
 



   Udane związki 
według Berta Hellingera

Zwi¹zki z innymi s³u¿¹ naszemu prze¿yciu i rozwojowi, a jednoczeœnie podporz¹d-

kowuj¹ nas prawom, które nie podlegaj¹ ani naszym ¿yczeniom, ani naszej woli. 

Prawa i si³y, które w³adaj¹ zwi¹zkami, wspieraj¹ i wymagaj¹, napêdzaj¹ i steruj¹, 

uszczêœliwiaj¹, ale i ograniczaj¹. Czy tego chcemy, czy nie, jesteœmy poddani ich 

wp³ywowi, ulegaj¹c instynktom i potrzebom, pragnieniom, lêkom i cierpieniu.
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Nasze zwi¹zki s¹ jak rozszerzaj¹ce siê 
krêgi. Rodzimy siê w ma³ej grupie, 
któr¹ jest rodzina. Potem wchodzimy 

w kolejne systemy, a w koñcu w nadrzêdny 
system uniwersalny. Ka¿dym z tych systemów 
rz¹dz¹ inne prawa. Przes³ankami udanych 
zwi¹zków miêdzy rodzicami i dzieæmi s¹: 
wiêŸ, równowaga miêdzy dawaniem i braniem 
oraz zachowanie systemowego porz¹dku.

WIĘŹ

Tak jak drzewo nie wybiera miejsca, w któ-
rym roœnie – a rozwija siê inaczej w lesie, 
inaczej w os³oniêtej przez góry dolinie i ina- 
czej na smaganym wichrem szczycie – tak 
dziecko wrasta w grupê, z której pochodzi, 
i jest do niej przywi¹zane z si³¹ i konsekwen-
cj¹, które maj¹ trwa³oœæ piêtna. WiêŸ z grup¹ 
pochodzenia jest prze¿ywana przez dziecko 
jako mi³oœæ i szczêœcie, bez wzglêdu na to, 
czy mo¿e siê w tej grupie rozwijaæ, czy te¿ 
marnieje, i bez wzglêdu na to, kim s¹ i jacy 
s¹ rodzice. Dziecko wie, ¿e do nich przyna-
le¿y, a wiedza ta i przywi¹zanie to mi³oœæ. 
Nazywam to prami³oœci¹ lub mi³oœci¹ pier-
wotn¹. WiêŸ ta jest tak g³êboka, ¿e dziecko 
jest gotowe poœwiêciæ dla niej nawet swoje 
¿ycie i szczêœcie.

RÓWNOWAGA MIĘDZY 
DAWANIEM I BRANIEM

Ka¿dy ¿yj¹cy system zachowuje równowagê 
miêdzy przeciwstawnymi tendencjami. Takie 
jest prawo natury, a równowaga miêdzy bra-
niem i dawaniem jest efektem zastosowania 
tego prawa w systemach spo³ecznych.

Potrzeba równowagi miêdzy dawaniem 
i braniem umo¿liwia wymianê w systemach 
tworzonych przez ludzi. Jest ona wprawiana, 
pobudzana i podtrzymywana przez branie 
i dawanie oraz regulowana wspóln¹ potrzeb¹ 
sprawiedliwej równowagi. Gdy równowaga 
zostaje osi¹gniêta, zwi¹zek mo¿e siê zakoñ-
czyæ. Dzieje siê tak wtedy, gdy zwraca siê 
dok³adnie tyle, ile siê otrzyma³o. Ponowne 
obdarowanie mo¿e spowodowaæ ponowne 
podjêcie wymiany.

Proces ten dzia³a w nastêpuj¹cy sposób: 
na przyk³ad mê¿czyzna daje coœ kobiecie; 
kobieta poprzez fakt przyjêcia daru znalaz³a 
siê pod presj¹ potrzeby wyrównania. W pew-
nym sensie straci³a wiêc niezale¿noœæ. Pod 

presj¹ potrzeby wyrównania kobieta daje 
teraz coœ mê¿czyŸnie. Na wszelki wypadek 
daje mu trochê wiêcej, wskutek czego znów 
nie ma równowagi i tak dalej. Dawcy i bior-
cy nie zaznaj¹ spokoju, dopóki nie dojdzie do 
wyrównania, dopóki biorca czegoœ nie da, 
a dawca czegoœ nie przyjmie. (...)

