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  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.
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  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.
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  Amikor elkezdtem mondogatni a családomnak, a barátaimnak és a munkatársaimnak, hogy könyvet tervezek írni a magányról, minduntalan megleptek a reakciójukkal. Kínos feszengés vagy a téma elterelése helyett őszintén érdeklődtek a könyv iránt, és gyakran még saját tapasztalataikat is megosztották velem. Még azok az idegenek is megjegyezték, akikkel kávézókban elegyedtem beszélgetésbe írás közben, milyen fontosnak tartják ezt a témát, és eltöprengtek rajta, vajon miért magányosabbak az emberek manapság, mint valaha. Sokuk a társadalom prioritásainak eltolódását nevezte meg okként, amelynek során az a közösség és a család fontosságának hangsúlyozása felől a függetlenség és az egyén előtérbe helyezése felé fordult. Ennek következményeképp pedig kapcsolataink mintha múlékonyabbá és felszínesebbé válnának, amint a munka és a siker külsődleges megnyilvánulásai kerülnek az előtérbe. Mások eltöprengtek a közösségi média szerepén, illetve azon, vajon valóban segít-e nekünk kapcsolatot teremteni másokkal. E kérdések és meglátások ösztönöztek arra, hogy jobban beleássam magam a témába, és feltérképezzem a magányhoz fűződő kapcsolatunkat, illetve annak lehetőségét, hogyan gyógyulhatunk ki belőle.


  Pszichoterapeutaként abban a különleges megtiszteltetésben van részem, hogy betekinthetek a pácienseim gyógyulási folyamatába, ahogyan megpróbálják helyrehozni életük azon darabkáit, ahol a fájdalom uralkodik, és amelyek változásért sóvárognak. Legtöbbször a kapcsolataik terén eszközölt változás jelenti a legnagyobb kihívást a számukra, legyen szó akár családi, baráti, munkatársi vagy párkapcsolatokról.


  Ha számtalan, saját irányításunkon kívül eső körülménnyel szembesülünk annak eredményeképp, hogy egy másik ember szükségleteit, kívánságait vagy véleményét is figyelembe kell vennünk, érthető módon feladjuk a küzdelmet, vagy megadjuk magunkat a helyzetnek. A változás titka azonban bennünk rejlik, illetve azon képességünkben, hogy több szemszögből is tudjuk szemlélni a dolgokat. Különösen a párkapcsolatokra igaz, hogy akár egy szakítás után lábadozunk, akár az ismerkedés időszakának rögös útját járjuk, akár pedig egy hosszú távú kapcsolat viharait próbáljuk átvészelni, hogy mennyire érezzük magunkat magányosnak, attól függ, hogyan értékeljük saját tapasztalatainkat. Mindannyiunk élete egyedi, ám gyakran ugyanazokkal a kihívásokkal kell szembenéznünk. Sokszor csendben szenvedünk abban a hitben, hogy senki más nem ment még keresztül hasonlón. A múltban történtek nagyban meghatározzák, milyennek látjuk az életünket, és hogyan értékeljük jelenlegi tapasztalatainkat, így nehéz másképpen tekintenünk ugyanazokra a dolgokra, és megszabadulnunk azoktól a régi berögződésektől, amelyek már nem szolgálnak minket.


  Az egy évtizednyi klinikai munka és oktatás után kialakított módszerem az elmét, a testet és a lelket megcélzó, hosszú távú változást eredményező, bizonyítottan működő kezelési modelleken alapuló technikákból merít. A páciensekkel való közös munka során segítek nekik a saját kihívásaikra szabni ezeket a módszereket, és több látványos, sorsdöntő változásnak lehettem már tanúja.


  Azt remélem, e könyvvel egy széles körű, ám egyben könnyen értelmezhető útmutatót kap az olvasó ahhoz, hogy felismerje saját magányosságát, és fejlessze a másokkal való kapcsolatait. Mindegyik fejezet a magány egy-egy aspektusát vizsgálja, az okaitól kezdve az egészségünkre gyakorolt hatásáig, illetve annak feltérképezéséig, hogyan enyhíthetünk a szorításán, és élvezhetjük ki az egyedüllét pillanatait. Több gyakorlatot is beépítettem az egyes fejezetekbe, hogy az olvasó segítségére lehessenek, és máris alkalmazhassa ezen eszközöket az életében. Azt javaslom, vezessünk naplót, ahogyan haladunk a könyvben, ugyanis lesznek benne olyan írásos feladatok is, amelyek során saját élményeinkről kell majd beszámolnunk. Végezetül pedig, mindegyik fejezetben szerepelnek olyan, a saját pácienseim életéből származó sikertörténetek is, amelyekben bemutatom a kapcsolatteremtés területén megmutatkozó kihívásaikat. Azért építem be ezeket a történeteket a könyvbe, hogy az olvasó kevésbé érezze magát egyedül ezen az úton, és reményt kaphasson arra nézve, a változás igenis lehetséges.


