,»-..Hogyan ne menjiink egymads agyara az otthoni bezartsagban?”

1. Bevezetés

Kérem, figyelmesen olvassak el az alabbi sorokat, és gondolkodjanak el rajtuk: Van-e, akinek
nem ismerdsek ezek a szituaciok?

,, Csatorndt valtottama tv-n, amikor te nézni szeretted volna, zenét hallgattam, amikor
neked fdjt a fejed, csapkodtam az ajtét, amikor te a szomszéd szobdban aludtdl, felgyujtottam a
villanyt, folébredtél, nem tudtdl ujra elaludni, masnap dlmos voltal, munkahelyeden
figyelmezzettek, mert mindent elrontottdl. ...

Hagytam, hogy a pincébdl egyediil cipeld fol a nehéz vodor szenet, fat, s magad kinlodj
a befiitéssel, utanad néztem, ahogy viszed kifelé a szemetet, s tovabb olvastam a verses kotetet,
megjegyzéseket tettem munkddra, semmi sem tetszett, amit te csinaltal, idegeneknek
panaszkodtam rad, idegenek eldtt rendre utasitottalak, s lattam mennyire bdnt a
megszégyenités, de nem szoltdl...

Barataidat mogorva képpel fogadtam, éreztettem veliik — s veled —, hogy nem érdekeltek,
hogy jobb volna, ha mashova mennétek beszélgetni, kinlodtal a matematika példaval,
forditassal, magadra hagytalak, osszevesztetek valamin, nem békitettelek ki benneteket. ...

Osszetorted a poharat, elrontottad a lemezjatszot, nyitva felejtetted a csapot, égve
hagytad a villanyokat, elvesztetted a lakaskulcsot — és én sohasem segitettelek ki a bajbol, csak
szemrehanyast tettem, s elvettem kevéske onbizalmadat is. ...

Bosszantalak sziintelen mindennel, és mindenkivel, a kislannyal is, akivel a multkor a
templom elott beszelgettél. ...

Ha hallgatsz az a baj, ha megszolalsz, mondasz valamit, azonnal beléd kotok...

De hat miért?

Amikor tudom, hogy nagyson szeretsz engem,

—ésénistéged...”

(HETENYT VARGA KAROLY: Beszélgetés a Mesterrel, SZIT, Bp. 1982. 348-349. kis valtoztatassal)

Talan kicsit hosszl volt az idézet, de az utébbi napokban azzal kellett szembesiilnom,
hogy a jarvany miatt nagyon sokan hirtelenjében Osszezarva talaltdk magukat otthon, az
egyiittlét azonban gyakran nem 6romot, hanem varatlan nehézségeket tdmasztott. Az 6rom
helyett a sért6dott visszahtizodas, az onfeledtség helyett a ,,mar megint” unalma ver koztiink
tanyat, s a vidam egyitt 1ét helyett legszivesebben elkiildenénk a masikat a melegebb éghajlatra.
A hirek ma mar a karanténban 6sszezart csaladok széthullasarol is szolnak, mint a jarvany egyik
pszichikai kovetkezményérol. A kérdés az, amit a fenti szerzo is feltesz: De hdt miért?

Ismerjiik ezt a jelenséget karacsony €s mas nagy csaladi Gsszejovetelek, linnepek
idejébol, amikor az tinnepi késziiletek legstiriibb pillanataiban hatalmas veszekedés robban ki a
csaladban. De hdt miért?

A régiek azt mondtak: a diabolus festivilis = az iinnepi ordog teszi. De azért mégis csak
mi veszeksziink, és mi nem tudunk egylitt lenni, azaz van ennek sok emberi dsszetevdje is.



2. Mi valtozott meg, ¢s az milyen hatassal van rank?

De hat miert?

Ahhoz, hogy valamit tenni tudjuk, mindenekel6tt azt kell tudnunk, miért, vagy mivel
szemben kell valamit tenniink. Ezért most nézziik meg elészdr, mi valtozott meg az életiinkben,
¢s hogy ezek a valtozasok milyen hatast gyakorolnak rank. Ezeket mindenki jol tudja, csak azért
irom lem, mert fontos, hogy tudatdban legylink ezeknek is.

Mi tortént? Mi valtozott meg?

