1. fejezet

Az igazsag a maganyrol






Mi a magany?

Alapjaban véve a magany az a negativ, kellemetlen, mas embe-
rek kozelsége utan sovargo érzés, amit a megfelel6 kotodés, a
tarsasag és a kapcsolatok hianya valt ki.

Ellentétben az elszigeteltséggel, ami azon alapul, hogy vala-
kinek hany szocialis kapcsolata van, a maganyossag szubjektiv
dolog: mélyen személyes, és a megtapasztal6 személytdl fiigg.

A maganynak hdrom f6 tipusa' vagy ,dimenziéja”* van:

o érzelmi vagy ,bizalmas” magany (a szoros, tartalmas kapcso-
latok hianya),

« szocidlis vagy ,reldcios” magany (a biztos és tamogato szocia-
lis halozati kapcsolatok hianya),

« egzisztencidlis vagy ,kollektiv” magany (a masoktol valo kol-
lektiv elkulontilés érzése).

Mindegyikhez tartozik egy-egy kapcsolati tipus: a bels6 kor, a ko-

2épsa kor és akiilso kor, amelyek mind szolgalnak bizonyos szintl

védelemmel a hozzajuk tartozd maganyérzettel szemben.

o A belsé korbe a kozeli kapcsolatok tartoznak, egytdl 6t embe-
rig. A szakértok ezt nevezik ,tamogatdi klikknek”; ez a csoport
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nyujtja szamunkra a legfobb védelmet az ,érzelmi” magany
ellen.

o A kevésbé kozeli baratokbol allo kozépso kér a ,szocialis”, tar-
sasagi maganyossag ellen véd, a talalkozasok gyakorisagatol
fliggoen.

o A kiilsé kor — a gyengébb kotodések szélesebb kdzossége —
pedig az ,egzisztencialis” maganytdl 6v meg minket.

A hatodik fejezetben részletesebben is meg fogjuk vizsgalni
ezeket a kapcsolattipusokat, és egy gyakorlat is segit majd el-
donteni, a te életedben ki melyik kérbe tartozik, és az egyéni
korilményeid alapjan mely tipust kapcsolatok igénylik a leg-
tobb figyelmet és cselekvést.

A maganyossag helyzetfiiggé és dtmeneti lehet, vagyis el6-
fordul, hogy megjelenik, majd egy id6 utan elmulik, vagy csak
bizonyos alkalmakkor uti fel a fejét, példaul karacsonykor vagy
hétvégenként, illetve bizonyos életkoriilmények fennallasakor,
mint amikor tavol vagyunk a baratainktol.

Lehet krdnikus = egy allanddan jelen lévo elégedetlenség —,
vagy lehet enyhe, mely egyfajta kényelmetlen FOMO-érzéshez
(Fear of missing out — a félelem attdl, hogy kimaradunk valami-
bal) hasonlit, mintha rajtunk kivil mindenkit meghivtak volna
a buliba: A mell6zottség érzése atmeneti maganyossagot ge-
neralhat, mely hamarosan elmdalik, miutan djra ,koron beldl”
érezziik magunkat.

Alapjaban véve a maganyossag nem mas, mint kognitiv sz-
szeférhetetlenség az altalunk kivant és a valds tarsas kapcsola-
taink kozott; a kilonbség akozott, hogy milyen mindségliek a
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kapcsolataink, és mi magunk milyenekre vagyunk. A kapcsola-
tainkra ugyanis szlikségiink van ahhoz, hogy optimalis kozér-
zettel, jol funkcionaljunk emberi lényként.
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Alapjaban véve a maganyossag nem mas,

mint kognitiv dsszeférhetetlenségaz altalunk kivant
és a valos tarsas kapcsolataink kozott.

Tehat, ha megfelel6 kapcsolataink vannak, és kielégitd viszony-
ban vagyunk énmagunkkal, akkor kevesebb az esélyiink arra,
hogy maganyosnak érezziik magunkat, figgetlendl attél, hogy
aktualisan el vagyunk-e izolalva.

Maganyossag vs. egyediillét

Az utca egyik oldalan egy né (il a karosszékében, éppen koto-
get. Magaban elmosolyodik, amikor eszébe jut egy szép emlék.
Csak tldogél, nézi a viragzo fakat az ablakon tul, és elégedett-
nek érzi magat. Megcsorren a telefonja. A székére dobja a teri-
tot, amit a konyvklubja jotékonysagi eseményére kot, és felveszi
a telefont, amibdl egy ismer6s, baratsagos hang tidvozli.

