Beszélgetés a koronavirussal

Szerepcsere

A koronavirus-jdrvdny sokkhatdsként érkezett az életiinkbe. Félelem és
bizonytalansdg lett urrad rajtunk. E szornyii helyzet tiikrot tart elénk,
hogy még jobban megismerjiik 6nmagunkat, reakciéinkat, a kornyeze-
tiinkben lévdket. Ki beldtéan, engedelmesen koveti a korldtozdsokat, ki
ldzad ellene, ki tulértékeli, ki alulértékeli a helyzetet, ki pdnikol, ki felfo-
kozott agresszivitdssal reagdl. Sok mindenre megtanit minket ez a helyzet
(a virus), viszont sok jé dolog is megmutatkozik. Osszefogds, egyiittérzés,
segités, énzetlenség, kreativitds, gyorsasdg stb. Es féleg 6nmagunk
megismerése egy ilyen veszélyes, ijeszté helyzetben. Szornyii dron, de
legaldbb tanuljunk beléle a jovét illetéen.

Mit tudunk tanulni mindebbdl? Hogyan segiti ez a sajdt 6nismereti fej-
lédésiinket? A jovére vonatkozéan miben tud hasznos lenni? Epiktétosz
Okori filozofus szerint az emberek nem a dolgoktél félnek, hanem attol,
ahogyan ldtjdk azokat. Ezért nézziik meg most mdsképpen is a helyze-
tiinket. Eddig kifelé tekintettiink, de mi térténne, ha most mds oldalrél
is megvizsgdindnk a dolgokat, mégpedig a virus oldaldrdl. A képzelet-
beli beszélgetés a virussal taldn segit abban, hogy mi vegyiik dt az ird-

nyitdst a jarvdny felett, s annak tanulsdgait beépitsiik a jovénkbe.

Mi, emberek: Mire volt ez jé, hogy
igy letimadta a vildgot?
O, a virus: Hdnyszor fordult mir el8,
hogy csak beszéltetek, belevdgtatok
egymds szavaba, csak a sajit hangoto-
kat hallottdtok, és nem hallottitok a
midsik embert? En is nagyon sokszor
prébdltam szdlni hozzdtok, kiildtem a
figyelmeztetd jeleket, de nem akarta-
tok meghallani, nem akartdtok tudo-
mésul venni, hogy mire utalok. Eppen
ezért fel kellett gyorsitanom az esemé-
nyeket, aminek bizonyos elemei lehet,
hogy hosszt tdvon majd akdr a javato-
kat is szolgalhatjak. Eljott az id6, hogy
észrevegyetek, és elgondolkozzatok a ta-
nitdsaimon.
Mi: Ez az egész a javunkat szolgdln4?
Miért is?
O: Sajnos masképp nem tudtam ezt
elérni, mint ugy, hogy egy sor akaddlyt
gorditettem elétek. Ahhoz, hogy a ké-
rokat minél elébb elhdritsdtok, gyor-
san kell ezt az akaddlyt megoldanotok.
Okosnak, hatékonynak, kreativnak, ki-
tarténak stb. kell lennetek.

A tuddsokndl van a vakcina el84lli-
tdsa, a megfeleld gyodgyszer keresése,
a politikusoknal és az egészségligyi
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dolgozékndl van a jarvdnyhelyzet keze-
lése, és minden embernél a sajit élet-
helyzetének az alakitdsa. A hétkozna-
pokban a megel6zés, az izoldcié, a digi-
talis oktatdsra valé atdllds, az 6sszezart-
sdg, a home office az, amire mihama-
rabb megoldést kell/kellett taldlnotok.
Mi: De ez mégis miért jé nekiink?

O: Taldlkoztatok egy helyzettel, egy aka-
déllyal, és azt igyekeztetek legy6zni. Ed-
dig kifelé figyeltetek, most, hogy mdr
tobb iddt eltoltdttetek a megvéltozott
vildgban, itt az ideje, hogy kiviilrdl be-
felé 6nmagatokba forduljatok. Mire
tudlak megtanitani benneteket?

Az akadélyok mindig valamiféle lec-
kére tanitanak. Minden probléma vagy
nehézség tulajdonképpen egy lehetd-
ség arra, hogy fejlédhessetek, még ha
sulyos drat is kell érte fizetni. Mi lenne,
ha az akaddlyokhoz mostantdl ugy 4ll-
ndtok hozzd, hogy nem a legnagyobb
ellenségeitek voltak, hanem a legna-
gyobb tanitémestereitek? Ez a megkoze-
lités taldn jobban segit dtvészelni a ne-
héz helyzeteket.