1. Eldszor is van egy ismeretlen eredetii és hatdsu betegség, ami nalunk is jarvanyhoz
vezetett.

2. Ezegy 1j helyzet. Ilyen tapasztalata legtobbiinknek nincs.

3. Alapvetéen megvaltoztak ¢életiink kiilsé keretei (munka/munkahely, iskola,
intézmények, stb.) de igazabdl azt sem tudjuk még, hogy mennyire.

4. Eletiink, mindennapi mozgasteriink a lakasra/hazra korlatozodott, fizikai kapcsolataink
alapvetden a csaladra sziikiiltek, munkank, alkotd tevékenységiink, mindennapi
rutinunk egy csapasra megsziint/megvaltozott.

5. Kapcsolattartasi lehetdségeink a csaladtagokon kiviil nagyrészt a virtualis kapcsolatokra
korlatozodtak.

6. Lehet, hogy tigy kell e csalddoknak 0-24 éraban napokon 4t egyiitt lenniiik, hogy erre
évek ota nem volt példa.

7. Otthon fizikailag korlatolt térbe (sziik lakés) és/vagy ingerszegény kornyezetbe
kertiltiink.

Milyen hatassal van ez rank?

1-2. A sok ismeretlen tényez6 mindenek eldtt elbizonytalanit benniinket. Nem tudjuk,
mit kezdjiink a hirekkel, hogyan reagaljunk rajuk? Nem tudjuk, mit tudunk tenni a helyzet
megvaltoztatasara? A lehetdségeink besziikiiltek, bizonyos értelemben csapddban érezziik
magunkat, és erre nagyon sokféleképpen reagalhatunk. Van, aki gy tesz, mintha nem venne
rola tudomast, €s van, aki panikba esik, tulreagalja a dolgokat.

3-4. Eletiink kiilsé kereteinek megvaltozasa szintén alapvetéen bizonytalanit el
benniinket. De ennél tobb torténik: felborul valami alapveté egyensily. ,.Az otthon és nem
otthon (iskola, munkahely,..) mdsféle igényiinket elégitheti ki. Az otthon inkabb az intimitds, a
melegség, ,, lehetek gyenge is” helye lehet, mig a munkahely, az iskola elsésorban a kreativitdas,
alkotas, kognitiv tanuldsé. A ketto ritmusos valtakozasa onmagaban is felszabadito. A csak
otthoni lét elso pillanatban nagyon vonzo lehet, pihenést, szabadsagot iger, de révid idon beliil
érezhetove valik a kozos alkotds, az egyiittes munka, az otletelés, a siker vagy a kudarc
visszajelzésének hianya.” (Sarkady Kamilla)

Raadésul ezek kozott a keretek kozott kell fontos dontéseket meghoznunk, amik (még
ha nem is merjiik kimondani, erezziik) lehetnek akar élet-halal kérdést érintdek is. Kinek,
hanyszor kellett mar ilyen dontést meghoznia? — Hala Istennek nagyon ritkak az ilyen helyzetek
az ¢életiinkben, de éppen ezért terhel meg benniinket a szokasosnal sokkal jobban. A lelki



terhelés alatt pedig mindenki mésként viselkedik: elébukkannak gyenge és sebezhetd pontjaink
nem szokott reakciokat adunk, stb.

5-7. Mindehhez hozz4jon még az 0sszezartsag, adott esetben egy sziik lakasban az egy
emberre jutod kis teriiltet, az ingerszegény kornyezet, ami stressz helyzetbe hoz benniinket.
Marpedig egy ¢él6lény a stresszes allapotban fél, és abbdl vagy el akar menekiilni, vagy
agresszivva valik. Ilyen helyzetekben lépnek életbe nem kontrollat viselkedésmodjaink,
kezdiink ugy viselkedni, ahogy magunk sem szeretnénk, és nem értjiik se magunkat, se mast.
(,,De hat miért?”)

Osszességében a szokasosnal sokkal nagyobb lelki terhelésnek vagyunk kitéve. ,, A
pszichenk, a lelkiink kifejezetten erdltetett tizemmodban dolgozik, errdl tanuskodnak osszevissza
éjszakai dalmaink, megmagyardazhatatlan szorongdsaink, rossz érzéseink.” (Dr. Somosiné
TESENYI TIMEA: Hogyan drizziik meg lelki egészségiinket jarvany idején? — EQy mentalhigiénés
szakember tandcsai. (https://www.magyarkurir.hu/hirek/hogyan-orizzuk-meg-lelki-egeszsegunket-
jarvany-idejen-egy-mentalhigienes-szakember-tanacsai 2020. 03. 22)

Parancsolo sziikségnek érezziik tehdt, hogy ezzel kezdeniink kell valamit.

