A felismerés utja

Bevezetés

Ez a fejezet azzal az alapvetd szemléletmdddal foglalkozik, amelynek megértése el6ké-
szit a mély felismerésekre, mindenekel6tt a lehetséges megolddsok felismerésére. A ko-
vetkezd fogalmak irjdk le ezt az alapveté szemléletmédot: lemondds az elvirdsokrol,
bdtorsdg, nyitottsdg az ismeretlen irdnydba, visszafogottsdg, és mindannak az elfoga-
ddsa, ami megmutatkozik, még akkor is, ha ehhez minden erénkre sziikségiink van.

A legfontosabb kulcsszavak: fenomenologiai megismerési ut; fenomenologiai meg-
kozelités; az igazsdg, mint valami, ami elére meg van hatdrozva, és azzal, hogy meg-
mutatja magat, cselekvésre késztet.

Ez tehat tomoritett ismeretelmélet, és ezért messzemenden filozdfiai jellegii fejezet.
Am valamennyi megdllapitds a gyakorlatra vonatkozik, és a gyakorlat szemszigébdl
valik érthetové.

A megismerésnek errdl az titjarol mdr irtam kiilonbézo konyvekben: az Ordnungen
der Liebe (A szeretet rendjei) cimii konyvben az ,Einsicht durch Verzicht” (Le-
mondds a beldtds dltal) cimii fejezetben, az Anerkennen, was ist (Elismerni, ami
van) cimii konyvben az ,Ich fiige mich der erkannten Wirklichkeit” (Alkalmazko-
dom a felismert valésaghoz) cimii fejezetben, a Was in Familien krank macht und
heilt (Ami a csalddokban beteggé tesz) cimii konyvben a ,,Der phidnomenologische
Erkenntnisweg” (A fenomenoldgiai megismerési uit) cimii fejezetben, valamint a Wo
schicksal wirkt und Demut heilt (Ahol a sors hat és az aldzat gyogyit) cimii konyv-
ben a ,,Psychoterapie im Einklang” (Pszichoterdpia dsszhangban) cimti fejezetben.

Az igazsag

Az igazsag olyasmi, ami a tavol levé dimenziébdl villamcsapasszertien behatol
a jelen levdbe, és utana ismét visszasiillyed a tavol levébe. Azaz roviden felvillan,
majd ismét eltéinik. Abban a pillanatban, amikor felvillan, teljes mértékben ér-
vényes. Itt nincs is helye kétkedésnek. Am ha altalanositom, akkor félreismerem
az igazsag és a felismerés 1ényét. Akkor azon igyekszem, hogy orokké tartova
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hosszabbitsam a pillanatot, és ezaltal nem ismerem fel az igazsag mulanddsagat.
Az igazsag mulandé kincs.

Meégis, abban a pillanatban, amikor felragyog, teljes mértékben érvényes. Eppen
ezért mindig tul késén érkezik a felragyogott igazsaggal szembeni ellenvetés. Min-
dig akkor jon, amikor ez az igazsag mar elt{int.

REszTVEVO: De ez a felvillands természetesen nagyon is szubjektiv.

HELLINGER: Eppen ellenkezéleg, és ez a kiilonbség. Ha itt most felragyog a csalad-
telallitas soran, mindenki lathatja.

REszTVEVO: De csak azért, mert te hoztad létre.

HELLINGER: Nem ¢én hoztam létre. Litom. Egyszerre csak varatlanul felvillan. Pél-
daul itt, a legutobbi felallitasndl, hirtelen észrevettem, hogy ennek valami kéze van
egy gyerekhez, akit elvetettek. Es ez egyszerre csak igazsdg volt. Nem én hoztam
létre, mindossze érzékeltem.

REszTVEVO: De te hoztad 1étre az érintett szamara azzal, hogy felallitottad a gyer-
meket.

