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Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
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A magany jelensége, néhany szallal belekapaszkodik az elégedetlenségbe is.
Mivel a magany rabjaként, megvaltozik a szemléletiink a vilagra és embertarsainkra tekintve is
egyarant, mondhatni, kéz a kézben jarnak.

Mai utmutatasunkkal, szeretnék ramutatni ennek az ,,életérzésnek” a mély katytira, mely nem kevés
,,ordogiink” taptalajaként szolgal.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Mindenkinek van olyan szakasza idénként az életében, hogy maganyosnak érzi magat:
- amikor nem tudunk senki mellé leiilni ebédelni,
- amikor kirepiiliink a csaladi fészekbdl,

- amikor 0j varosba koltoziink,

- amikor hétvégén senkinek sincs ideje rank,

- vagy amikor ugy érzed, hogy
kutyadon/macskadon/nyuladon stb. kiviil, nincs
mas, aki megérthetne Téged...

Azonban az elmult évtizedekben, ez az esetenkénti,
alkalmanként jelentkez6 érzés, milliok szamara
kronikussa valt. Gyakorlatilag, egy veszélyes népbetegségként aposztrofaljak.

- Az Egyesiilt Kiralysagban, a 18 és 34 év kozottiek 60 %-a allitja, hogy gyakran érzi magat
maganyosnak.

- Az Egyesiilt Allamokban a teljes lakossag 46%-a nyilatkozza ugyan ezt.

- Magyarorszagon ez a tendencia leginkabb a fiatalokat érinti: a 16 és 24 év kozotti megkérdezettek
40%-a, 75+ korosztaly 27%-a nyilatkozott arr6l, hogy maganyosnak érzi magat.

Milyen kiilonds, nem igaz? Az emberiség
torténelmének leginkabb 0sszekotott
iddszakaban éliink: szinte barhonnan, barkit,
barhogyan, barmikor elérhetiink, a kdzosségi
média csak Ggy ontja magabol az 5000+ f6s
baratlistat tartalmaz6 profilokat és a boldog,
¢lettel teli életeseményeket, fényképeket;
mégis: korabban soha nem latott mértékii a
maganyossag.

Magényosnak és egyediil lenni nem ugyanaz.
Lehetsz boldog, amikor egyediil vagy, vagy utalhatod minden pillanatat annak, amikor baratok, vagy
tarsasag vesz koriil. A magany a kapcsolodas hianya. A maganyossag teljesen szubjektiv, egyént6l
fiigg6 érzés.

Ha maganyosnak érzed magad, maganyos vagy! Ennyi, kész! Ezen nincs mit talragozni!

Gyakori sztereotipia, hogy csak azok érzik magukat maganyosnak, akik nem tudjak, hogyan
beszélgessenek masokkal (antiszocialis hajlamuk van), vagy hogyan viselkedjenek mas/masok
tarsasagaban.

Ez egy téves meglatas! A népesség széles korében végzett kutatasok alapjan, a szocialis készségnek
gyakorlatilag semmi hatasa nincs a szocialis kapcsolatokra!
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beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



A maganyossag egyszertien barkit érinthet:
- a pénz,
- a hirnév,
- a hatalom,
- a szépség,
- a szocialis készségek,
- és a lehengerld, karizmatikus személyiség
. ezek egyike sem véd meg a maganytol, mert ez a
biologiad részét képzi.
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1) Mi a magany?

A magany egy testi funkcid, akdrcsak az éhség.

Az ¢hség a fizikai igényeidre hivja fel a figyelmed.

A maganyossag a kozosségi sziikségleteidre iranyitja a figyelmed.
A tested torddik a kozosségi sziikségleteiddel, mert tobb millio évvel ezelott, ez hatarozta meg, hogy
milyen eséllyel maradtal volna életben.

A természetes kivalasztodas, az Oseinket egyiittmiikodésre és az egymassal valo tartos kapcsolatokra
késztette. Az agyunk alkalmazkodott és egyre inkabb felismerte, hogy masok mit gondolnak és
hogyan éreznek; és ezaltal szocialis koteléket alakitsanak ki és tartsanak fenn.

