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Koronavirus, karantén, kovetkezmények

Félek az egyedullettol...

Valas, hazastars elvesztése, a csaladi fészket elhagydé gyerekek és most ez a vészhelyzet
miatt kialakult kijarasi korlatozas, karantén... Ha olykor nem is gondolunk ra, egyik naprol

a masikra mindnyajan egyedul maradhatunk.

ogyan lehet megvalésitani, hogy ne szenvedjlink a ma-
H ganytdl, hanem der(s nyugalommal éljik meg? Néhany

pszicholdgiai és életvezetési j6 tanacs segitségiinkre lehet.
Szembenézés 6nmagunkkal
A félelem attdl, hogy szembenézziink 6nmagunkkal, aggodalom
a rank varé tresség felmeriilésekor vagy rettegés az elhagyatas-
tél, az ismeretlentdl... azaz az egyediillét elutasitasa kilonb6zd
okokra vezethetd vissza. llyen példaul, ha elképzelhetetlennek
tartjuk a bizonytalan jovét: a ,nem lennék képes egyeddil élni, in-
kabb elviselem a (hdzas)tdrsam hibdit” kijelentések oda vezethet-
nek, hogy maganyosnak érezziik magunkat a parkapcsolatban
is. Ez az érzés gyakran parosul az 6nértékelés hidnyaval. Nem
tartjuk magunkat elég erésnek ahhoz, hogy teljesen egyedidil
megalljunk a talpunkon, a kordbbival azonos szinten éljiink,
megfeleléen gondoskodjunk magunkrél. A karanténban egye-
dil eltoltott napok azt sugallhatjak, hogy nem vagyunk erések
ehhez, és nem birjuk elviselni.

« A leginkdbb érintett személyek azok, akik ,érzelmi fliggék’,
akik ugy érzik, hogy csak masok szemén keresztil Iéteznek...

- De azok is rettegnek a maganytol, akiknek allandé kontrollra,
irdnyitasra van szlikséguik. Ugyanakkor panaszkodnak az egye-
dullétre, de nem szeretik, ha minden elézetes bejelentés nélkiil
zavarjak éket, gy(lolik a varatlant.

« A napirend telezsufolasa érdektelen dolgokkal, a mindig be-
kapcsolva hagyott televizid, az elérhetéség a nap 24 6rajaban
és a tall6zas a kozosségi haldn... Az ilyen életvezetés bizonyos
fokig ellensulyozhatja, enyhitheti a magany érzését, de tavol all
attdl, hogy,szovetségesiinkké” tegye az egyediillétet. Marpedig
nem art tudnunk, hogy amikor a maganyt ,partneriinknek” va-
lasztjuk, az egy Uj szabadsag- és felszabadultsagérzés lehetbsé-
gét kinalja, tovabba Uj tavlatokat is nyithat.

Hogyan lehet megbaratkozni a magannyal?

- Az egyediillét id6szakat (akdr dtmenetinek tekintjik, akar vég-
legesnek) Uj élménynek, az élettapasztalat béviilésének fogjuk
fel. Ez egy mddja lehet annak, hogy jobban megismerjik ma-
gunkat, és jelentds érzelmi fliggetlenségre tegylink szert. Valdja-
ban, ha kevesebbet varunk el a masiktdl, az csokkenti a csalodas
kockazatat, és el6segiti egy kiegyensulyozottabb, a kdlcsonos tisz-
teleten alapul6 kapcsolat fenntartasat. Még ha egyediil éllink is. ..

+Ne mindig mast, hanem ezentul sajat magunkat helyezzik
a kdzéppontbal Idénként ismételjiik, mint egy mantrat: ,En ma-
gam vagyok a legfontosabb személy az életemben.” Ha ,jéban va-
gyunk” magunkkal, az lehet6vé teszi, hogy sokkal kellemeseb-
ben éljik meg a magényt, és ne torédjunk masok értékitéleté-
vel.

« Tanuljuk meg nekiink tetsz6 moédon elfoglalni, és igy jol érez-
ni magunkat a hétkéznapokban! Esténként pihenjiink, ne hatra-
lévé feladatainkkal foglalkozzunk. Kényelmesen elhelyezkedve
a tévé el6tt csak olyan érdekes miisorokat nézziink, amelyek le-
kotnek. Szanjunk rd id6t, hogy készitsiink magunknak egy finom
vacsorat egy csinosan megteritett asztalon elfogyasztva.

- Talaljuk meg mindazt, ami érdekl6désiink kdzéppontjaban all!
Legyen az olvasmany, film vagy meditacid, sportolas. Mely tevé-
kenységekhez van kedviink? Valaszoljunk erre a kérdésre, ami
végre sajat igényeinket is el6térbe helyezi.

Apro ,kihivasok” vallalasa

Amennyiben ugy hozta az élet, hogy magunkra maradtunk — és
most nem csupdn a karanténrél van sz6 -, ime egy tipp ennek
der(is megéléséhez: készitslink egy furcsa listat azokrol a kisebb-
nagyobb tevékenységekrdl, amelyeket eddig szinte kihivasnak
tekintettlink. Rangsoroljuk &ket aszerint, hogy milyen nehe-
zlinkre esett a megtétellik kordbban. Példaul egyediil kavézni
egy teraszon (1-es nehézségi fok) vagy egyeddl vikendre menni
(jegyezziik fel 3-asnak), és minden héten sajt ritmusunk szerint
tegytink eleget ilyen kihivasoknak”. Ha egyre magasabb szamo-
kat érlink el, az azt bizonyitja, hogy képesek vagyunk tullépni lel-
ki szenvedéseinken, és masoktol fliggetlendl is jol érezni ma-
gunkat.

Legyen jéban 6nmagaval!
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