3. Mit tudunk kezdeni ezzel a helyzettel? Hogyan viselked;jiink
egyéni szinten?

A tények megvaltoztatasa nem all hatalmunkban, ami azonban rajtunk mulik, az az,
hogy mi hogyan allunk hozz4? Ez viszont mar alapvetden a hatalmunkban all. A kérdés tehat
az, hogy mit kezdiink elbizonytalanoddsunkkal, életiink egyenstlyi helyzetének felborulasaval,
a szokatlanul rank nehezed6 testi, lelki szellemi terheléssel, félelmeinkkel, fel-felbukkano
tiirelmetlenségiinkkel, agresszivitisunkkal? Es ezen a ponton dél el, hogy ez az uj allapot
javunkra, vagy karunkra valik, épit, vagy rombol benniink, és rajtunk keresztiil
kornyezetiinkben. Mert csak ez a két lehetdség van.

Es pontosan ez a kihivés ebben az allapotban. Napokat, heteket kapunk most ajandékba.
Kérdés: Mit kezdiink vele? Amikor véget ér, tobbek, vagy kevesebbek lesziink? Javunkra vagy
karunkra valik-e? Hiszen ki tudja, mikor kapunk még iddt arra, hogy valamit megcsinaljunk,
elolvassunk, egyiitt 4téljiikk? Mire lesz ez az elsd, vagy akar az utols6 id6?

Milyen egyéni belsé hozzdallas kell ahhoz, hogy ez a helyzet épitd legyen szamunkra?

1. Ne tagadjuk le és ne bagatellizaljuk nehézségeinket! El kell ismerni, hogy nehéz
helyzetben vagyunk! (Nem arrél van szd, hogy a sziilok gyermekeikre zuditsak
aggodalmaikat, hanem arrdl, hogy a gyerekeknek jo antennaik vannak, és amugy is
leveszik sziileik fesziiltségét, tehat jobb, ha a nekik megfeleld mdédon fogalmazzuk
meg.)

2. Figyeljiink magunkra. Nem 0nzésbdl, hanem azért, hogy a mieink szamara azok
lehessiink, akiknek lenniink kell. (,,Szeresd felebaratodat, mint 6nmagadat!”) Legyen
csak magunkra szant idonk!

3. Merjlink emberek maradni, olyanok, akik a csaladjuk korében lehetnek gyengék,
faradtak, aki mondhat nemet is, és nem zsigereli ki magat teljesen!
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4. Ne akarjunk mindent (most) megoldani, bepotolni! Pihenniink is kell, mert nagy terhelés
alatt all lelkiink.

5. Torekedjiink arra, hogy életiink egyensulyat az 0 koriilmények kozott is megteremtsiik!

6. Eljiink eréforrasainkbol! (Kérdés persze, hogy mennyire vagyunk ezeknek birtokaban?
Mert ha nem, akkor elészor fel kell fedezniink 6ket,)

7. Legyen ,emberiink,” akinek kionthetjiik lelkiinket, ha sziikséges! vagy ha jol esik,
irjunk naplot (pl. ,,bezartsagom torténete”)

4. Mit tudunk kezdeni ezzel a helyzettel? Hogyan tegyiik épit6vé a
helyzetet a csalad szintjén?

1. Teremtsiink egyensulyt!

Teremtsiink egyensulyt az egyediillét és kozosségi 1ét, munka és pihenés, szellemi és fizikai
tevékenység, csend és beszélgetés, hirek olvasasa és befelé fordulas stb. kozott.

2. Legyen életiinknek kerete, rendszere (idében és térben)!

A csalad kozosen alkossa meg napirend;jét, életének kereteit! napirend, 6rarend, (Ki, mit, mikor
hasznal, tesz stb? Mit egyénileg és mit kozosen? Ki mikor van on-line (ne legyen mindig
mindenki on-line!)

Ne folyjék szét a napunk, legyen meg a ritmusa: mikor keliink és mikor feksziink. ,,Ne
gatyasodjunk le!” — Keljilink fel idében, 61tozziink fel rendesen, legyiink apoltak otthon is!