  Nagyon boldog vagyok, hogy az olvasó úgy döntött, megteszi ezt a lépést, és szembenéz a magányával. Tisztában vagyok vele, milyen nehéz lehetett már az is, hogy tudatosította magában, változtatni szeretne életének ezen a részén. Azonban minden fontos változás az életünkben ellenállással kezdődik. Biztos vagyok benne, ahogyan folytatjuk az olvasást, és áttörjük belső gátjainkat, jobban megértjük majd, miért küzdünk a magánnyal, miért nem a mi hibánk, hogy magányosak vagyunk, és hogyan alakíthatunk ki olyan kapcsolatokat, amilyenekre vágyunk, ahogyan haladunk tovább az életünk útján.
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    Egyedül születünk, egyedül élünk, és egyedül halunk meg. Csak a barátság és a szerelem keltheti azt a röpke és mulandó illúziót, hogy nem vagyunk egyedül.


    ORSON WELLES


    A legszörnyűbb szegénység a magány és az érzés, hogy senki sem szeret minket.


    TERÉZ ANYA
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  1. FEJEZET


  Mit értünk magány alatt?


  Talán a magány az egyik legnehezebben körülírható érzés. Kellemetlenül érint, ha beszélnünk kell róla, és senki sem szereti bevallani, ha magányosnak érzi magát, azonban mindannyian szembesülünk vele. A magány nem tesz különbséget sem bőrszín, sem kor, sem társadalmi státusz alapján. Akár a magány vissza-visszatérő pillanataival küzdünk, akár minden napunkat áthatja ez az érzés, ha tudatosítjuk magunkban, hogy mindezzel nem vagyunk egyedül, máris sikerült megtennünk egy nagyon fontos lépést a gyógyulás útján. Ha jobban megértjük a magány hátterében rejlő okokat, könnyebben megszabadulhatunk a hamis berögződésektől, és erőt meríthetünk ahhoz, hogy továbbhaladjunk a pozitív változás felé. E fejezet a magányról és annak a kapcsolatainkra, a produktivitásunkra, valamint az általános egészségi állapotunkra gyakorolt hatásáról szóló legfrissebb kutatási eredményeket és statisztikákat összegzi. A kutatások megállapításai riasztónak tűnhetnek, ám a céljuk az, hogy képet adjanak erről az érzésről, felfedjék az emberiség közös magányélményét, és bemutassák, mennyire megéri időt fektetnünk az embertársainkkal való kapcsolatunk javításába.


  MI A MAGÁNY?


  A legtöbb érzéshez hasonlóan a magányt is nehéz körülírni. Mindenkinek megvan a maga egyéni értelmezése arról, milyen magányosnak lenni, ez pedig az egyéni tapasztalatok összességén alapul. A magány azonban valamilyen formában mindannyiunkat érint. Ha pedig épp nincs jelen az életünkben, egy számunkra fontos ember életében biztosan ott van. Erőteljes hatásának ismerete elengedhetetlen ahhoz, hogy megértsük és megváltoztassuk a magányhoz fűződő egyéni tapasztalatainkat. Egy nemzetközi egészségszolgáltató vállalat, a Cigna 2018-ban készített egy felmérést húszezer amerikai válaszadó közreműködésével, hogy megvizsgálja, milyen mértékben van jelen a magány az emberek életében. A kutatás eredménye azt mutatta, hogy a magány egyfajta járványként terjed az országban. A válaszokból kiderült, hogy körülbelül hat felnőttből egy szenved valamilyen mentális zavarban, és ezen kórképek egyik gyakori tényezője a magány. A kutatás azt is kimutatta, hogy a magány összefüggésben áll az egyre gyakoribb betegszabadságokkal, illetve, hogy a magányosság ugyanúgy károsítja az egészségünket, mintha elszívnánk napi tizenöt szál cigarettát.


  Nap mint nap számtalan ember szembesül a magánnyal bizonyos mértékben. A sors iróniája, hogy egy ilyen univerzális érzést is társadalmi megbélyegzés és szégyen kísér. Nem szívesen valljuk be, hogy magányosak vagyunk, és még kevésbé szívesen kérünk segítséget. A magányt övező számtalan mítosz is közrejátszik abban, hogy eltitkoljuk az érzéseinket. Ilyen mítosz például, hogy az az ember, akinek számtalan barátja van, és minden hétvégén szórakozni jár, kizárt, hogy magányos legyen. Pedig társaságban is érezhetjük szörnyen magányosnak magunkat. Egy másik mítosz, hogy aki egyedülálló, biztosan folyamatosan magányos. És bár egyes emberekre ez valóban igaz lehet, sokan egyáltalán nem magányosak annak ellenére, hogy egyedül vannak. Van, aki magányos egyedül, más viszont teljesen jól érzi magát így.


