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此为会员专享内容
《谁在我家》
本期图文解读根据视频主讲人
张晓红老师的录音稿整理而成
荐语：

《谁在我家》是由德国的伯特·海灵格老师的书，这本书是根据他的讲课手稿和工作坊、研讨会和录像带的资料整合编辑而成的，也是海灵格家庭系统排列的一个经典力作。
伯特·海灵格是德国心理治疗师，他所创新整合的家庭系统排列是轰动了整个欧洲的心理疗法，二十几年来在全世界各地广泛的应用，给各行各业的人带来了很多解决和希望，海灵格的语言充满着灵性与爱，总是会把我们拉向生活，而不是教我们去找一些逃避的途径，它赞美简单和平凡，告诉每一个跌倒的人，不管我们的心灵被什么压抑了，不管我们受过什么样的创伤，如果我们能够在系统的力量支持下能够找到正确的位置，都能找到和谐的解决的办法。
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良知的界限：愧疚和清白

良知方面的愧疚和清白跟真正的善恶没有多大的关系，那些让人感到愧疚不安或者心安理得的感觉，叫做个人良知。
事实上，个人良知在不同的系统里有不同的标准，比如：对爸爸有一个标准，对妈妈又有一个标准；对于工作一个标准，对生活是另一个标准……人们在每一个群体里边都有一个不同的标准。
除了个人良知以外，我们还会服从系统良知。或许你从未听说过系统良知，也感觉不到它的存在，但是我们都能体验到它的影响：就是因为这种良知，家族中的伤害才会一代一代地往下传递。这本书的主题，就是探讨这类无形的系统良知，探讨系统良知的动力现象和“隐藏在爱中的和谐”的法则。
在良知里边，主要有三种基本的需求来限制我们、约束我们，如果我们能够满足这三种需求，在人际关系当中找到一种平衡状态，我们的关系就会很和谐；如果我们违反了这三种基本需求，或者没有让这种需求得到满足，我们的关系就会面临障碍。
[image: http://file.dushu.io/file/3b82d9db3fb34ae988a9a611016dd0f7]
第一种需求：连结
连结是我们在群体当中对归属感的一种需求，当我们的归属感受到威胁的时候，愧疚的情绪总会让我们感觉被排除在系统之外或者远离大家，当归属感得到满足的时候，我们就会心安理得。
关于连结方面的需求，会涉及到一下几方面的问题：
1、有时候良知会否定一些显而易见的事实：对工作不满意,就会给自己的事业打零分;失恋了,就会给爱情打零分;离婚了,就会给家庭打零分……因为曾经的那份伤痛或者不接纳，很容易导致轻易的去否定。
2、良知维护着连结。依赖关系会强化连结对我们的重要性，如果我们是依赖于某一个团体，当我们感觉到虚弱、无能为力、容易受伤的时候，良知就会把我们跟群体连结的更紧。
比如说一个孩子，他要依赖父母给他爱，这个孩子就会把父母的话当作圣旨一样，按照父母的意愿和期望去活着，保持着服从和忠诚，不会活他自己。
在家庭里处在这个位置上的是孩子；在公司当中是员工；在军队中是士兵；如果是在教堂里边呢，就是虔诚的信徒……人们会为了跟这个团体连结的更紧去做牺牲，跟着我们的群体里边，特别是权威人物给的那些信念去活我们自己。
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第二种需求：付出和接受之间的平衡
当付出和接受之间不平衡的时候，愧疚感就会觉得受了恩惠或者欠了别人，当他得到满足的时候呢，就会感觉到问心无愧，所以当接受的时候，除了感激付出者，有的时候那份不安让人感觉到周身不舒服、压力重重，并且试图回赠别人一些东西来达到一种平衡状态获得一种清白感。
为了在关系当中得到这种清白感，会采取三种模式：
第一——禁欲
把自己欲望禁止住，有些人为了不感到亏欠别人，就用很小的参与方式去在生命当中跟别人做连结，他们封闭自己，也不去接纳别人，他们觉得这样可以摆脱一些义务。不欠别人的，也无需对任何人表达感激。结果也正因为这样，他们恰好在自己的生活里会成袖手旁观的人，不是真正参与生命的人。
第二——帮助
在亲密关系当中，帮助者往往以自己的感受为中心，不注重别人的感受，他否认自己和同伴的那份平等，他们会倾向于一直付出，实际上导致的结果就是别人很快觉得从他那里接受的太多回报不起，反而想离开他。所以有的人经常会说我对别人都很好、我对别人付出很多、我总在帮别人，可是帮着帮着别人就离我越来越远，觉得很伤心。为什么？失去平衡了。
第三——尽情交换
实际上最好的状态就是在接受与付出当中，要达到一个比较平衡的状态，通过大量的付出和交换，达到一种心满意足的感觉。
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第三种需求：秩序
秩序是保证社会稳定和把握未来的一份需求，当人违反了某一种社会秩序的时候，自身就会觉得有愧疚的感觉，就像在马路上面，如果违反了交规，就特别担心交警会突然会冒出来罚款、扣分。
所以在任何一个关系，特别是比较持久的关系当中，都会发展出来一些规范、规则、信念，在家庭系统里也一样的，这些就是秩序。遵守秩序就会有清白感，违反了秩序则会有愧疚感。
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男人和女人：家庭的基础