Fontosak a kozos étkezések is. Ezek idejéhez érdemes szigorian ragaszkodni, mert ezek
egyuttal a csalad talalkozasanak helye és ideje is. A szigortibbak azt mondjak, hogy ezen kiviil
ne legyen kiilon nassolgatas sem! Ugyancsak egylitt j6 megtervezni a k6z0s imadsagok helyét
¢s idejét, formajat. (Ld. errdl a késObbiekben)

Legyenek a napban eltérd jellegli részek, amelyek ritmikusan valtjadk egymast (munka/tanulas
— pihenés — jaték/szorakozas — kreativkodas— beszélgetés — imadasag). Sziikséges, hogy ezek
élesen valjanak el egymastol, hogy megadjak a munka és a csaladi egyiittlét szokéasos
ritmusanak érzését. (,,Vége a munkanak és haza megyiink.”)

Rovid- és hossza tavh célok kitlizése: pl. egy héten beliil mit csindlnék? és pl. mit szeretnék
csindlni, ha a jarvany befejezddik? — Vagy épp ellenkezbleg: Mi az, amit biztosan nem fogok
csinalni ez alatt az id6 alatt? (V6. Somosiné: i.m.)

3. Legyen csak sajat magunkra forditott idénk!

Még ha tgy is érezziik, hogy kevesebb idonk van, mint normal koriilmények kozott, akkor is
legyen a napban sajat, egyediil toltott csondes iddszak, és ha tudunk legyiink fizikailag is kiilon.
Ha ezt sikeriil egyeztetni, akkor kérjiikk meg csaladdtagjainkat, hogy ezt a privat idot tartsak
tiszteletben (ilyenkor ne lehessen zavarni, stb.)

Privat szféra idében és térben: pl. a sziiloknek, amikor a gyereke kimennek a kertbe, vagy
legalabb masik helyiségbe. A gyerekeknek: ne egrecéroztassak allandoan, €s ne kérdezgessék



allanddan! A kamasz fitk hajlamosak a begubddzasra, és ha sokat nogatjak oket, csak még
jobban bezark6znak.

4. Ne hordozzuk a fesziiltségeket!

Tanuljuk meg, hogy konfliktus esetén a fesziiltséget ne hordozzuk! (,,A nap ne nyugodjék le
haragotok felett! Ne adjatok teret a satannak!” Ef 4,26-27) Tanuljunk meg bocsanatot kérni! (A
nagybdjtben, ami blinbanati id6, amugy is nagy jelentdsége van ennek. Marcsak azért is, mert
nem biztos, hogy a huisvéti gyonasat mindenki el tudja végezni, és ilyenkor fontos Jakab apostol
tanitasa: ,,Valljatok meg egymasnak blineiteket!” (Jakab 5,16.)

Figyeljiink egymasra! Ismert gyakorlat pl. karacsony el6tt ,,az angyalkazas.” Miért ne lehetne
csinalni most is otthon?

5. Legyenek ritusok/ritualék kozosségi életiinkben!

PI. otthon hogyan vegyiink részt a misén. Egyiitt dolgozzuk ki ennek a rendjét, mindenki tegye
hozz4 a sajat javaslatat.

Ko6z6s imadsag, ami mas jellegii reggel, mint este. Reggel: régi hagyomany alapjan a napi
munka szétosztasa, megtervezése is. Este: llyenkor ne csak szavakat mondjunk el, hanem
tekintsilink vissza az egész napra, hogy az milyen volt. Osszuk meg egymassal ki mit csinalt
ezen a napon ¢€s hogy ¢élte meg? Lehessen arrdl besz€lni, hogy kinek mi volt nehéz az adott
napon, ki minek Oriilt, vagy ki mitdl félt. Koszonjiik meg egymasnak, amit aznap a masiktol
kaptunk. Ha nem vagyunk hozzaszokva, és nem csinaltuk még soha, kezdjiik el! Ezt meg lehet
tanulni. Ha elkezdtiik, akkor majd kialakitja ez a maga keretét! Alakitsunk ki olyan
,biztonsagos” helyet/teret/iddt, ahol jo egyiitt lenni! (Csalad egyiitt is, és sziilok kiilon is.)
Fontos, hogy a gyereke is beszélgessenek a sziildkkel, még ha eddig nem is volt ez
gyakorlatban. Uj oldalarél ismerhetjiik meg egymast!

Az étkezések is fontos részei a csaladi ritudlénak. (Ld. fentebb.)
6. ,,Tartsunk virus-téma menetes idészakot,” helyette foglalkozzunk massal!