SZCZĘŚCIE ZALEŻY OD ILOŚCI 
TEGO, CO DAWANE I BRANE

Szczêœcie w zwi¹zku zale¿y od ogólnej sumy 
wartoœci dawanych i branych. Ma³y obrót 
przynosi tylko ma³y zysk. Im wiêkszy jest 
obrót, tym g³êbsze szczêœcie. Ma to jednak 

powa¿n¹ wadê – wi¹¿e jeszcze mocnej. Je-
œli ktoœ chce wolnoœci, nie mo¿e zbyt wiele 
dawaæ i braæ; powinien pozwoliæ jedynie na 
ma³y przep³yw w jedn¹ i drug¹ stronê.

To jest jak z chodzeniem: id¹c, z ka¿dym 
krokiem tracimy i odzyskujemy równowagê, 
gdy stoimy w miejscu – równowaga jest trwa³a.

Bogatej wymianie w dawaniu i braniu 
towarzyszy uczucie radoœci i pe³ni. To 
szczêœcie nie spada jednak z nieba, trzeba 
je wypracowaæ. Gdy wymiana przy du¿ym 
obrocie jest zrównowa¿ona, mamy poczucie 
lekkoœci, sprawiedliwoœci, pokoju i niewin-
noœci. Z wielu mo¿liwych form prze¿ywania 
niewinnoœci ta daje pewnie najwiêksze zado-
wolenie i jest najpiêkniejsza.

BRAK RÓWNOWAGI 
W DAWANIU I BRANIU

DAWANIE BEZ BRANIA
Mieæ do czegoœ prawo – to piêkne uczucie. 
Niektórzy wiêc bardzo siê staraj¹, aby je 
utrzymaæ. Chêtniej podtrzymuj¹ roszczenia, 
ni¿ pozwalaj¹ siê obdarowaæ, jakby dzia³ali 
wed³ug zasady: lepiej ¿ebyœ ty czu³ siê zo-

bowi¹zany, ni¿ ¿ebym ja mia³ siê tak czuæ. 
Czêsto postawê tak¹ t³umaczy siê najlepszymi 
zamiarami i cieszy siê ona du¿ym uznaniem. 
Znamy j¹ jako idea³ osoby pomocnej. Jest ona 
rozpowszechniona wœród psychoterapeutów. 
Czêsto nie cieszy ich to, co robi¹, choæ taka ra-
doœæ mog³aby byæ pewnym wynagrodzeniem 
za ich trud. Terapie staj¹ siê wtedy mozolne, 
a równowaga miêdzy dawc¹ a biorc¹ zostaje 
zaburzona. Jeœli ktoœ daje, nic w zamian nie 
bior¹c, inni po jakimœ czasie nic wiêcej od 
niego nie przyjm¹. Taka postawa nie sprzyja 
zatem zwi¹zkom, poniewa¿ jeœli koœ chce 
tylko dawaæ, okazuje pewnego rodzaju wy¿-
szoœæ i odmawia innym równego statusu. 
W zwi¹zkach jest to bardzo wa¿ne, by nie 
dawaæ wiêcej, ni¿ jest siê gotowym wzi¹æ, 
i nie wiêcej ni¿ druga strona jest w stanie 
oddaæ. Ta miara wskazuje, jak daleko mo¿na 
siê posun¹æ.

Na przyk³ad gdy bogata kobieta poœlu-
bia biednego mê¿czyznê, zwi¹zek taki jest 
czêsto skazany na niepowodzenie. Jeœli 
bowiem kobieta daje wiêcej, ni¿ on mo¿e jej 
daæ ze swojej strony, to z czasem poczuje on 
z³oœæ. Z³y robi siê zawsze ten, kto nie mo¿e 
osi¹gn¹æ wyrównania. Jeœli kobieta op³aca 
mê¿czyŸnie studia, on j¹ opuœci, gdy je ukoñ-
czy, bo nie bêdzie mia³ w tym zwi¹zku szans 
na równowa¿n¹ pozycjê, chyba ¿e sp³aci 
wszystko co do grosza. Wtedy znów bêdzie 
wolny, a zwi¹zek bêdzie siê dalej rozwija³.