Kozosségben lenni, a biologiank részévé valt. 50-150 f6s kozosségekbe sziilettiink ¢és tobbnyire az
¢letlink hatralévo részét ebben a kdzegben életiik le. Elegendé kaloriat bevinni a szervezetbe,
biztonsagban lenni, gyerekeket nevelni, gyakorlatilag lehetetlen volt egyediil. A kozosség szerves
tagjaként élni, a tlélést jelentette. Az egyediillét a halallal volt egyenlo.

Elengedhetetlen volt, hogy masokkal jol kijojjiink, alkalmazkodjunk. Az 6seinkre leselkedd
legnagyobb veszély nem egy oroszlan volt, vagy mas ragadozo; hanem az, hogy nem tudjak atvenni
egy kozosség hangulatat, szokasait és kitaszitotta valnak. Ennek elkeriilésére hozta Iétre testiink a
,»Kk0zosségi fajdalmat.” Ez a fajta fajdalom, egy
fejlodési alkalmazkodas a visszautasitashoz:
egyféle korai figyelmeztetd rendszer, ami
megallitja az olyan viselkedéseket, amelyek miatt
elszigetelodnél. Az 6seink, akik sokkal
fajdalmasabban tapasztaltak az elutasitast,
nagyobb eséllyel megvaltoztattak a
magatartasukat, ha elutasitottak éket. igy a
torzsben maradhattak, mikdzben azok, akik nem
alkalmazkodtak, kikozositették, eliizték és nagy
valoszinliséggel meghaltak az ismeretlenben.
Ezért f4 az elutasitas; és még inkabb ezért olyan
fajdalmas maganyosnak lenni.

Ezek a mechanizmusok, melyek dsszekotottek minket, jol miikddtek a torténelmiink nagy részében,
mig az emberek el nem kezdtek egy uj vildgot épiteni maguknak.
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2) A modern vilag hatranya

A napjainkban tapasztalhato magdnyossdag-
hullam, a Késo reneszansz koraban
kezdddott, amikor a nyugati kultira az
egyént kezdte a kozéppontba helyezni.
Az értelmiségiek eltavolodtak a kozépkor
kollektivizmusatdl, a protestans tanok pedig
az egyéni felelosséget hirdették.

Az ipari forradalom soran, oriasi léptekkel
gyorsult ez a folyamat. Az emberek
elhagytak a faluikat és foldjeiket, hogy
gyarakban helyezkedjenek el. A kozosségek
melyek tobb szaz évig l1éteztek, elkezdtek

szétfoszlani, ahogyan a varosok noéttek.

Ahogyan a vilagunk modernizalddott, a folyamat még jobban felgyorsult, mar-mar rohamléptekkel.
Ma nagy tavolsagokat tesziink meg a munkank, szeretteink, tanulmanyaik miatt a korabbi
kozosségeket hatrahagyva. Kevesebb emberrel és ritkabban talalkozunk, mint korabban. (Az Egyesiilt
Allamokban 1985-ben, atlagosan harom kozeli baratja volt egy lakosnak. Ez a szam 201 1-re kettdre
csokkent. Magyarorszagon a KSH 2018-as statisztikaja alapjan, a 16-75+ éves korosztaly
Osszesitésébol az deriil ki, hogy a magyarok atlagban 92,58%-ban elégedettek a tarsas és barati
kapcsolataikkal.) A legtobb ember véletleniil
kertil bele az idiilt maganyossagba. Felnotté
valsz és lefoglal a munka, az egyetem, a
gyereknevelés és az HBO vagy a Netflix.

Ebben az ész veszejtden rohand vildgban egyszertien nincs elég idod!

A legkézenfekvobb és legegyszeriibb megoldas,

hogy felaldozod a baratokkal toltott id6t. Aztan egy nap arra ébredsz, hogy elszigeteltnek érzed
magad, hogy kozeli kapcsolatokra vagysz (jo esteben feleséged/férjed és a kutyad tarsasagan kiviil).
De felnéttként nehéz kdzeli kapcsolatokat kialakitani, igy a maganyossag kronikussa valik. Bar az
emberiség Oriil annak, hogy vannak [Phone-ok ¢és tirhajok, szélessavu internetkapcsolat; a testiink és
elménk alapjaiban ugyanugy miikodik, mint 50 ezer éve. Biolégiailag igy vagyunk programozva,
hogy masokkal egyiitt legyiink.
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beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



3) Hogyan 0l a maganyossag?

