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Bizonyara mindannyian felfigyeltlink arra, hogy a facebookon, és egyéb kdzosségi oldalakon
egyre tobb pszicholdgia témaju elGadast, cikket, és egyéb fajlt osztanak meg ismerdseink.
Nyilvanvald, hogy ebben a kilonleges helyzetben érezziik mi is, ahogy szorongas, vagy
unalom, félelem, vagy nemtér6domség, és egyéb eddig szdmunkra idegennek esetleg
ismeretlennek tlin6 érzések, érzelmek keritenek hatalmukba. Sokan prébaljuk ezt tagadni,
vagy talan annyira mélyen tagadjuk, hogy tényleg észre sem vessziik, de amit mindannyian
észrevesziink, a csaladi fesziiltségek megnovekedése.

Alapvetéleg kiulonb6z6 helyzetben vannak a csalddok, a gyermekek otthonmaraddasa utan, a
home-office-os, és a dolgozni jard szlil6k helyzete, és azok, akik elvesztették az allasukat.

Mindannyian olyan feladatokkal szembesiliink, amelyeknek megolddsa onmagaban is
megterhelne benniinket lelkileg. A kialakult helyzet olyan sokkot okoz, hogy nem tudunk
feldllni bel6le. Szembesiiltiink a sajat életmddunkkal, és ez a szembeslilés maga ald temet
bennilinket. Nincsenek forgatdokonyveink a hétkdznapjainkra, nem m(ikédnek a bejaratott
menekilési Utvonalaink.



Egyaltaldan nem baj, hogy pszichés értelemben nem vagyunk jél, se mi, se a gyerekeink. Ha
észrevessziik, hogy nem ugy mennek a dolgok, mint ahogy szeretnénk, ingeriiltebbek vagyunk,
lustak, szétesék, cinikusak, vagy elkeseredettek, akkor mar jé aton jarunk. Igen, most az a
normalis, hogy nem vagyunk jol. Vegylink egy nagy leveg6t, és mondjuk ki batran, hogy
csalddtunk a munkahelylinkben, a tdrsunkban a helyzetiinkben, a gyermekeinkben,
onmagunkban. Nem kell szépitenlink, nyugodtan soroljuk fel az 6sszes csalédottsagunkat.
Nem baj, hogy diihdsek vagyunk egymasra, a vilagkereskedelemre, az orvostudomanyra, az
emberiségre. Az, hogy tehetetlenek vagyunk valamivel szemben, nyomaszté, az, hogy ettdl
frusztraltnak érezziik magunkat, természetes. Vegylik tudomasul az érzéseinket, és ne akarjuk
letagadni masok és féként ne magunk el6l.
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Ezzel az érzésilinkkel kezdenlink kell valamit, mert ha nem kezdiink vele semmit, majd kezd az
érzésunk velliink valamit, és tonkretesz mindent, amit ér. A kapcsolatunkat egymassal, a
csaladi békénket, az egészséglinket és még sok mindent. Kezdjik el inkabb mi, legylink
kezdeményezdk, és mondjuk ki: "piszkosul dihit, hogy itthon Gl6k hat hete, és a négy falat
nézem mikdzben...".



Oriilnék, ha le is irnank ezeket a mondatokat, hogy egymdasnak megmutathassuk, legalabb
csaladon belil. Innen, a félelmeink, a dihiink, a szorongdsaink, és mas "negativ" érzéseink
beismerésétdl, megfogalmazasatdél, megbeszélésétbl vezethet az Ut a valtozdshoz. E nélkil
nem lehet tovabblépni. Tovdabb egy mélyebb igazabb emberibb életbe, egy Gszinte
szeretetben m(ikodé csalddba. A valtozadshoz er6 kell, és batorsag.
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Szivesen ajanlok segitséget ehhez a valtozashoz, skype-on, messenger-en, zoom-on,
telefonon. Szivesen meghallgatom, és atbeszélem Onnel a problémait, a csaladi helyzeteket,

nehézségeket. A covid krizis még sokaig tart, meg kell tanulnunk valtozni, és élni a valtozadshoz
felkinalt segitséggel.
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