Jeœli starszy mê¿czyzna, który przysz³oœæ 
ma ju¿ za sob¹, poœlubia kobietê, która ma 
jeszcze wszystko przed sob¹, to zwi¹zek 
nie mo¿e byæ udany. Kobieta zemœci siê na 
mê¿czyŸnie, a on, wiedz¹c, ¿e to jej prawo, 
nie bêdzie siê broni³. Podobnie dzieje siê, 
gdy starsza kobieta wchodzi w zwi¹zek 
z m³odym mê¿czyzn¹.

ODMOWA PRZYJMOWANIA
Niektórzy chc¹ zachowaæ niewinnoœæ, odma-
wiaj¹c przyjmowania. Nie s¹ wtedy do niczego 
zobowi¹zani i czêsto wydaje im siê, ¿e s¹ kimœ 
szczególnym lub lepszym. ¯yj¹ jednak na pó³ 
gwizdka, odczuwaj¹ pustkê i niezadowolenie. 
Tak¹ postawê spotykamy u ludzi cierpi¹cych 
na depresjê. Ich wzbranianie siê przed braniem 
odnosi siê najpierw do któregoœ z rodziców, 
a póŸniej jest przenoszone na inne zwi¹zki i do-
bre rzeczy tego œwiata. Dlatego wielu jaroszów 
cierpi na depresjê, a niektórzy outsajderzy nie 
bior¹, ¿eby nie musieli dawaæ.

Syci dnia uciechami, spiesz¹ 

do domów przechodnie,

Gdzie swój zysk i sw¹ stratê 

mierzyæ bêd¹ rozwa¿nie (...)

F. Hölderlin, Chleb i wino
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MA£E SKAZY
Szczególnym przypadkiem braku równo-

wagi miêdzy dawaniem i braniem jest zwi¹zek, 
w którym jedna ze stron ma jak¹œ „skazê”. 
Przyk³adem mo¿e tu byæ kobieta, która wnosi 
do ma³¿eñstwa nieœlubne dziecko. Powinna 
ona poœlubiæ kogoœ, kto równie¿ ma jak¹œ 
„u³omnoœæ”; wtedy mog¹ byæ szczêœliwi. Jeœli 
jednak on bêdzie „bez skazy”, to ¿ona zacznie 
z czasem odczuwaæ z³oœæ, poniewa¿ nigdy nie 
bêdzie mog³a mu dorównaæ. Dlatego niech do-
brze sprawdza ten, kto siê na wieki wi¹¿e...

GDY WYRÓWNANIE 
NIE JEST MOŻLIWE

WYRÓWNANIE MIÊDZY RODZICAMI I DZIEÆMI
Opisane dot¹d wyrównanie miêdzy braniem 
i dawaniem jest mo¿liwe tylko wœród osób, 
które s¹ sobie równe. Miêdzy rodzicami 
i dzieæmi jest inaczej. Dzieci nie mog¹ rodzi-
com zwróciæ nic równie wartoœciowego, jak 
to, co dosta³y. Chêtnie by to zrobi³y, ale nie 
jest to mo¿liwe, tej ró¿nicy nie da siê zniwe-
lowaæ. Wprawdzie rodzice otrzymuj¹ tak¿e 
coœ od dzieci, a nauczyciele s¹ wynagradzani 
przez uczniów, lecz braku równowagi nie da 
siê w takich relacjach ca³kowicie usun¹æ, 
mo¿na go najwy¿ej z³agodziæ. Dzieci pozo-
staj¹ na zawsze d³u¿nikami rodziców i dla-
tego trudno im siê od nich uwolniæ. Nieza-
spokojona potrzeba wyrównania wzmacnia 
z jednej strony wiêŸ z rodzicami, nasila jed-
nak u dzieci tendencjê do wyrwania siê spod 
opieki rodziców, gdy¿ jeœli ktoœ nie mo¿e daæ 
tyle, co dosta³, odchodzi.