Elsore ijesztének hangzik, mert az is! Nagyszabast kutatasok
eredményei szerint, a maganyossaghol eredé stressz, az
egyik legegészségtelenebb dolog, amit emberként
megtapasztalhatunk:

- gyorsabban Oregsziink,

- kdnyortelenebbé valik szervezetiinkben a rak, - gyorsabban sulyosbodik az Alzheimer-kor,
- az immunrendszeriink is legyengiil.

A maganyossag kétszer olyan halalos, mint az elhizas és olyan halalos, mint napi egy doboz cigaretta.

A legveszélyesebb dolog az, hogy ha a maganyossag kronikussa valik, akkor onfenntartova is valhat. Egyszeriien
hozzaszoksz, s nap-nap utan igy éled a mindennapjaidat.

A fizikai és koz0sségi fajdalom, azonos mechanizmusokat hasznal az
agyadban. Mindkett6t veszélynek érzékeljik, igy a kozosségi fajdalom
azonnali védekezo viselkedéshez vezet, amikor rad tor.

Amikor a magany kronikussa valik, az agyad ,,6nfenntartas

modba” kapesol. Elkezd mindenhol veszélyt és ellenségeket latni. De ez
nem minden!

Néhany tanulmany szerint, ha maganyos vagy, az agyad sokkal érzékenyebb
és figyelmesebb a szocialis jelekre, viszont ugyanakkor sokkal
konnyebben félreértelmezi 6ket. Ugyan ilyenkor tobb figyelmet forditasz
masokra, de kevésbé érted meg 6ket. Az agyadnak az a része, ami az arcok
felismeréséért felelds, elhangolodik, ,,torzit”, és tobbszor fog egy semleges
arcot, ellenségesnek vélni. Ez pedig egyenes ut a bizalmatlansag iranyaba,
masokkal szemben. A magany kdvetkeztében, masok szandékairdl, a
legrosszabbat fogod feltételezni.

Az ellenségnek vélt vilag miatt, én-kézpontubba valsz, hogy megdévd magad és ,,pancélod sértetlenségét”, ami
latszatra ridegebbé, baratsagtalanabba és szocialisan ,,ligyetlenebbé” tesz.
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4) Mit tehetiink ellene/magunkért?

Ha a magany gyokeret vet az ¢életedben, az elsé dolog amit
megtehetsz, hogy felismered az 6rdogi kort, amibe belekertiltél.

Ez altalaban igy torténik:

Az elszigeteltség kezdeti érzése fesziiltséget és szomortusagot
ébreszt benned, ami miatt tobb figyelmet forditasz a kimondottan
negativ szocialis interakciokra. Emiatt a magadrol és a masokrol
alkotott képed is negativabba valik, ami ezutan megvaltoztatja a
viselkedésed. Keriilni kezded a kozosségeket, amitél még inkabb
elszigeteltnek érzed magad. A spiral még sulyosabba valik és egyre
nehezebb szabadulni beldle.

A magany miatt tavolabb {ilsz a tobbiektdl az eldadasokon, nem veszed fel a telefont, ha barataid
hivnak, elutasitod a meghivasokat, ,,mert gy sem éreznéd jol magad”; mig egyszer csak nem lesz
tobb meghivas...

Mindegyikiinknek van egy torténete 6nmagardl; ha a Te torténeted pedig arrél szol, hogy a tobbiek
ignoralnak, azt masok megérzik és igy végiil a vilag olyanna valik koriilotted, amilyennek azt

elétte is érezted (nem pedig hitted!).

Ez egy lassan 6rl6 folyamat, ami évekbe telhet. Depresszioban és olyan mentalis allapotban végzddik,
amiben mar akkor sem tudsz kapcsolatokat kialakitani, ha vagysz rajuk. A teljes elszigeteltség
allapota.

A legels6 dolog, amit tehetsz ellene, hogy elfogadod: a magany teljesen természetes érzés és nincs
ezen mit szégyellni. Sz6 szerint: mindenki érzi magat
maganyosnak élete soran. Ez egy altalanos emberi
érzés. Nem tudsz egy érzést megsziintetni, vagy
figyelmen kiviil hagyni, hatha egyszer csak magatol
megsziinik! Viszont el tudod fogadni és meg tudod
sziintetni az okait.

Megvizsgalhatod, hogy mire forditod a figyelmedet
¢és hogy kifejezetten a negativ dolgokra koncentralsz-
e:

- Vajon a multkori beszélgetés a munkatdarsaddal tényleg negativ volt, inkabb semleges vagy akar
pozitiv?