A szemkozti hazban egy fiatalember egy izgalmas sorozat
Ujabb részét nézi, amirdl szivesen beszélgetne masokkal. Fris-
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sitd italokat kortyolgatnanak, és egyiitt megfejtenék a sztorit.
Am erre nincs esélye, mert senkit sem ismer a kornyéken. Na-
pok ota a tévé az egyetlen tarsasaga. A telefonjat gorgeti, ami-
t6l csak még tavolabbinak érzi magat a tokéletességet sugarzo
pixelek mogiil 6nelégiilten vigyorgd arcoktol.

A sarkon egy férfi a napokat szamolja, amig Ujra lathatja a
gyerekeit, akikkel a valasa 6ta csak minden masodik hétvégén
talalkozhat. A feleségének Uj tarsa van, a barataik pedig a fe-
leségéhez maradtak hliek, nem hozza. Keményen dolgozik, és
azokért a hétvégékért él, amikor egyiitt lehet a gyerekeivel.
A koztes idében elviteles vagy készételeket eszik és tévét néz.
Jelen allapotaban nem tudja magat ravenni ennél tobbre. Mar
elfelejtette, ki is 6 valdjaban.

Két lakassal arrébb egy né zokog a zuhany alatt. Epp most
ért haza a sziileit6l, akiknek elmondta, hogy remélhetdleg Uj
allasa lesz, de 6k rogton visszaforditottak a beszélgetést a sa-
jat aktualis gondjaikra. Soha nem hallgatjak meg. A lanya tavol
van, egyetemre jar, a tizenéves fia pedig a szobajaban jatszik a
szamitogéppel, fllhallgatoval, kizarva a kilvilagot. Este az Uj fel-
sojét fogja felvenni, de a férje most sem fogja megdicsérni. So-
ha nem teszi. TUlsagosan lekoti a munkaja. A né Ugy érzi, nem
latjak, nem halljak 6t. Ma este is igy fogja érezni magat, pedig
baratok kézt lesz. Ugy tiinik senki se latja, hallja vagy értékeli 6t.

Ezek az emberek mind egyediil vannak ezekben a pillanatok-
ban, de csak harman maganyosak. Az els6 n6 megnyugtatonak
taldlja az egyediillétet. Meglehetdsen aktiv tarsasagi életet él,
de élvezi az egyeduillét nyugalmat, ilyenkor szeret kotni, olvasni
vagy csak gondolkodni. Nyugdijas és egyediil él, van par kozeli
jo baratja. Rendszeresen eljar a helyi dnkormanyzat klubjaiba,
és heti egyszer onkéntes karitativ munkat végez.
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A fiatalember ki van éhezve a kozelségre. Amikor végiggor-
geti a kozosségi média oldalait, egyre tavolabb érzi magat azok-
tol az életektdl, melyeket az apré képernydn lat. Senkit nem is-
mer az utcabdl, és még egy baratot se szerzett a munkahelyén,
miota tobb mint egy éve elkoltozott a sziileitdl.

A kozépkoru elvalt férfi elvesztette a motivaciéjat, hogy ki-
mozduljon otthonrdl és Gj emberekkel ismerkedjen meg. Tul-
sagosan kifarasztja a munka, igyhogy a gyerekeire tartalékolja
az energiajat. Az atvaltozas csaladapabdl elvalt apava remény-
vesztetté és maganyossa tette.

A masodik nének nagyon aktiv szocialis, munkahelyi és csa-
ladi élete van. Rengeteg a dolga és allanddan emberek veszik
koriil. Mégis, soha nem érezte magat maganyosabbnak.

Amint ezt a fenti példak is mutatjak, sokféle modja van a
magany megélésének, és jelentds kiilonbség van a joleso egye-
dillét és a magany kinzo pillanatai kozott.

May Sarton kolto, iré szavaival ,a magany az én szegénysége;
az egyediillét az én gazdagsaga”. Vagy ahogy Paul Tillich teolo-
gus fogalmazott:, A nyelv azért alkotta meg a »maganyossag«
sz0t, hogy kifejezze a magunkban toltott id6 fajdalmat. Az
wegyedllét« szot pedig azért, hogy kifejezze a dicsGségét.”