Z tej sytuacji jest jedno dobre wyjœcie: 
dzieci mog¹ przekazaæ dalej to, co otrzyma³y 
od rodziców, wychowuj¹c w³asne dzieci lub 
anga¿uj¹c siê w pracê dla innych. Kto wy-
korzysta tê mo¿liwoœæ, mo¿e przyj¹æ wiele 
z tego, co rodzice maj¹ mu do dania.

To, co odnosi siê do rodziców i dzieci czy 
nauczycieli i uczniów, znajduje zastosowanie 
równie¿ w innych podobnych sytuacjach. 
Gdziekolwiek wyrównanie poprzez zwrot 
i wymianê nie jest (ju¿) mo¿liwe i odpo-
wiednie, mo¿emy pozbyæ siê ciê¿aru winy 
i zobowi¹zania, przekazuj¹c dalej to, coœmy 
otrzymali. (...)

PODZIÊKOWANIE JAKO WYRÓWNANIE
Jedn¹ z mo¿liwoœci wyrównania jest po-
dziêkowanie. Trzeba przy tym zauwa¿yæ, 

¿e s³owo „dziêkujê” jest czêsto namiastk¹ 
podziêkowania. „Piêknie dziêkujê” to tani 
rodzaj podziêkowania. Podziêkowanie 
oznacza: „Przyjmujê to z radoœci¹ i z mi³o-
œci¹”, oraz jest wyrazem uznania i uhonoro-
wania drugiej osoby. Czêsto rozpromienio-
ne radoœci¹ z prezentu oczy wystarcz¹ za 
podziêkowanie.

W niektórych szczególnych przypadkach 
podziêkowanie jest dla obdarowanych jedyn¹ 
dostêpn¹, a zarazem jedyn¹ stosown¹ form¹ 
wyrównania. Dotyczy to na przyk³ad osób nie-
pe³nosprawnych, chorych, umieraj¹cych, ma-
³ych dzieci, a czasem te¿ kochaj¹cych siê par.

Dzia³a tu obok potrzeby wyrównania 

tak¿e ta elementarna mi³oœæ, która wi¹¿e 
cz³onków danej grupy spo³ecznej. Mi³oœæ 
towarzyszy braniu i dawaniu i le¿y u pod-
staw tej wymiany. Ten, kto dziêkuje, mówi 
tym samy: „Dajesz mi coœ, niezale¿nie od 
tego, czy kiedykolwiek bêdê móg³ ci oddaæ, 
a ja przyjmujê to od ciebie jako dar”. Ten 
zaœ, kto przyjmuje podziêkowanie, mówi: 
„Twoja mi³oœæ i uznanie mojego daru to dla 
mnie wiêcej, ni¿ wszystko inne, co móg³byœ 
dla mnie uczyniæ”. W podziêkowaniu po-
twierdzamy sobie nawzajem tak¿e to, kim 
dla siebie jesteœmy. (...)

Z£EGO MO¯NA ODDAÆ TROCHÊ MNIEJ
Tak¿e tu dzia³a zasada: gdy ktoœ wyrz¹dzi 
mi krzywdê, a ja odp³acê mu dok³adnie 
tym samym, to zwi¹zek siê skoñczy. Jeœli 
natomiast wyrz¹dzê mu trochê mniejsz¹ 
szkodê, to stanie siê zadoœæ nie tylko spra-
wiedliwoœci, ale i mi³oœci. Czasem trzeba 
byæ dla kogoœ z³ym, aby ratowaæ zwi¹zek. 
Mo¿na byæ na kogoœ z³ym z mi³oœci¹. Jeœli 
ktoœ okazuje z³oœæ z nienawiœci¹, przekra-
cza granice i daje drugiej stronie prawo 
do jeszcze wiêkszej z³oœci. Gdy chodzi 
o negatywne wyrównanie, odczuwamy 
niewinnoœæ jako prawo do zemsty, a winê 
jako lêk przed zemst¹.

Aby zwi¹zek móg³ trwaæ dalej, obowi¹-
zuje prosta i przekonuj¹ca zasada: w tym, 
co pozytywne oddaje siê na wszelki wy-
padek trochê wiêcej, w tym, co negatywne 
– trochê mniej.