Mi: Miért baj az, hogy nyugalomban
szeretnénk élni, és persze minél jobban?
O: Fz nem baj, ez a természetes. A baj

Wagazin

az egéval van, ezért a legnagyobb csa-
past az egdtokra mértem. A gazdasigi
mutatdk felfelé iveltek, de csak maga-
tokkal voltatok elfoglalva. Terveitek
voltak a jovére, lefoglaltitok a nyara-
ldst, de egyre tobbet és tobbet akarta-
tok akkor is, ha ezzel valamit ténkre-
tettetek. Az egérok elhitette veletek,
hogy mdr minden j6, mir nem kell
fejlédni, tanulni, mert elértetek min-
dent. Ezért littdtok bennem a sitdnt,
a lehetd legrosszabbat, ami csak johe-
tett, mert tonkretette a tokéletesnek
gondolt életeteket.
Mi: De ezzel életek mentek ténkre!
Hogyan tudunk djra talpra 4llni?
O: A félelmeiteket tudatositdssal mar
enyhiteni tudtdtok, tisztiztitok maga-
tokban, hogy mitdl is féltek, és igy mi-
lyen réhatdsotok van a dolgokra. Ezért
hoztdtok a kiilonbozé jérvanyiigyi in-
tézkedéseket. De a tudatositds mellett
egy misik eszkdz is van a kezetekben,
amivel visszavehetitek az irdnyitdst. Ez
az ugynevezett dtkeretezés. Vagyis az
eddig bevésédott, rutinnd véle életsti-
lus, gondolkodds, viselkedés dtalakitd-
sa. Mds oldalrdl is meg kell nézni és
értelmezni a dolgokat, mert ugyanan-
nak a dolognak tulajdonithatunk tobb-
féle jelentést is. NézSpont kérdése,
hogy valaminek mennyire ldgjuk a j6
vagy a rossz oldaldt. A kritika példdul
erds ellendlldst vélt ki a legtobb ember-
bél, fiiggetleniil attdl, hogy az épitd
kritika-e, és nem gy tekintetek rd,
mint a mdsiktdl jovE Oszinteségre.
Ugye, mennyire mds a két megldtds?
Amikor érzelmileg érintettek vagy-
tok, hajlamosak vagytok ugyanazt szaj-
kézni, és beleragadni egyféle negativ
értelmezési keretbe, ez pedig akaddlyoz
titeket a problémamegoldésban és a don-
téshozdsban. Ez az érzelmi érintettség
most kiiléndsen igaz, amikor minden
megvéltozott koriilottetek.
Mi: Ezzel az dgynevezett dtkeretezés-
sel mar mindent szépnek fogunk ldtni
ebben a szrnyi helyzetben is?
O: Ezt nem mondtam, de az biztos,
hogy az észszerd, tobb oldalrdl dtgon-
dolt helyzet segit a probléma jobb fel-
ismerésében, értelmezésében, megol-
ddsdban, ezzel elkeriilve a negativ spi-
rilba ragaddst. Az dtkeretezés hatdsdra
valtozik az érzelmi hozzdallasotok, az,
hogy milyen jelentést tulajdonitotok az
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adott dolognak, és hogy milyen kévet-
keztetésre jutottatok vele kapcsolat-
ban. Mi tehdt a legfontosabb, amit ten-
netek kell ahhoz, hogy az dtkeretezés
eszk6zét haszndlni tudjitok? Ez nem
mas, mint a nyitottsdg. A siin és a réka
meséjére ha visszagondoltok, akkor
kétféle embert kiilonboztethetiink
meg. A siinnek egyféle elképzelése van
arra, hogy a vildg hogyan mtikédik, és
ebbdl nem enged, szildrdan ragaszko-
dik ehhez a meggy6z6déséhez. A réka
pedig szkeptikus, kételkedd, 4j gondo-
latelméleteket épit a jobb megolddsok
megtaldldsihoz. Vagyis a mesében a réka
nyitott az 4j megolddsokra, tehdt ha
nyitottak vagytok, ti is tudtok tanulni
t6lem 6nmagatokrél. Sajnos egy ilyen
nehéz kortlményt kell dtélnetek eh-
hez, de kézben megismeritek 6nmaga-
tokat, hogyan reagdltok a valéban ijesz-
t8 helyzetekre.
Mi: Csak nem azt akarja mondani,
hogy ériiljiink ennek a helyzetnek?
O: Dehogy. De ha mdr igy van, akkor
nézzétek meg, hogy mit tudtok ebbdl
tanulni, hogyan tudjdtok a magatok ja-
véra forditani egyes részeit. Tehdt en-
gem kell az eddigi negitiv spiral he-
lyett mds nézépontbdl litnotok. Fo-
gadjdtok el, hogy tanitani jottem.
Mire hivom fel a figyelmeteket, ami
a tanuldsotokat szolgdlhatja?