Amig a maganyossag hianyra vagy veszteségre utal, az egye-
dullét térre és megnyugvasra. Mig az egyediillét gyogyitd ha-
tassal lehet az egészségiinkre, a kronikus magany rombolhat és
arthat.

A magunkban toltott idordl magunk donthetiink, és kiélvez-
hetjik az egyedillétet. Az egyediil toltott ido és tér kellemes
élmény lehet — de csak akkor, ha egyébként ki vannak elégitve
a vellink szlletett igényeink a kapcsolatokra és a valahova tar-
tozasra.



P

Ez a Iényeg: ha egészségesen kotddiink — magunkhoz vagy
masokhoz —, akkor, és kizarolag akkor az egyeddillét pozitiv él-
mény lehet. A f6 kiilonbség tehat a magany és az egyediillét
kozott a kovetkez6: mig az egyedil toltdtt id6 vonzo lehet, a
maganyt soha nem vdlasztjuk. Epp ellenkezéleg, sokan rette-
glink tole.

A Viceland TV-csatorna 2016-os angliai felmérése szerint a
fiatalok jobban félnek a maganyossagtol, mint attél, hogy elve-
szitik az otthonukat, az allasukat, vagy hogy leromlik az egész-
ségi allapotuk.’ Egy, a University of Virginia szocialpszicholégu-
sai altal készitett amerikai felmérésben’ pedig a résztvevok azt
allitottak, hogy szivesebben szenvednének el egy kisebb aram-
tést, mint hogy ot percet egyediil toltsenek a telefonjuk vagy
mas figyelemelterel6 eszkoz nélkdil.
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Az egyediillét — magunkban lenni —

gyakran a sajat valasztasunk. A magany soha nem az.

Az egyediillét megkonnyebbiilést nydjthat — lehetoséget, hogy
kiszakadjunk egy id6re a mindennapi élet nyomaszto fesziiltsé-
gébol. Mas esetben viszont a csend baljoslatu is lehet, ami inkabb
rémiszt6, mint kellemes. Minden attol fiigg, hogy megvannak-e
a kivant kozosségi kapcsolataink, és hogy érezziik-e, hogy tarto-
zunk valahova.
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A valahova tartozas hianya

Ahogy az Abraham Maslow sziikséglethierarchia-modelljébél
kider(l, az étel és a hajlék biztositasa utan a legfontosabb sziik-
ségletiink nem mas, mint hogy tartozzunk valahova. A tamo-
gaté kapcsolatok megléte elengedhetetlen a jollétiinkhoz, és
hogy Ugy érezziik, tartozunk valahova. Rengeteget merithe-
tiink beldliik, és azt az érzést nyujtjak, hogy valaminek a ré-
szesei vagyunk. Utmutatast és batoritast kinalnak, intimitast
és kozelséget, hliséget és kozos érdeklodési kort, biztonsagot,
tiszteletet és megbecsiilést, gondoskodast és megerGsitést —
kozosséget, ahova tartozhatunk.

Nem csoda, hogy mindezek nélkiil elveszettnek érezziik
magunkat. Az igényiink a kapcsolatokra és a valahova tarto-
zasra része mindannak, ami emberré tesz minket. Belénk van
koédolva. Elvégre tarsas allatok vagyunk. Emberi lényként ugy
fejlodtiink, hogy csoportban érezziik magunkat a legnagyobb
biztonsagban. Ezért van az, hogy a valahova tartozas a létezé-
slink egyik legfontosabb alapja.

Ennek eredményeképp sziikségiink van arra, hogy lassanak,
halljanak és megértsenek minket. Ha mindez nem teljesdl,
izolalva érezziik magunkat, mintha nem tartoznank sehova.
Ha tartozunk valahova, elfogadva, otthon érezziik magunkat.
Nélkiile bizonytalansagot, kirekesztettséget, jelentéktelenséget
érziink. Es ezek fajdalmas érzések.

A maganyérzet eredhet olyan kapcsolati hianybdl is, amikor
gy érezziik, nincs kiben megbiznunk. Ahhoz, hogy ne essen
neheziinkre a bizalom, egy kapcsolatnak erésnek kell lennie, és
szlikséges hozza a kdlcsonos empatia.
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A maganyérzet inkabb a kapcsolatok, mint az emberek
hianyarol szol.