男女之间的相互吸引是家庭主要的基础，男女双方是相辅相成的一对，相互设计对方的身份，完善对方。我们需要对方，对方也需要我们。一旦伴侣通过亲密的性行为建立了一个连结，只要发生分手的状况，责任感、愧疚感带来的伤害是不可避免的。
第一，伴侣之间的爱
如果伴侣之间的爱要成功，就必须放弃最原始最亲密的那份爱——和父母之间的那份爱。不一个男孩只有在摆脱对母亲的感情依附后，他才能全情投入于伴侣之间，成为独立的男子汉。一个女孩对父亲的依附，也必须在她把自己交给伴侣、变成一个成熟的女性之前告以段落。
第二，伴侣之间的连结
在伴侣关系当中，欣赏对方的同时也要承认对方跟“我”的不同之处。在这段关系中，男人与女人保持着一份彼此的吸引力和自己的魅力，都企图去塑造对方变成“我”想要的样子，通常这样的行为都会遭遇失败。
有对新婚夫妻在我这来做辅导。这位妻子说：“在结婚之前，我做梦都没有想到，他居然几天才洗一次澡，他每天都不洗脚就上床了。”她觉得特别想不通，因为这个天天吵架，那么这丈夫也有很多的抱怨，他说：“我从小生活在北方的山区里面，我们那吃水很困难，要去很远的地方去，取来的水先要洗菜，洗完菜以后洗脸，洗完脸以后呢洗脚，洗完脚了还要拿来浇菜地，水是很宝贵的，她每天在家里把水开得哗哗的流。”
在婚姻关系中，这只是众多分歧中微小的事情，所以在伴侣关系当中，有时候接纳双方的那份差异性带来的痛苦，都远远大于男女之间的那份爱，想要解决这个问题呢？双方就必须去接受和认同对方的文化背景、家庭的模式、家庭的习惯、沟通的方式等等。
如果我们在原生家庭当中被伤害过，我们还会不知不觉地把那份伤害或者是某一种对关系的疑虑，带进新的这种关系当中，带进我们的小家庭关系当中，这都是难以避免的，所以老年人总说门当户对，我们都有了爱情以后，我们觉得那胡说八道，有爱情就够了，结婚以后才发现，门当户对真的很重要，然后这样呢，会让我们更少一些磨合，事实上原生家庭当中，没有处理好的问题呢，往往是我们的新家庭，出现障碍的主要原因。
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第三，付出与收取的平衡
在亲密关系当中，还有付出与索取的平衡，所有的付出和所有的索取都要以爱为基础，这样才能在比较平衡的状态里找到平等与尊重。
海灵格老师说：“男人跟随女人，女人为男人服务。”就像跳舞一样，男人自然而然的带领，女人自然而然的跟随的时候，这个舞步更加地协调、感觉更美妙，同样在家庭关系里，从大量的个案当中我们发现女人负责家庭里边的生活，男人负责保卫整个家庭的安全、带领全家人的时候，家庭关系更容易和谐美满。
有不少人会错误的认为，在伴侣关系当中只要有爱就够了，相信爱能够弥补双方之间的一切损失。这种错觉会影响我们的判断力和做事的分寸。我们经常可以在身边和影视作品当中看到一个忍辱负重的人如何坚持去照顾和迁就另外一个多坏多坏的人，那么得到的结果是让我们的命运更加悲惨，我们以为用爱可以来感化对方，实际上是做不到的，因为爱只是一颗种子，它可以生根发芽成长，可是它不能改变整个土壤。
当然，那婚姻当中，有时候会出现一些伤害事件，当一方做的事伤害了另外一方，我们就会容许受伤的那一方有适当的“报复”，这样的话慢慢减少那份伤害带给我们的影响，以此来保持一个平衡。人们经常会认同受害者的角色，以此来获得更多的同情和支持，通常我们都会认为一个受害者他是没有办法做事的，实际上扮演受害者是很微妙的，一个被伤害的人他的无助感越大，他越能吸引身边的人都来支持他、都来同情他，所以真正的受害者是有力量做事的一个人，也是权利斗争得胜的一方。
第四，分手与宽恕
在伴侣关系当中，怎么样去弥补分手的伤害呢？怎样让它达到平衡状态呢？
如果我们能够对对方说，我接受你曾经给我的好东西，我会把它留在我的心里帮助我的成长，如果我对你做出一些什么，也是我心甘情愿的，你也可以保留起来，我愿意把你释放让你回到你的人生里，我也回到我的人生里，我们都从这个新的起点上面去经营未来的人生，那么如果我们这样去做的话，我们就能带着这件事件当中学习到的意义平静的离开了，也能够心平气和的去离开对方。
如何宽恕和和解呢？请求受害者的宽恕，才有可能去摆脱这件事情带来的一个影响能够真正起到治疗作用的宽恕是保护着双方的尊严的宽恕。
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父母和孩子：世上没有天生的父母