* Azért vagyok itt, hogy kiprébdlhas-
satok, képesek vagytok-e megtaldlni
a fizikai és lelki tlélés eszkozeit.

* En nem ldtok kiilonbséget az em-
berek kozott, akdr szegények, akdr gaz-
dagok. Meg szeretném tanitani nektek
ezt a leckét is. A kiilonbségek ugyanis
egyre nagyobbak koztetek. Vannak, akik
szorjék a pénzt, kidobdljdk az ételt, mig
mdsok éheznek.

e Itt vagyok, mert meg kellett dllno-
tok egy pillanatra, és felismernetek,
hogy egyénileg mindannyian tdréke-
nyek vagytok. Csak dsszefogdssal tud-
tok erdssé valni. Az egdt hdtrébb kell
helyeznetek.

* Azért jottem, hogy kideriiljon, ké-
pesek vagytok-e mdsként csindlni dol-
gokat.

* Egy rovid id6re szét akarlak valasz-
tani titeket, és elvenni a fizikai szabad-
sagotokat, hogy kideriiljon, képesek
vagytok-e érzelmi és spiritudlis szinten
kapcsolédni.
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* Nézzetek koriil. Mér ennyi id8 alatt is
elkezdddott a Fold nevi bolygd gydgyu-
lasa. A szén-dioxid-kibocsdtds a II. vildg-
hibord 6ta nem volt ilyen alacsony.
Tisztul a levegd, tisztulnak a vizek. Tiszta
lesz Gjra a fold.

* Elmarad az a bédiiletes vasdrldsi és
fogyasztési driilet, kevesebb a hulladék,
amely elpusztitja a természetet.

* Kozben megtanul az emberiség be-
osztani, észszer(ien vasdrolni.

Mi: Mér ameddig van pénze, ha egy-
dltalin még van. Mert mér sokan éhez-
nek, és sokan el is vesztették a munka-
jukat.

O: Igen, tudom. Az egyénnek minden-
kinek megvan sajnos a sajdt tragédidja.
De én most nem az egyénre, hanem az
emberiségre, a tdrsadalom egészére ér-
tem mindezeket. Igen, most meg fog
véltozni a gazdasdg. Igen, dtéreékeld-
dik, hogy mi a valédi érték: az egész-
ség, az egyltt toleott id6... Amikor az
Uj kor szabdlyait tanuljdtok, jra harmoé-
nidba keriiltdk a természettel, a kor-
nyezetetekben 1évé emberekkel, 6n-
magatokkal. Most tgy érzitek, hogy ez
a helyzet a szabadsdg elvételérdl szél.
Ez a szabadsdg Gjjésziiletésérdl szdl. El-
jottem, hogy emlékeztesselek rd tite-
ket: a természet aprécska részei vagy-

tok csupdn.
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Ko6szoném, hogy végre megszdlal-
hattam, mert ez iddig csak erdszakkal
fejezhettem ki a hangomat. Remélem,
lassan elkezditek megérteni, hogy ok-
kal vagyok itt. Es ha ez megtorténik,
akkor majd képes leszek itthagyni tite-
ket. Vegyétek hdt észre, hogy torékeny
az emberi szervezet. Ha nem vigydztok
rd, ha nem az egészséges életmddot
kovetitek, ha kevés a mozgds és sok az
étel, ha a humor, a vidimsdg és az
orom helyett a lelki egyenstlyt inkdbb
az alkohol, a cigaretta és a drog adja,
ha az immunrendszereteket testi és lel-
ki betegségek gyengitik, addig ti tdp-
laltok engem, és ti timogattok. Enél-
kiil nem léteznék. De ha most a baj-
ban megnyilvinult pozitiv dolgokat
— segités, egylittérzés, Osszefogds stb. —
elére tudjitok vetiteni, az nagyban
hozzdjirul jovétok pozitiv épitéséhez.
DR. BAKSA BALAZS
ELETVEZETESI COACH

DR. SzZARVASHAZI JuDIT
FOSZERKESZTO GYOGYSZERESZ

(A virtudlis interjiiban felhaszndldsra
keriiltek a Monica Zuretti é Daniella
Simons pszichodrdma-webindriumdn fel-
meriilt gondolatok, amikor a résztvevik
szerepet cseréltek a virussal, hogy ezzel
egyensitlyozzdk nyomasztd, depresszids,
kildtdstalan gondolataikat, és prébdlja-
nak 4j érzésekkel rovibblépni a jovibe.)
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