HELLINGER: Aki maga akar megalkotni egy ilyen helyzetet, csaknem mindig mel-
léfog, mert az ilyen mesterséges alkotas csak a test felszinét érinti, a lelket nem. Ez
nagyon fontos kiilénbség. Eszreveszem példaul, hogy amikor benne vagyok egy
dologban, és felvillan valami, amit ki is mondok, akkor elég csak ranéznem az ar-
cokra, és maris tudom, hogy igy van-e. A hatasrdl azonnal leolvashato, hogy el-
ért-e a lélekig, amit mondtam. De ha csak kitalalok valamit, és talan nagyon szépen
meg is fogalmazom a fejemben, majd kimondom, észreveszem, hogy nincs reakcio.
A mondandém nem ért el a 1élekig.

A konstrukcidkkal kapcsolatban is fel kell tenniink magunknak a kérdést: miért
van az, hogy az egyik szerkezet mtikodik, a masik pedig nem? Itt olyan erének kell
hatast gyakorolnia, ami tilmutat a szerkezeten, kiilonben nem volna lehetséges,
hogy az egyik miikodik, a masik pedig nem. Vagy mindkettének miikédnie kellene,
vagy egyiknek sem.

REszTVvEVO: Amikor feldllitunk egy csaladot, ezzel fény deriil a megzavart rendre,
és te ekkor azt mondod, hogy ezzel vége a terdpianak. Milyen format dltene a hely-
zet, ha ez a személy még egyszer felallitand a csaladjat?

HELLINGER: Aki még egyszer fel akarja allitani, taldn még egyszer vissza akarja
hozni az eltlnt igazsdgot, 4m ez nem lehetséges, hiszen mér eltlint. Eppen ezért
csak abban az esetben allithatom fel még egyszer a csaladot, ha egészen 1j infor-
maciok jelentek meg, vagy ha a jelenlegi rendszer mellett még a szarmazasi csalad
rendszerét is fel kell allitani, vagy forditva. Ilyenkor mindig megjelenik valami u;j.
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Erzések

Bevezetés

Vannak olyan érzések, amelyeken keresztiil felismerhetiink valamit, és olyanok is,
amelyek akaddlyozzdk a felismerést. Vannak érzések, amelyek lehet6séget adnak
a megoldasra, példaul a szeretet, és olyanok, amelyek megakadalyozzak, példaul
a gytlolet. Epp ezért a felismerés és a megoldds szempontjdbdl nagyon fontos az
érzések megkiilonboztetése.

Az érzések megkiilonboztetésérdl sok konyvemben irtam, néhdanyban kimondottan
a kiilonleges érzésekrdl. Az Ordnungen der Liebe (A szeretet rendjei) cimii konyvben
példaul a diih kiilonbozé fajtdirdl, a féltékenységrol, a felhdboroddsrdl, az alapérzésrdl
és arrdl, hogyan lehet azt dertisebbé tenni, és az egyiittérzésrdl is; az Anerkennen,
was ist (Elismerni, ami van) cimii konyvben az irigységrél, a diihrél, a diadalrdl,
a gytiloletrdl, a félelemrdl és a depressziorol; a Die Mitte fiihlt sich leicht an (Kozé-
pen lenni kénnyii érzés) cimiiben pedig a boldogsdgrol.

Az érzések megkiilonboztetése

Az érzéseknek négyféle formajat kiillonboztetem meg.

Az els6 az elsGdleges érzés, ami olyan érzést jelent, amely kozvetleniil egy helyzet-
bdl adodik, és megfelel az adott helyzetnek. Amikor az anya meghal, és a gyerme-
ken eluralkodik a fajdalom, és sir és zokog, akkor ez els6dleges érzés. Az elsddleges
érzések gyakran nagyon hevesek, de csak rovid ideig tartanak. Ha az ember teljesen
atadja magat nekik, hamarosan elmulnak. Az els6dleges érzések éberek, és a kiil-
vilagra iranyulnak. A gyermek példaul ennél a gyasznal nyitott szemmel sir. Nézi
a halott anyjat, és nyitott szemmel zokog.