Fontos, hogy ne mindig azon gondolkodjunk, ami nyomaszt benniinket, és hogy megsziirjiik a
hozzank érkez6 informacidkat! Helyette foglalkozzunk olyasmikkel, amikre lehetdségilink van!

Tartsunk 6tletborzét! Gondolkodjon egyiitt rola a csalad: mi az, amire soha nincs 1d6, de valaki,
vagy mindenki szeretné. Kideriil nem is kellenek olyan hatalmas dolgok ahhoz, hogy
egymasnak oromet szerezziink!

Fizikai tevékenység: legyen beosztva €s elosztva a haz koriili és a hazi munka! Ne az anyanak
kelljen mosnia, f6znie, takaritania, bevasarolnia, stb. amellett, hogy tanitonének is kell lennie
és még a sajat munkahelyi munkajat is végeznie valahogy. Ezzel egyiitt eloszlik a feleldsség is.
Aki elvallal valamit, az legyen teljes egészében rabizva! Nagyon neveld hatist. Felnbtek
esetében egymas munkajaba ne szoljunk bele, ne csinaljuk meg a masik helyett! Tartsuk
tiszteletben igy is a masikat! Ilyenkor lehet rendet tenni, szelektalni: mi kell, mi nem? stb.
Mindig elmaradt munkakat végezni.

Mozgas: aki teheti, menjen szabad levegére, vagy tornasszon otthon nyitott ablaknal. nagyon
jO, ha arra is van még lehetOségiink, hogy egyilitt sportoljon otthon a csalad (pl. Ping-pong stb.)



Olyasmit csinadljunk, amire maskor nincs id6, de szeretnénk! Pl. K6zos jaték/tarsas jaték
(Puzzle, kartya, stb.) értelmes dolgokat keresni az interneten (olvasmanyok, tovabbképzések)
Vagy most hodolhatunk a hobbinknak is (festeni, rajzolni, barkacsolni, verset irni, f6zni tanulni.
lanyoknak pl. varrni stb.). S6t ha a fiatalok érdeklddnek, meg is tanithatjdk Oket a sajat
hobbijukra, (barkacsolas, varras stb.)

Ko6zos kulturdlis tevékenységek: zenehallgatas, filmnézés, virtudlis muzeumi sétak (pl.
Vatikdni Mzeumok), stb. Filmet is lehet kz0sen nézni, de ne egyiket a masik utan, hanem
mivel most van id6, besz¢ljiink is rola! Kit mi ragadott meg, Mi mit jelentett? stb. De lehet
»egylitt olvasni” is valamit. Valaki felolvassa, a tobbiek hallgatjak, vagy valamilyen kétkezi
munkat végeznek, és utdna megbeszélik az olvasottakat.

Osszegezve:
Milyen legyen a helyes belsé egyéni hozzaallasunk?

1. Ne tagadjuk le és ne bagatellizaljuk nehézségeinket! El kell ismerni, hogy nehéz
helyzetben vagyunk!

2. Figyeljiink magunkra!

3. Merjiink emberek maradni!

4. Ne akarjunk mindent (most) megoldani, bepdtolni!

5. Teremtsiik meg életiink egyensulyat az 0j koriilmények kozott is!

6. Eljiink eréforrasainkbol!

7. Legyen ,emberiink,” akinek kionthetjiik lelkiinket, ha sziikséges!

Hogyan tegyiik a csalad szintjén épitové a helyzetet?

1. Teremtsiink egyensulyt!

2. Legyen ¢életiinknek kerete, rendszere (id6ben és térben)!

3. Legyen csak sajat magunkra forditott idénk!

4. Ne hordozzuk sokaig a nap folyaman felgyiilemlett fesziiltségeket!

5. Legyenek ritusok/ritualék kozosségi/csaladi életiinkben!

6. ,,Tartsunk virus-téma menetes idészakot,” helyette foglalkozzunk méssal!

Kivanom, hogy mindnydjan tudjunk, vagy tanuljunk meg ugy élni, hogy figyeliink magunkra
€s masokra, ¢és életlink erdforrasaibol meritve — hivd emberek esetében az imadsagbol és
Istenkapcsolatbdl, nem hivok esetében mas fontos kapcsolatbdl vagy életetd forrasbol —
megerdsodve keriiljlink ki a jarvany idejébol!
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