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Raziskovanje, razvoj novega študijskega programa in 12 let vodenja študijskih skupin 
transakcijske analize na Slovenski univerzi za tretje življenjsko obdobje dajejo verodosto
jen okvir predstavljenim teorijam in posplošenim spoznanjem v delu prof. dr. Ane Krajnc, 
knjigi s preprostim, a zgovornim naslovom Spoznaj sebe in druge. Avtorica se v uvodu 
zahvali starejšim študentkam in študentom, ki so jo s svojim zanimanjem, vprašanji in 
primeri vodili v obravnavo tem, ki so postale središče tega dela.

Knjiga je pisana za širši krog bralcev in namenoma ni ozko znanstvena, kajti kot pravi 
Eric Berne, »si teorija zasluži širšo prakso«. Otrese naj se psihopatologije, obravnave 
zgolj kliničnih primerov, in se poda med običajne ljudi. Pomaga naj jim razumeti in bolj
šati odnose sredi vsakdanjega življenja. Prav takšen je bil tudi avtoričin namen.

Avtorica uvodoma poudari, da se človek razvija vse življenje in da v razvoju nikakor 
ne more obstati na isti točki. Tako bodisi napreduje (progresija) ali nazaduje (regresija). 
Če napreduje, razvije nove oblike čustvovanja, vedenja, pridobiva nove sposobnosti pa 
tudi stališča in veščine. Regresija pa ga povleče v nekdanje, najpogosteje neprimerne 
in mučne oblike čustvovanja in vedenja. Če so bile te v otroštvu potrebne, v odraslosti 
niso najustreznejše. Osebnostni razvoj (progresija) okrepi kompetentnost, neodvisnost, 
odkrivanje, doživljanje in s tem spoštovanje samega sebe, s tem pa je ustvarjena podlaga 
za samouresničenje (odkrivanje sebe, kakršen človek postane), kar je pomemben predmet 
obravnave v tem delu. Možnosti za uresničenje samega sebe, za spreminjanje samega 
sebe in za potrjevanje, ki prihaja od drugih, te možnosti nam daje ali odvzame okolje.

Avtorica obravnava psihodinamiko odnosov in ponovi prepričanje, da se človek zme
raj, v vsakem trenutku, obnaša na najboljši možni način, kot ga pač takrat zmore. Pri 
tem na svet lahko gleda negativno ali pozitivno, pa ne tako, da si pred ogledalom 
ponavlja, kako krasen in najboljši je (dresura pozitivnega mišljenja), marveč je njegov 
pogled na svet lahko pozitiven le, če je na svoji življenjski poti doživel tisoče nagra
jujočih trenutkov. V izobraževanju iz transakcijske analize je mogoče transformacijo 
pogleda in doživljanja doseči s transformativnim učenjem, ki se tam sproži, ko študent 
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s pomočjo izobraževanja dobi uvid vase, druge in situacije, ko doživi, da je sprejet in 
da ga drugi razumejo in mu dajejo potrditev. 

Avtorica se posebej posveti družbeni naravi človeka. Odnos z drugimi je temelj človečno
sti. Tako tudi naše vedênje ne izvira le iz nas samih. Človek je družbeno in odnosno bitje 
in v odnosu do nekoga je lahko zelo drugačen, kot je v odnosu do drugega; v odnosu z 
mnogimi, še posebej zanj pomembnimi odraslimi se je tudi oblikoval.

Pomembna tema so primarne psihosocialne potrebe. Primarne zato, ker se z njimi rodimo 
prav vsi, psihosocialne zato, ker jih lahko zadovoljujemo le skupaj z drugimi. Ana Krajnc 
zastane ob vprašanju permisivne in represivne vzgoje ter njunega vpliva na razvoj člove
ka, a načne tudi vprašanje, kako se v medsebojnih odnosih branimo. Medsebojna uporaba 
je vez med ljudmi in nič ni narobe, če se navežemo drug na drugega prav zato, ker si 
medsebojno zadovoljujemo potrebe. Odnos je vsekakor izmenično dajanje in prejemanje 
in je vez z drugimi. Ni pa prav in čustveno je izčrpavajoče – pa se tega morda niti ne za
vedamo –, če smo v odnosu zlorabe. Prav je, da to prepoznamo in ukrepamo, četudi se zdi 
včasih težko, še posebno, če smo se ujeli v mreže manipulatorjev in njihovih manipulacij 
ne prepoznamo, čutimo pa, da nam zmanjkuje moči. 

Pomembno poglavje tega dela so še samopodoba in obrambni mehanizmi, denimo agre
sivnost, pasivnost in umik, zanikanje, sanjarjenje, laž, projekcija. To so nezavedni duševni 
procesi, ker ne vemo, da se dogajajo, a njihovo posledično vedenje zaznamo. Sprožajo 
se, da olajšajo doživljanje nelagodnih čustev, da uravnavajo čustva, da nam omogočajo 
prilagajanje na situacije in spremembe. 

Prav posebno vrednost tega dela vidimo bralci v tem, da je avtorica zbrala in osvetlila 
razumevanje vrste avtentičnih primerov, primerov iz našega kulturnega okolja. To nema
lokrat ni preprosto, kajti za razumevanje psihičnih mehanizmov, ki delujejo v sedanjosti, 
si moramo zaupati zgodbe in primere iz življenja in preteklosti, odkrivati prožne vezi, ki 
iznenada povežejo pretekle situacije z današnjimi. Takrat se sprožijo davna, že pozabljena 
čustva in občutki, ki vplivajo na vedênje, odnose in komunikacijo, čustva, proti katerim se 
branimo, branimo vsak na svoj način z obrambnimi mehanizmi, brez katerih bi bili bosi 
in ranljivi. Zato je dobro, da jih imamo in jih uporabljamo, četudi se včasih izkažejo za 
neprimerne in boleče za nas in za druge.

Delo bo mnogim dalo odgovor na zapletena vprašanja, ki obvladujejo njihovo življenje, 
včasih do take mere, da ne razumejo, kaj in zakaj se jim dogaja. 
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