Mennyire vagy maganyos?
A 2004-es UCLA Magadnyossag Skadla

1978-ban dr. Daniel Russell kifejlesztett egy Gj modszert a ma-
ganyossag mérésére. Az eredeti felmérés 20 pontbdl allt, melyet
azéta mar atdolgoztak és leroviditettek. A skala harom kérdést
tartalmaz, melyek a maganyossag harom dimenziojat mérik: a
relacios kapcsolddast, a szocialis kapcsolodast és az egyén sajat
maga altal megitélt elszigeteltségét.

Karikazd be mindegyik kérdésnél, véleményed szerint melyik
allitas mennyire jellemez téged (nagyon ritkan, idénként vagy
gyakran).

Nagyon  Id6nként Gyakran

ritkan
; Milyen gyakran érzed tgy, 1 ) 3
" | hogy nincs tarsasagod?
5 Milyen gyakran érzed 1 ) 3

magad kirekesztve?

Milyen gyakran érzed
3. | magad elszigetelve 1 2 3
masoktol?
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Add 0ssze az egyes kérdéseknél kapott pontszamaidat, igy
megkapsz egy Osszeget, melynek 3 és 9 kozott kell lennie.

A kutatok a 3 és 5 kozotti pontszamot elért embereket ,nem
maganyosként”, a 6 és 9 kdzotti pontszammal végzetteket ,ma-
gényosként” szoktak kategorizalni.’

Ha a te sszeged 6 és 9 kozott van, és a skala szerint maga-
nyos vagy, gondolkodj el azon, miért érzed ugy, hogy nincs tar-
sasagod, ki vagy rekesztve vagy el vagy szigetelve masoktol. Mi
okozza ezeket az érzéseket? Olvasd el figyelmesen a kovetkez6
oldalakat, és kérdezd meg magadtdl, hogy pontosan melyek
azok az okok, melyek érvényesek rad. Ezutan egyiitt ki fogjuk
deriteni, milyen gyakorlati modszerekkel lehet megbirkdzni
ezekkel az okokkal.

A maganyossag okai

Ne feledjiik, a maganyossag gyakori dolog. A f6 indokai a meg-
feleld kapcsolddas és a valahova tartozas hianya. Azonban ami-
kor mélyebbre asunk, kiillénb6z6 helyzetfiiggd, mentalis, tarsa-
dalmi és technologiai okokat talalunk.

o Helyzetfiiggo: A maganyossag gyakran kothet6 atmeneti
id6szakokhoz. A szakitasok, a gyasz, a koltozések és a mun-
kahelyvaltasok mind valthatnak ki maganyérzetet. Az egye-
dilallé szul6i lét, a csaladtol vald elhidegiilés és a nyugdijba
vonulas szintén. A rossz egészségi allapot és a fogyatékkal élés
szintén korlatozhat a masokkal val6 talalkozasokban.
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o Mentalis: Lehet, hogy valaki azért érzi magat maganyosnak,
mert gyerekként visszautasitast tapasztalt a szlleitol vagy
a kortarsaitél. John Bowlby kotédéselmélete szerint a ma-
ganyossag a bizonytalan kotédési mintakkal és a gyerekkori
visszautasitassal all osszefliggésben, melyek bizalmatlansagot
generalhatnak, és hatraltathatjak a szocialis készségek kiala-
kulasat. Ennek eredményeképp kronikus félénkség vagy szo-
cialis szorongas léphet fel?

« Tarsadalmi: A nagyobb tarsadalmi valtozasok hatassal le-
hetnek a maganyérzetre. A munkanélkiiliség emelkedése és
a home office otthon tartja az embereket, elvalasztva a kol-
légaiktol. A templomok, a kozosségi klubok és mas tarsas
Osszejovetelek pedig minden korabbinal kevesebb embert
vonzanak.

« Technolagiai: A nagyobb digitalis 6sszekapcsoltsag kevesebb
emberi kapcsolathoz vezetett. A technoldgiai fejlédésnek
koszonhetéen ma mar tobb feladatot tudunk elvégezni, ke-
vesebb emberi interakcioval — az online vasarlastdl az 6nki-
szolgald kasszakig, ahol mar egy pénztarossal sem kell beszél-
nink.

