale unor scene timpurii, din copilarie. Din punct de vedere operational,
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un scenariu este un set complex de tranzactii, recurent prin natura sa, insa care nu este repetat in
mod necesar o viatd inreaga. Un scenariu tragic poate duce la drame, dar unul bun, constructiv,
poate conduce la o stare de bucurie, daca persoanele din jur au fost alese cum se cuvine si isi
joaca rolul asa cum trebuie.

Povestea de viatd inconstientd este cunoscuta in analiza tranzactionald sub numele de
scenariu de viata. Copilul alege un scenariu de viatd pentru cd, in acel moment de viata,
reprezintd cea mai buna strategie de supravietuire intr-un mediu perceput ca ostil. Ca si adulti, ne
justificam scenariul prin distorsionarea realitatii astfel incat sd se incadreze in convingerile
noastre despre viatd. Odata ce acceptam faptul ca In cadrul scenariului sim{im siguranta a ceva ce
ne este familiar, ne vine mai usor sa intelegem de ce, sub stres, preferdm sa alegem siguranta
aparenta a lumii pe care o cunoastem, decat sa infruntam teama de necunoscut.

Analiza tranzactionald ofera 0 metoda de demascare a deciziilor din copilarie care
formeaza un scenariu, permitand procesul de schimbare a unui scenariu de viata care afecteaza in
mod negativ dezvoltarea personala.

Scenariul poate fi stabilit in douda moduri: prin mecanisme de aparare a introiectiei si / sau
prin deciziile si reactiile autoprotectoare ale copilului. In primul caz, copilul poate integra
imaginea figurilor parentale — introiectiec — incluzand emotiile, gandurile, convingerile,
comportamentele si stilul lor de a percepe lumea. Injonctiunile si permisiunile sunt interiorizate
de acesta si vor functiona mai tarziu sub forma unei influente intraspihice, modeland
convingerile, emotiile si comportamentele sale. Parintii si figurile de autoritate importante
furnizeaza doua tipuri de mesaje: cele care ii dicteaza copilului ce trebuie sa faca si cele care ii
spun ce este el / ea.

Influentele parentale

Influentele parentale constau in interdictii sau injunctii si permisiuni. Permisiunile sunt
emise de parinti nonverbal (de la nastere) si verbal. Injunctiile emana din “copilul interior” al
adultului si sunt proiectaate spre copiii acestuia

Principalele injunctii sunt:

1. Nu exista (abandon formal/informal)
2. Nu fii tu Tnsuti (se referd la tendinta spre autonomie - propriile senzatii) versus tendinta spre

conformism cu ceea ce isi doresc parintii)
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3. Nu creste (infantilizarea copilului)
4. Nu fii copil (maturizare fortata a copilului)
5. Nu reusi (orice reusita este “taxata”)
6. Nu fa asta (limitarea inifiativei)
7. Nu avea valori
8. Nu te atasa (devalorizeaza obiectul atasamentului)
9. Nu fii intim (deficit relational)
10. Nu te purta bine
11. Nu gandi
12. Nu simti/Nu exprima emotiile
Principale permisiuni sunt:
. Ai dreptul sa traiesti
. Ai dreptul sa ai propriile experiente/senzatii
. Ai dreptul sa cresti
. Ai dreptul de a reusi
. Al dreptul de a fi apropiat fizic/emotional/intim
. Ai dreptul de a fi tu Tnsuti (sex, valori, conduita, talente)
. Ai dreptul de a avea varsta corespunzatoare tie,cea pe care 0 ai

. Ali dreptul de a gandi

© 00 N o O B~ w N e

. Al dreptul de a-ti exprima emotiile
Programe de indentificare

Programele de identificare sunt fie exprimate direct, fie exprimate indirect. Programele de
identificare exprimate indirect sunt:
consemne
comportamente indirecte
(etichetarea/caracterizarea copilului)
Programele de identificare exprimate direct sunt:
modele
demonstratii

(copilul copiaza ceea ce vede la parinti)
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Mesajele conducatoare (miniscenarii de viati)
Miniscenariile de viata sunt exprimate direct, verbal, respectiv constau in filoyofii de
viatd imprimate copilului. Aceste mesaje conducatoare sau directive (drivere) fac parte din
urmatoarele categorii:
1.Fii perfect
Perfectionism maladiv
Critic cu sine
Exagereaza eseurile
2. Fii puternic
Nu iti permite slabiciunea
Vinovat daca clacheaza
Sprijin pentru altii
Depaseste limitele
Nu Tti asculta nevoile/emotiile
3. Muncegste din greu
Sa tragi din greu tot timpul
Lucrurile dificile/grele sunt valorizatoare
Tot ce obtii e din “munca asidud”
Munceste mult
Verifica de n ori
Tsi complici sarcinile
4. Grabeste-te
Agitatie continud
Nu au sufcient timp
Fixeaza prea multe sarcini
Managementul timpului este defectuos

5. Fa placere
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Vrea sa faca pe plac celorlalti
Nu zice Nu
Se lasa deoparte

Se sacrifica

Clasificarea Scenariilor (Pozitiilor) de Viata

EU CELALALT

1.Castigator OK+ OK+
2.Perdant OK- OK+
3.Distrugator OK- OK-

4.Banal (lipsit de emotii/anost/sec) OK+ OK -

Tipuri de Scenariu
A. Fara Bucurie
Distrugerea potentialului de libertate interioara, exprimare a emotiilor
Caracteristic: depresivi, dependenti
B. Fara lubire
Distrugerea potentialului afectiv, fara sentimente
C. Fara Ratiune
Nu ai dreptul sa gandesti
D. Fara Odihna
Surmenaj
Activitati multiple

Dependent de munca (workaholic)
A doua modalitate prin care un scenariu se formeaza trece prin deciziile si reactiile

copilului 1n legatura cu viata, fondate pe perceptia optiunilor care ii sunt oferite. Pe masura ce o

persoana creste, scenariul sdu de viatd e mentinut pentru:
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- A evita sa retraiasca nevoile nesatisfacute si sentimentele corespunzatoare, suprimate in
perioada in care copilul a introiectat injunctiile si definitiile parentale si / sau a luat
deciziile scenariului;

- Afurniza un model predictiv pentru viata si pentru relatiile interpersonale.

Eric Berne foloseste termenul de “scenariu” atunci cand face referire la un plan de viata

longitudinal, format din introiectii si decizii.

Standardul de valorificare a unei persoane, privit ca ceva diferit de increderea in sine sau de
judecata morald, este privit ca un fenomen Adult, mai degraba decat unul Parental, din cauza
universalitatii sale, dezvoltarii sale aparent autonome si a reactiei sale cu estimarile probabilistice
ale comportamentului.

Parcurgand scenariul noi limitam optiunile noastre si reducem aptitudinea noastra de a
reactiona cu suplete la stres si crize, care apartin inevitabil fiintei umane. Sub stres, perceptiile
eronate si asteptarile starilor Eului arheopsihic (copil) si exteropsihic (parinte) neintegrate, impun
vechile scheme de reactie — scheme care au fost poate utile la un moment dat, ba chiar necesare,
dar azi si acum pot functiona pentru autodistrugere.

Pentru a schimba aceste scenarii, persoana trebuie sa integreze starile Eu-lui, sa renunte la
perceptiile si asteptarile rigide, invechite, pentru a se indrepta cétre un nou stil de viatd bazat pe

aici si acum.
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