Ha valaki behunyja a szemét, akkor ez altalaban masfajta érzés. Ez mar masodla-
gos érzés. A masodlagos érzés karpoétlas az elsddleges érzések hevességéért. A ma-
sodlagos érzéseket az ember élvezi. Azért ragaszkodik hozzajuk, mert helyettesithe-
ti veliik a cselekvést. Ezért egy terapeutanak sohasem szabad belebocsatkoznia ma-
sodlagos érzésekbe. Amint ezt megteszi, azonnal bebizonyitja neki a paciens, hogy
a terapeuta nem tud segiteni neki, hiszen a masodlagos érzés a cselekvést akarja
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meggatolni. Csak akkor tudna dolgozni vele, ha az érzés a masodlagos érzések te-
riiletén kezdddne ugyan, de aztan athelyezddne az elsédleges érzések teriiletére. Az
elsédleges érzések belsé iranyitasnak engedelmeskednek. Aki egy elsédleges érzést
él meg, sohasem szégyeniil meg miatta. Az els6dleges érzésekkel a tobbi ember is
egylitt érez. Ez az egytttérzés pedig rendkiviil eréssé tesz benniinket. Bar az egyiitt-
érzés a masikra irdnyul, kdzben mégsem veszitjiik el 6Gnmagunkat.

A masodlagos érzésekkel szemben tehetetlenek vagyunk, és fel is dithitenek, mert
ugy érezziik, hogy kihasznalnak benniinket. A masodlagos érzések arra szolgalnak,
hogy valaki magara iranyitsa veliik a figyelmet. Els6édleges érzéssel senki sem akar-
ja a figyelmet magdra iranyitani. Belemeriiliink a masikkal egy adott helyzetbe, és
egyiitt érziink vele, de kdzben nem veszitjiik el onmagunkat. A masodlagos érzé-
seknél épp forditva van. Ezért masodlagos érzéseknél az alapszabaly: nem avatko-
zunk be. Elsésorban onnan ismerjiik fel, hogy masodlagos érzésekrél van sz6, hogy
a szem csukva marad.

A masodlagos érzés egy bels6 képnek felel meg, és nem a valésagnak. Miutan egy
belsé képbdl kapja az erdt, ezért az embernek be kell hunynia a szemét.

Ha segiteni akarunk valakinek megszabadulni a masodlagos érzéstél, akkor meg
kell kérni, hogy nyissa ki a szemét. Példaul azt mondjuk neki: ,nézz ram.” Egyszerre
csak észrevessziik, hogy a masik szinte kitisztul, és visszatér az elsddleges érzéshez.
Ez teljesen mds, mint a masodlagos érzés. Ilyenkor gyakran nevet, ahelyett hogy
sirna, vagy mig az elo6bb diihos volt, most szomort lesz.

A harmadik csoportot az atvett érzések alkotjak. Ezek idegen érzések, amelyeket
példaul valaki massal valé azonosulds soran vettiink at. A csaladfelallitdsoknal na-
gyon gyakran talalkozunk ilyen érzésekkel. Ezektdl akkor lehet megszabadulni, ha
vildgosan latjuk, hogy kitdl vagy ki helyett vettiik 4t 6ket. Az atvett érzések hatterét
rendszerint az els6dleges szeretet jelenti, ehhez azonban csak akkor lehet eljutni, ha
sikertil megsziintetni az azonosulast. Az azonosulds megakadalyozza, hogy lassam
azt a személyt, akivel azonosulok. Nem tekinthetem rajtam kiviil allonak, mert az
azonosulds révén egy vagyok vele. Ha példaul az apam egyik testvérével azonosul-
nék, akkor ugy éreznék, mint 6, de nem lathatnam, mert az azonosulds miatt eggyé
valtam vele. Amint azonban elém 1ép, akkor lathatom, tisztelhetem és szerethetem.
Ezzel véget vethetek az azonosuldsnak.