Gdy rodzice robi¹ coœ z³ego dzieciom, 
dzieci nie mog¹ dla wyrównania wyrz¹dziæ 
krzywdy rodzicom. Dziecko nie ma do tego 
prawa, cokolwiek by rodzice czynili, gdy¿ po-
zycje rodziców i dzieci w systemie s¹ bardzo 
nierówne.

¯¥DANIE POKUTY
Uznajemy kogoœ za bardziej winnego, a je-
go czyn za gorszy, im bardziej bezbronna 
i bezsilna jest ofiara. Jednak po wyrz¹-
dzonej krzywdzie ofiara rzadko pozostaje 
bezbronna: mog³aby dzia³aæ i ¿¹daæ od 
sprawcy sprawiedliwoœci i pokuty, które 
po³o¿y³yby kres winie i umo¿liwi³y nowy 
pocz¹tek. Zamiast tego ofiara czêsto pielê-
gnuje tylko w sobie prawo do urazy i gnie-
wu na sprawcê. Gdy ofiara nie domaga siê 
od sprawcy sprawiedliwoœci, to czyni¹ 
to w jej imieniu i w jej zastêpstwie inni 

Podziêkowanie oznacza: 

„Przyjmujê to z radoœci¹ 

i z mi³oœci¹”.
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cz³onkowie systemu. Wtedy jednak szkody 
i krzywdy, które wyrz¹dzaj¹, s¹ znacznie 
wiêksze, ni¿ gdyby ofiara sama wziê³a 
zemstê w swoje rêce. Tam, gdzie niewin-
ni chêtniej cierpi¹ ni¿ dzia³aj¹, mno¿y siê 
z³o i liczba skrzywdzonych. To z³udzenie, 
¿e mo¿na pozostaæ czystym i niewinnym, 
bezradnie powstrzymuj¹c siê od dzia³ania. 
Winie i jej skutkom trzeba tak stawiæ czo-
³o, aby mog³y osi¹gn¹æ swój kres i rozwi-
n¹æ tkwi¹ce w nich dobre si³y.

DOBRE I ZŁE PRZEBACZENIE

Tak jak niedobre w skutkach jest trwanie 
w roli bezsilnej, z³ej na sprawcê ofiary, tak 
szkodliwe mog¹ byæ niektóre formy prze-
baczania. Do nich nale¿y ³atwe i szybkie 
udzielanie takiego przebaczenia, które nie 
rozwi¹zuje problemu, lecz go omija. Nie-
dobrze jest te¿, gdy ktoœ z pretensjami do 
moralnej wy¿szoœci odpuszcza winnemu 
winy tak, jak gdyby mia³ do tego prawo. 
Jeœli na przyk³ad ktoœ zostaje skrzywdzony 
i wybacza sprawcy, to sprawca musi ze 
zwi¹zku odejœæ, gdy¿ nie ma ju¿ szans na 
równorzêdn¹ pozycjê. Strona poszkodo-
wana ma nie tylko prawo do wyrównania 
strat i ukarania sprawcy, ale ma równie¿ 
obowi¹zek tego ¿¹daæ. Jest to podstawa 
rzeczywistego, dobrego pojednania. Nie-
dope³nienie tego obowi¹zku nak³ada na 
ofiarê winê wobec sprawcy. Sprawca ma 
nie tylko obowi¹zek ponoszenia konse-
kwencji swojego czynu, ale ma równie¿ do 
tego prawo. (...)

Jest równie¿ „dobre przebaczenie”, które 
chroni godnoœæ niewinnego i uznaje god-
noœæ winnego. Zawiera siê ono w tym, ¿e 
niewinny, ¿¹daj¹c wyrównania, nie zbli¿a 
siê do ostatecznych granic, a zarazem jest 
gotów przyj¹æ zadoœæuczynienie i pokutê 
winnego. Bez tego dobrego przebaczenia 
nie ma pojednania. (...)