- Mivolt az igazi tartalma annak a beszélgetésnek? Mit mondott a masik?

- Es tényleg valami rosszat mondott, vagy csak Te értelmezted 1igy a szavait?

Lehet, hogy nem is negativan reagalt, csak egyszerlien nem volt ideje.
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Ezutan ott vannak a vilagrol alkotott gondolataid:

- Mindig a legrosszabbat feltételezed masok szandékairol?

- Egy tarsas szituacioban, Te mar elore eldontod, hogy
hogyan is fog alakulni, mi is lesz a végkimenetele?

- Azt feltételezed alapbol, hogy masok nem akarnak latni/
kapcsolatba keriilni Veled?

- Probadlod védeni magad a sériiléstol és nem mersz
megnyilni? Es ha ez igaz, megprobalndl-e jobbat feltételezni
mdasokrol?

- Feltételezni tudnad, hogy nem ellened vannak?

- Megkockaztatnad-e, hogy jobban megnyilj és sériilekenyebb legy vjra?

Végiil: a viselkedésed:

- Szandékosan keriilod a tarsasagot?

- Kifogasokat es kibuvokat keresel, hogy lemondhasd a meghivasokat?

- Megelozo jelleggel elloksz masokat magadtol, hogy igy probald védeni magad?

- Ugy viselkedsz, mint akit megtamadnak? Tiiskéit kimereszté siindisznénak képzeled magad?
- Keresel — e uj kapcsolatokat vagy megelégedtél a jelenlegi helyzeteddel?

Természetesen miden személy és helyzet, mas és mas; és az onmagunkba tekintés, mar nem biztos, hogy
onmagaban elegendd. Ha valoban ugy érzed (és csak is akkor!), hogy nem tudod egyediil megoldani a
problémadat, legy6zni ezt az életet mételyezd akadalyt, kériink, keresd szakember segitségét! Segitséget
kérni nem a gyengeség, hanem a batorsag jele.

Akarhogy is tekintiink a maganyra; egy teljességében
egyéni problémaként, melyet az egyéni boldogsagért
kell megoldani, avagy kozegészségiigyi valsagként,
mindenképpen egy olyan jelenségrél van sz6, amely
tobb figyelmet érdemel.

Az emberiség bamulatos dolgokat ért el, de mégis, nincs
az a csodalatosan-varazslatos dolog

sem, mely képes lenne kielégiteni vagy helyettesiteni alapvetd bioldgiai sziikségletiinket a

kapcsolatokra. Ha nem vagy elégedett azzal, ami tarsadalmi szempontbdl, szorosan kdrbe vesz, probalj meg az
egyedi dolgokra ,,vadaszni”.

A legtobb allat a fizikai kornyezetétdl megkapja,
amire sziiksége van. Nekiink egymastol kell
ezeket megkapnunk, és a mesterségesen épitett kornyezetiinket is eszerint kell felépiteniink.

Prébaljunk ki valamit egyiitt: keressiink fel valakit
ma, fliggetleniil attol, hogy kicsit maganyosnak
érzed —e magad vagy valaki mas napjat szereznéd feldobni, vagy csak nagyon rég hallottal fel6le.
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Példaul:

- Irhatsz egy bardtodnak, akivel mdr régen nem beszéltél.

- Felhivhatod egy csaladtagod, akivel eltivolodtatok egymastol.
- Hivd meg egy munkatarsad egy kavéra.

Vagy csak egyszerlien tegy¢él olyat, amihez altalaban nincs batorsagod vagy lendiileted:
- menj el egy szerepjatékos estére vagy sporteseményre.

Mindenki mas és mas, igy csak Te tudod, mi illik legjobban hozzad, mi az, amivel egyszerlibben tudsz
azonosulni. Talan semmi sem lesz beldle, de ez sem gond! Ne elvarasokkal indulj neki. A cél, hogy
nyitottabb legyél Kicsit; a ,,kapcsolati izmaidra” eddz, hogy azok idével megerdsodhessenek,

oz

hogy segithess masokat is megerdésiteni!

Koszonjiik a figyelmed és hogy veliink tartottal!

Egészségedre: tovabb élsz vele!

SWATANT,RA, o )
A GYOCYITO LELEKUTAZAS
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