Az érzések negyedik csoportjat metaérzéseknek vagy alapvetd érzéseknek neve-
zem. Ezek folérendelt érzések. Valojaban érzelmek nélkiili érzések, és a cselekvés
hajtéer6i. Ha valaki egy megindité helyzettel szembesiil, akkor erre a metasikra
1ép at. Ilyenkor az ember érzelemmentesnek tiéinik ugyan, de kdzben nagyon 6sz-
szeszedett. Itt olyan mélyre nyuld sorsvonulatokat éliink meg, amelyek minden
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szempontbdl magukkal sodornak benniinket, egyiittérzésként vagy emlékként. Ez
valdjaban teljesen magatdl értet6dd. Ez az érzés emberi, aldzatos és jo. De a tera-
peutdnak a hattérbe kell huzddnia, ezért egy magasabb sikra emelkedik. Lénye-
gében kilép a helyzetbdl, és arra tigyel, hogy rendben menjenek a dolgok. Eppen
ezért neki is 0sszeszedettnek kell maradnia, nem szabad atadnia magat az érzésnek.
Nagyon fontos, hogy felillemelkedjen az érzésen. Am nem szégyen, ha ilyen hely-
zetben mégis kicsordul a kénnye.

A ,meta-" elGtag jelentése: folérendelt. Azt sugallja, hogy itt ,magasabbra” emel-
kediink, egy szinttel foljebb. A kovetkezé képi hasonlat illik hozza: az ember egy
hegy tetején all, ahelyett hogy ,lent’, az érzések kavalkddjaban maradna. A hegy-
r6l mindenre ralat - de kozben maganyos is. Belséleg nincs senkivel kapcsolatban.
Ez az egyik kép, amellyel dolgozhatunk.

A hires Milton Erickson munkdja soran gyakran elképzelte, hogy a tet6 magassa-
gaban lebeg, és onnan néz le a paciensre. Igy rélatdsa nyilt a helyzetre, és ezt végig
meg is tartotta. Ez is egy lehetséges modja annak, hogy metasikra emelkedjiink.

Van azonban egy teljesen mas lehetdség is. Visszahuzédunk az iires kozéppont-

ba, ahol teljesen Osszeszedettek maradhatunk. Az iires kozéppontban allunk a leg-
szorosabb kapcsolatban az er6térrel, és hatast gyakorolhatunk anélkiil, hogy cse-
lekednénk. Ez a masik kép. De nem szabad a képekhez ragaszkodnunk. Mindig
a kivaltott hatassal mérhetd, hogy mi segit a legtobbet, és mi tesz leginkabb jot.
REszTVEVO: Csaladfelallitasok soran ujra és ujra lattam a kiilonbséget az elséd-
leges és a masodlagos érzések kozott. De szeretném jobban megérteni, amit
a metaérzésekrdl mondtél. Ugy érzem, hogy ezzel fiigg ssze az, ahogy dolgozni
tudsz.
HELLINGER: Gyakran vildgosan lattam, hogy akkor volt az érzés a legerésebb, ami-
kor valaki normdlis hangon beszélt. A beszédben tehat a teljesen megszokott 6n-
tudat-szinten mutatkozik meg a legerdsebb érzés. A tapasztalt terapeuta ellenall
az érzelemkitoréseknek, és végiil visszavezeti a pacienst arra a pontra, ahol ismét
normalis hangon tud beszélni. Nagyon heves érzelmeknél gyakran mondom, hogy
a paciensnek szavak és hang nélkiil kellene atélnie ezeket, csak mélyen lélegez-
ve. Ilyenkor az érzés sokkal mélyebbre hatol, mint amikor valaki kiabal. Vannak
azonban olyan helyzetek, amikor az els6dleges érzés 6s-kialtas formdjaban nagyon
erételjesen nyilvanul meg. Ez megint csak mas. Az ilyen kialtds mélyen behatol az
ember lelkébe.
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A metaérzések

Vannak olyan érzések, amelyekre teljesen rabizhatjuk magunkat. Azoknak az ér-
zéseknek, amelyekre rabizhatjuk magunkat, egészen kiilonleges tulajdonsagai
vannak. Valéjaban érzelem nélkiili érzések, és teljesen tisztak. Ezeket az érzéseket
metaérzéseknek nevezem. Kozéjiik tartozik a batorsag, és az alazat is. A bolcsesség
is metaérzés. A bolcsesség azt jelenti, hogy meg tudom dllapitani, hogy valami le-
hetséges-e, vagy nem. Azért vagyunk képesek megallapitani a kiilonbséget, mert
6sszhangban dllunk egy magasabb erével. Ezt az 6sszhangot ugy képzelhetjiik el,
mintha egy nyugodt folyéban tsznank: azonnal észleljiik a legkisebb aramlast is.
Vagy amikor vitorlazunk és kifeszitjiik a vitorlat - ilyenkor is észleljitk még a legki-
sebb szEllokést is. A metaérzések dsszhangban levo érzések, és a terapeuta ezekkel
az érzésekkel dolgozik.