  Az egyik legfontosabb különbség a magány és a társtalanság, illetve a magány és az egyedüllét között abban rejlik, hogy az utóbbit mi választjuk. Mi döntjük el, mikor megyünk haza egy buliból, vagy utazunk el valahova egyedül, ám az nem választás kérdése, ha magányosnak érezzük magunkat. A tekintetben is különbség van köztünk, hogyan viszonyulunk ezekhez a helyzetekhez. Mindannyian másképp reagálunk ugyanarra a szituációra, illetve másképpen értékeljük azt. A csalódáshoz vagy a szorongáshoz hasonlóan a magány érzése is egyéni, hiszen a berögződéseinken, a gondolatainkon és régi tapasztalatainkon alapul. Előfordulhat például, hogy valaki magányos egy buliban annak ellenére, hogy fizikai értelemben számtalan barátságos ember veszi körül, akik szívesen beszélgetnének vele, ő mégis idegennek érzi magát közöttük, és hiányolja a valódi, mély kapcsolatokat. Bár mindez ellentmondásosnak tűnhet, mások társaságában (különösképpen az ünnepek idején) gyakran bizonytalanná válhatunk, illetve kevésbé fogadjuk el önmagunkat. Attól függetlenül, mennyire állnak közel hozzánk ezek az emberek, soha senki sem fogja pontosan tudni, milyen a mi bőrünkben lenni, és soha senki sem fog pontosan úgy érezni, ahogyan mi. Ám ennek ellenére szeretnénk tartozni valakihez. Mivel társas lények vagyunk, elismerésre és kapcsolatokra vágyunk (szinte olyannyira, mint a levegőre, vízre és a menedékre), és muszáj megtalálnunk annak módját, hogy kiegyensúlyozhassuk ezt a kettősséget. A magány oka tehát az a kínzó érzés, amelyet a valódi társas kapcsolatok kielégítetlen igénye kelt.


  A magányosság egy megszokott, sőt, egészséges emberi élmény. Mint minden más érzésnek, értelme és célja van – egy kielégítetlen igény jele és megtestesülése. A magányt övező megbélyegzés miatt ez az érzés sajnálatos módon szükségtelen mértékben felerősödhet, még nagyobb szenvedést okozva. A magány okozta fájdalom minden bizonnyal enyhülhetne, amennyiben bátrabban megosztanánk egymással ezeket az érzéseket, és azokat a társadalom is jobban elfogadná. Bármennyire is tabunak számíthat a magányról beszélni, mindig jusson az eszünkbe, milyen sokan szenvednek tőle rajtunk kívül. Rengetegen – talán az olvasóval egyetemben – meglehetősen sikeresen titkolják a magányukat. Ezek a hamis álarcok sajnos csak tovább fokozzák a kapcsolatok hiányát, az elszigeteltséget és a megítéléstől való félelmet. A magányt képtelenség elűzni. Így a cél nem az, hogy teljesen kitöröljük a mindennapjainkból, hanem hogy megtanuljuk kezelni, és csökkenteni az életünkre gyakorolt hatását.

  


  A BOLDOGSÁG KÖZÖS NEVEZŐI


  Dan Buettner The Blue Zones of Happiness (A boldogság kék zónái) című könyvében azt állítja, ahhoz, hogy boldogok lehessünk, legalább három barátunknak kell lennie, akikre számíthatunk, és akikkel mély beszélgetéseket folytathatunk. Illetve, miután világszerte kétmillió alkalmazottat kérdezett meg a témában, azt is megállapította, hogy a legfontosabb szempont, amely alapján valaki boldognak érzi magát a munkahelyén, az, hogy van-e ott egy legjobb barátja. Ez és az ehhez hasonló kutatások megerősítik a tényt, hogy a munkatársainkkal kialakított kapcsolatunk minősége fontos szerepet játszik abban, mennyire érezzük magunkat magányosnak. Azok, akik jónak, nagyon jónak vagy kiválónak ítélték a kapcsolatukat a kollégáikkal, nagyobb arányban örvendtek jó vagy kiváló egészségnek. Végezetül pedig Buettner kutatásából az is kiderült, hogy az életmódunk kulcsfontosságú szerepet játszik abban, mennyire vagyunk elégedettek az életünkkel, illetve, hogy az egészség és a hosszú élet titka nemcsak a táplálkozásban és a testmozgásban rejlik, hanem a társas kapcsolataink minőségében is.