在家庭关系里，原爱的意思是父母和孩子之间的爱，以及这份爱带来的所有的一些问题，包括纠缠。在原爱方面，也有连接平衡和秩序上面的需求，这也是亲子关系当中三个重要穴位。
生命经由父母而来，不管他们是什么人做过什么事，孩子从父母那里接受生命，这是最有价值的东西，我们没有办法否定改变或者拒绝，世界上没有天生的父母，所有的父母都是有了孩子，随着孩子年龄成长然后去学习如何做好父母的角色，所以我们本身不完美，我们的父母也不可能做到完美的。当我们的父母被我们能够很好的接受，当我们能够对父母表达爸爸妈妈很高兴你生了我，那么孩子和父母都能够感受到深深的满足和平静。原爱当中付出与索取的平衡，表现在哪些方面呢？
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第一，父母是孩子力量来源
孩子会因为父母给予自己的或者基于对父母的爱和忠诚，盲目的接受具有伤害性的一些事件。比如说模仿父母不好的行为，然后跟父母生同样的疾病，然后像父母一样婚姻失败等等。
第二，父母孩子各在其位
孩子要学会跟父母区分开来，认清自己的权利和责任的范围，学会用自己的能力去照顾自己的人生，当父母和孩子各在其位的时候，爱是运作的最好的。
第三，父母相互尊重让孩子更自由
孩子要学会从父母的关系当中走出来，孩子可以对父母说：“爸爸妈妈你们之间的事不关我的事，因为我对你们的爱同样的多，我把你们的问题交给你们来负责，然后我只做你们的孩子，我不要从你们当中做选择。”当孩子能够这样去说的时候，这样做的时候，父母才能够真正面对去解决他们之间的问题。
在家庭里边如果在夫妻关系当中，总是去否定另外一方，那么孩子在意识的层面他就会去默默地去效仿另外一方，用这种方式来表达他对爸爸妈妈之间的一种完全平等的爱，那么这样造成的结果就是一些破坏性的结果，模仿那些被反复斥责过的坏习惯。如果父母能够对孩子说：“你是我们共同的孩子，你可以像我也可以像他，如果你像他我没有任何意见。”那么这份承诺或尊重呢，会让得到容许的孩子变得更加自由。
[image: http://file.dushu.io/file/903ad4df37934c67943ca611016dd2b9]
第四，婆媳关系
如果一个男人忽略了家庭关系当中伴侣之间的那份感受，忽略了去照顾孩子，一个女人有了孩子之后会把全部的情感需求希望，寄托在孩子身上所以这样的话，那么这个孩子在给妈妈做儿子的同时又会去承担了妈妈人生里身边那个男人的角色，当儿子长大成人结婚以后，这个妈妈会不自觉地对儿媳妇产生一份敌意，你抢走了我人生里的男人这就会造成婆媳关系，所以这个儿媳妇就会在婆婆那里有诸多的不接受和批评，儿子夹在中间左右为难，往往会采取什么置身事外的态度，结果又导致自己的妻子像自己的母亲一样把所有的希望投射在
自己的孩子身上，然后这样的话，就像这个模式一代一代的传下来这就是家庭关系里边的 Z型效应。
在这种情况下就需要儿子替父母承担责任了，这个儿子可以对妈妈说：“妈妈 ，谢谢你和爸爸给了我生命，感谢你如此爱我，可是我是你和爸爸共同的孩子，爸爸才是你人生里的男人，我只能做你的儿子，不能再多。”当孩子能够这样去说的时候，他就能够活他孩子的身份，一个儿媳妇也要对长辈表示尊重：“谢谢你接受我做你们家的儿媳妇，也谢谢你们培养了优秀的儿子，让我可以拥有他做我的丈夫，那么我以儿媳妇的身份，来接受你们在这个家族系统里比我高的位置。”
结语

我们不能去要求年老的父母改变，那么孩子有责任在父母有感情需要，或生活照顾的时候去尽到孩子的责任，然后如果我们能以这种方式去做的话，才能够跟父母有真正意义上面的分离，才能去活自己的人生。
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