Paradox modon a nagyobb kozosségi halézatoknak és a mobil
eszkozeink altal keltett nagyobb figyelemelterelésnek kdszon-
hetden tobb id6t toltiink virtualisan Osszekdtve, azonban a
valds életben kevesebb id6t szanunk a szemt6l szembeni talal-
kozasokra a csaladunkkal és a baratainkkal.
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Kozosségi vagy antiszocialis média?
A hasznalat milyenségétol fiigg, hogy a kozosségi média elo-
segiti vagy gyengiti-e a kapcsolatokat. Ha az a célunk vele,
hogy kiterjessziik az offline kapcsolati halonkat azzal, hogy
Uj ismeretségeket szerziink, a meglévoket pedig megerésit-
juk, akkor csokkentheti a maganyossagot, foleg, ha mar ele-
ve rendkiviil szocidlisak vagyunk — vélekednek a kutatok.”

Ezen felll a kozosségi média segithet az introvertaltak-
nak a szocialis készségeik fejlesztésében, illetve az interak-
ciok biztonsagos gyakorlasaban a képernyé mogtl, azon-
ban nem pétolhatja a szemtol szembeni érintkezést. Sot,
ha arra hasznaljak, hogy elkeriiljék a személyes szocialis
interakciokat, akkor elveheti az id6t az offline kozosségi
aktivitasoktol, és felerdsitheti a maganyérzetet.* Ugyanigy,
amikor az értesitések megzavarjak a valos életbeli kapcso-
latainkat, és elterelik a figyelmiinket a valodi beszélgeté-
sekrdl, az kapcsolatvesztést idézhet elo.

A University of Pittsburgh pszichologusai szerint valoja-
ban minél tobb id6t tolt valaki a kdzosségi médiafeliilete-
ken, annal nagyobb az esélye, hogy szocialisan elszigetelt-
nek fogja magat érezni’

A kozosségi média tehat egyfajta paradoxonna valt. Fel-
tlzelheti a ,hasonlitsd Gssze és ess kétségbe” érzést — azt
a csaloka benyomast, miszerint mindenki masnak jobb,
szocialisabb és sikeresebb élete van —, ami irigységet és



B

maganyossagot sziilhet.'® Mégis, tobb lehetdséget nyujt-
hat, hogy hasonlé gondolkodasii embereket kosson ossze
szerte a vilagon, és hozzaférést kinalhat segélyforrasokhoz,
melyek tamogathatnak a maganyossag keltette szorongas
és depresszio lekiizdésében.

Tovabb folytatva a paradoxonokat: mialatt a baratok
a kozosségi médiafeliileteken batoritast nyujthatnak, ami
részben kielégitheti az emberi igényt, hogy lassanak, hall-
janak és értékeljenek minket, ha egyikiik sem ir nekiink
Uzenetet, az csak novelheti a bizonytalansag és a jelenték-
telenség érzését. Szintugy, a kotelesség, hogy mindenkit
lecsekkoljunk, csokkentheti a kapacitasunkat a magunk-
kal valé kapcsolodasra, még akkor is, ha egyediil vagyunk.
Az allando6 telefonbamulas miatt kevésbé vessziik észre a
testbeszédet vagy tanulunk empatiat — pedig mindkett6
elengedhetetlen egy valodi kapcsolathoz.

A The Journal for the Association of Psychological Science
(A Pszichologiai Tudomanyos Egyesiilet Lapja) kozzétett
egy kutatast arrdl, hogy a kozosségi média vajon el6segiti
vagy hatraltatja-e a kapcsolodast. A kutatas szerint minél
er6sebbek valakinek a szocialis készségei, annal tobbet
profitdl a kozosségi médiabol" mig gyengébb szocidlis
készségek esetén alkalmatlansag és izolacio érzését valt-
hatja ki a hasznalata.

Ez azt szemlélteti, hogy nemcsak a kotddés hianya
okozhat maganyossagot, hanem azoknak az eszkozoknek
és készségeknek hianya is, melyek segitenek a kapcsolatok
kialakitasaban. Fontos tehat megtanulni, miként lehet job-
ban kapcsolodni masokkal (ldsd majd a hatodik fejezetet).