Nagyon sok dolog akadalyozza, hogy észleljiik, mi lehetséges és mi nem, ha va-
laki példaul olyasmit akar, ami nincs benne ebben az 6sszhangban. A masik, ha
valaki egyaltalan nem képes erre az érzékelésre, mert idegen érzések uralkodtak
el rajta, olyan érzések, amelyek nem hozza tartoznak, hanem példaul a szarmazasi
csaladjabol erednek.

A metaérzések dltalanos jellemzdje a konnyedség. Nincs benniik semmi nehéz,
semmi dramai. Teljesen egyszertiek. Erre a szintre ugy jutunk el, hogy kiszabadu-
lunk a sajat rendszeriink sorsosszefonddasaibdl és zavaraibdl. A csaladfelallitasok
soran megtapasztaljuk, hogy miként lehet ezekt6l megszabadulni.

Sok érzés a lelkiismeretbdl indul ki. A lelkiismeret azt jelenti, hogy ahhoz iga-
zodom, ami biztositja szdimomra a csalidomhoz valé tartozast. A j6 lelkiismeret
tehat azt jelenti, hogy 6sszhangban vagyok mindazzal, ami a csaladomban miiko-
dik, és ezért odatartozhatok. A rossz lelkiismeret azt jelenti, hogy félek, mert elve-
szithetem a csaladhoz tartozas jogat. Aki ilyen félelmet érez, nem képes érzékelni
a metaérzések finom rezdiiléseit. Egy gyermek példaul képtelen erre, mert még tel-
jes mértékben mas érzésektdl fiigg.

Diih, kétségbeesés, szeretet

Heves érzések, példaul diih, egy olyan ponton alakulnak ki, ahol félbeszakadt egy
korabbi kozeledés valaki felé, és a gyermek nem tudott tovabbmenni. Ez a dith védi
meg a gyermeket a szeretet fajdalmatol. A diih itt minddssze a szeretet masik oldala.
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Ha tehat a terapia keretein beliil engedem megnyilvanulni a diihét, azzal meg-
ismétlem, ami akkor tortént. A kozeledés annak idején félbeszakadt, és ugy is ma-
radt. A tapasztalat megismétlddik ugyan, de megoldas nem korvonalazédik.

Ennek a dithnek a révén az ember latszdlag a sziilei folé emelkedik. Vannak,
akik ilyen érzelemkitoréseknél azt mondjak az apanak vagy az anyanak: ,megol-
lek” Ilyenkor ugy gondoljak, hogy ezzel egyrészt megoldandk a helyzetet, masrészt
elérnének valamit, pedig semmit sem érnek el, és gyakran sajat magukat fogjak
biintetni érte.

Ha valaki terdpia soran ilyen diihkitorést produkal, mindig leallitom. A diih
ugyanis itt védekez érzés. Ha ezutdn mar nem tud szabad utat engedni a dithének,
kapcsolatba keriil a mogotte rejlé érzésekkel, vagyis a szeretettel és a fijdalommal.
Ez a két érzés Osszetartozik. Ez a szeretet sokkal fijdalmasabb, mint a diih. Valo-
jaban ez a legfdjdalmasabb érzés, mert kozben a teljes tehetetlenség allapotat éljitk
meg. Ha kifejezésre juttatom a dithomet, mar nem vagyok kénytelen érezni a tehe-
tetlenségemet.

Ezen a ponton a déntd sz6, amit az érintett kimond: ,,Kérlek”. Erzitek az erét eb-
ben a széban, ellentétben a dithvel? ,, Apa, kérlek” ,, Anya, kérlek” Mekkora erd van
benne, és mekkora fajdalom!