PROFILAKTYCZNE CIERPIENIE 
PRZY ROZSTANIU

Niektórzy ludzie z obawy przed zarzuta-
mi i sprawieniem innym bólu, zanim siê 
rozstan¹, przez d³ugi czas sami sprawia-
j¹ sobie wiele cierpieñ. Cierpi¹ tyle, ¿e 
dorównuje to cierpieniom drugiej strony, 
robi¹ tak, by ich dzia³ania by³y bardziej 

uprawnione. Dlatego procesy rozwodowe 
trwaj¹ tak d³ugo. Najczêœciej ten, kto chce 
dla siebie uzyskaæ wiêkszy nowy obszar, 
wiêksze nowe terytorium, czuje siê skrê-
powany i uwiêziony, poniewa¿ nie mo¿e 
zacz¹æ od nowa, nie wyrz¹dzaj¹c komuœ 
innemu szkody lub bólu.

Jeœli jednak w koñcu odejdzie, to nie 
tylko przed nim jest szansa i ryzyko nowego 
pocz¹tku, lecz i przed t¹ drug¹ osob¹ otwie-
raj¹ siê nieoczekiwane, nowe mo¿liwoœci. 
Jeœli porzucona osoba zamknie siê w sobie 
i trwa w bólu, to utrudnia partnerowi wej-
œcie na now¹ drogê. Jeœli natomiast wyko-
rzysta now¹ szansê, mo¿e odci¹¿yæ partnera 
i daæ mu wolnoœæ. Ze wszystkich sposobów 
przebaczania ten jest dla mnie najpiêkniej-
szy. Prowadzi do pojednania tak¿e wtedy, 
gdy partnerzy siê rozstali. (...)

PORZĄDEK SYSTEMOWY (ŁAD)

Trzecim podstawowym warunkiem powo-
dzenia zwi¹zków jest systemowy porz¹dek 
lub ³ad. We wszystkich d³ugotrwa³ych 
zwi¹zkach powstaj¹    wspólne normy, oby-
czaje, przekonania i tabu, które z czasem 
staj¹ siê wi¹¿¹ce dla wszystkich. W ten 
sposób zwi¹zki tworz¹ system cechuj¹cy 
siê ³adem i struktur¹. W tle dzia³aj¹ struk-
tury, które nie s¹ ustalane przez osoby 
wchodz¹ce w zwi¹zki, lecz s¹ okreœlone 
i nadane z góry.  

 �

GUNTHARD WEBERGUNTHARD WEBER

„TERAPIA SYSTEMOWA 

BERTA HELLINGERA” 

(FRAGMENTY), 

GDAŃSKIE WYDAWNICTWO 

PSYCHOLOGICZNE

Bert Hellinger, urodzony w 1925 roku, studiowa³ fi-
lozofiê, teologiê i pedagogikê, pracowa³ przez szes-
naœcie lat jako cz³onek katolickiego zakonu misyjne-
go wœród Zulusów w Afryce Po³udniowej. Nastêpnie 
zosta³ psychoanalitykiem, a poprzez doœwiadcze-
nia dynamiki grupowej, terapii pierwotnej, anali-
zy relacji i metod hipnoterapeutycznych doszed³ do 
utworzenia w³asnej metody – niezwyk³ej terapii siê-
gaj¹cej w przesz³oœæ, ukazuj¹cej rodzinne ponadpo-
koleniowe uwik³ania i problemy.

¯aden ze wspó³czesnych kierunków terapii syste-
mowej nie wywo³a³ tylu dyskusji i kontrowersji, co 
podejœcie Berta Hellingera. Opinie na ten temat s¹ 
bardzo zró¿nicowane. Zarówno wœród jego zwo-
lenników, jak i przeciwników jest wielu wybit-
nych psychoterapeutów i myœlicieli. Hellinger roz-
win¹³ niezwyk³¹ „ultrakrótkoterminow¹ terapiê”, 
której podstawow¹ form¹ pracy jest „ustawienie 
rodziny”. Zak³ada on istnienie nadrzêdnego, pier-
wotnego porz¹dku, który wyznacza funkcjonowa-
nie wszelkich systemów spo³ecznych (rodzina, or-
ganizacja).

„Twoja mi³oœæ i uznanie 

mojego daru to dla mnie 

wiêcej, ni¿ wszystko inne, co 

móg³byœ dla mnie uczyniæ”.
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