Bizonyos helyzetekben a gyermek elhagyottnak érezte magat, talan mert véletle-
niil ottfelejtették valahol. A gyermek az ilyen helyzetekben kétségbeesést érez. Ha
terapeutaként lehetdséget adok a paciensnek, hogy kifejezésre juttassa ezt a két-
ségbeesést, akkor ennek pozitiv hatdsa lesz, hiszen nem a megélt elveszettség-érzés
elleni védekezésrdl van sz6, hanem az érzelem pontosan megfelel a helyzetnek. Ez
ilyenkor segit.

A gyulolet

A gytilolet odabilincsel a tetteshez. Az aldozat akkor szabadul meg a tettestdl, ha
visszahuzddik. A visszahuzddas révén magara hagyja a tettest a lelkével és a sajat sor-
saval. Ez a tisztelet egy formaja, és ezen a modon az aldozat szabadda valik. Ha visz-
szahtzddik a tettestdl és annak tettétdl az iires kozéppontba - én ezt igy nevezem -,
akkor er6t kap, és aldozatbol cselekvové valik. Azok azonban, akik megbotrankoz-
nak és iildozik a tettest, az erkolcsbirok és az artatlanok, a lelkitk mélyén valdjaban
gonosztevok. Az erészakkal kapcsolatos fantaziaképeik gyakran rosszabbak, mint
amit a tettes elkovetett.
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Bevezetés

Ebben a fejezetben tobbféle szempontbdl foglalkozunk a lélekkel és tevékenységével.
Megismerkediink a lélek dimenzibival: a test-lélekkel, a csaldd-Iélekkel és a nagy lélek-
kel. A fejezet részletesen tdrgyalja a rangsorokat e dimenzidkon beliil, és megmutatja,
hogy mindennek milyen kovetkezményei vannak az életiinkben és a pszichoterdpid-
ban.

Elolvashatjdk megdllapitdsaimat az En és a lélek kapcsolatdrdl, a jé és a rossz ki-
zotti kiilonbségtételrdl, és arrol, hogy miként lehet dthidalni ezt a lélek mély mozgdsd-
ba valoé bepillantds dltal.

A lélekrdl lényegében valamennyi konyvemben irtam, a legfontosabbak ezek koziil:
a ,Leib und Seele, Leben und Tod” (Test és lélek, élet és haldl) cimii fejezet a Die Mitte
fiihlt sich leicht an (Kozépen lenni konnyii érzés) cimii konyvben, valamint az ,In
der Seele an GrofSeres riihren” (Nagy dolgok megérintése a lélekben) és a ,Die Seele
richtet sich nach anderen Gesetzen als dem Zeitgeist” (A lélek mds torvényeket kovet,
mint a korszellem) cimii fejezetek az Anerkennen was ist (Elismerni, ami van) cimii
konyvben.

A lélek hatotavolsaga

RESZTVEVO: Azt szeretném megtudni, hogy te milyen fogalmat alkotsz a 1élekrdl.
Az volt a benyomasom, hogy a lelket szembehelyezed az emberrel. Eddig mindig
ugy gondoltam, hogy ezek inkabb egységet alkotnak.

HELLINGER: Mit jelenthet itt egy fogalom — mintha megérthetnénk a lelket. A ha-
tasait latjuk. Példaul a csalddnak vagy nemzetségnek van egy kozos lelke, tehat egy
kozos centruma, amely az egész csoportot irdnyitja, nemcsak az egyént. Az egyén
ugyszolvan a lélekhez tartozik, a 1élek része.

Néhanyan kisajatitottak a lelket, és azt mondjak: ,az én lelkem”, ahogy ezt pél-
daul a kereszténység is teszi. A hivok meg akarjak menteni a lelkiiket, mintha az a
tulajdonuk lenne, és magukkal vihetnék a mennyorszagba. Furcsa elképzelés, hogy
van lelkiink. Olyan, mintha gyszélvan magunkba szivnank a létezés teljességét, és
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