  


  A MAGÁNY GYAKORI OKAI


  A modern technológia és az orvostudomány nagyszerű vívmányai ellenére a társas kapcsolatok és az érzelmek területén a nyugati társadalomnak van még hova fejlődnie. A kultúránk rendkívül nagy értéket tulajdonít az egyént előtérbe helyező megközelítésnek, amely viszont ellenkezik az ember legbenső, arra irányuló vágyával, hogy egy közösséghez tartozhasson. Az individualista társadalmak a sikert a versenyre alapozzák („mi ketten egymás ellen”) ellentétben a kollektív társadalmakkal, amelyek azt az együttműködésben vélik megtalálni („mi ketten együtt”). Így a társadalmi berendezkedés is szerepet játszik a magány megélésében. Érzékletesen ábrázolja a fentieket Joseph Hartog The Anatomy of Loneliness (A magány anatómiája) című könyvében, ahol így fogalmaz: „Egy olyan társadalomban, amely önálló egyéneket kíván nevelni, akik rendkívül mobilisak, és szinte nincs semmi, amihez ragaszkodnának, a magány mindennapi dolog.” Egy individualista társadalomban egyre nagyobb kihívást jelent egyensúlyt teremteni az előrejutást biztosító versengés és a csapat javát szolgáló együttműködés között.


  Egy 2019-es CNN-jelentés szerint például a fiatalokra minden eddiginél nagyobb nyomás nehezedik, hogy felvételt nyerjenek a legjobb iskolák valamelyikébe. Elvárják a kamaszoktól, hogy egy olyan szakot válasszanak, amely tökéletesen megfelel majdani, élethosszig tartó karrierjüknek majd, hogy minden lehető módon a végletekig csiszolják a tudásukat, amíg fel nem érnek a szamárlétra legfelső fokára. Azt, hogy kihagyjanak pár évet az érettségi és a főiskola között, hogy önkénteskedjenek, többféle szakmát is kipróbáljanak vagy utazgassanak, gyakran meg sem fontolják attól félve, hogy kihagynak valamit, vagy lemaradnak a társaik mögött. Nem csoda, hogy a magány olyan, mint egy járvány: a fent leírt szenvedélymentes és versenyszellemű egyénközpontú társadalom természetes velejárója.


  A magány másik gyakori oka, hogy nem fejlődik ki bennünk az érzelmeink felismerésére és kifejezésére való képesség. Még a legérzékenyebb, legegyüttérzőbb és legjószándékúbb embereknek is adódhatnak nehézségeik a partner iránti vágyuk és igényük kifejezését illetően. Nincs két olyan ember, aki pontosan ugyanolyan érzelmi reakciót adna egy közös élményre. Mások vagyunk, hiszen mindannyiunk az eredendő természet (a velünk született temperamentum) és a neveltetés (a környezet, amelyben felnövünk) egyedi keveréke. Saját és gondviselőink vérmérséklete gyakran összefügg azzal, ahogyan az egyedülléthez viszonyulunk. A szülők partnerkapcsolatának bensőségessége egyfajta „követendő példaként” szolgál a gyermekek számára. A gyermekek látják, hogyan viselkednek egymással a szülők nyílt és rejtett formában, ebből leszűrik, hogyan fejezhetik ki megfelelő módon az érzelmeiket, és akképpen alakítják saját viselkedésüket, hogy az illeszkedjék a családban uralkodó kapcsolati formákhoz. Az elérhető érzelmi támogatás mértékének függvényében megtanulják, hogyan nyerjenek elfogadást és elismerést, mindez pedig hozzájárul ahhoz, hogy tisztában lehessenek egyéni értékükkel és érdemeikkel. Számtalan családban minimális vagy feltételhez kötött érzelmi támogatást kapnak a gyermekek – gyakran „hibás követendő példák” eredményeképpen, amelyek aztán generációról generációra öröklődnek.


  A gyermekkori családunkban kialakult modelleket, illetve azon szerepet, amelyet az adott család rendszerében betöltöttünk, gyakran továbbvisszük a későbbi, barátainkkal, munkatársainkkal és szerelmi partnereinkkel kialakított kapcsolatainkba. Amennyiben mi voltunk a gondviselők egy családban, később akaratlanul is olyan kapcsolatokat teremtünk, amelyekben túlzottan is törődünk a másik érzéseivel vagy igényeivel. Ez a viselkedés a kapcsolat kezdetén ismerős kapcsolati mintát teremthet, ám gyakran kiégéshez vagy sértettséghez vezet, illetve attól való félelmet generál, hogy a másik csak azért értékel minket, amit teszünk érte. Ez pedig felélesztheti a régi családi mintákat: ha nem tesszük meg mindezt a másikért, és nem adunk neki korlátlan érzelmi támogatást, ő megvonja tőlünk a szeretetet és az elfogadást.


  Ha gyermekkorunkban az érdeklődési körünk, a külsőnk vagy a vérmérsékletünk miatt kívülállónak éreztük magunkat a családunkban, túlzottan éberré válhatunk, olyasvalakivé, aki folyamatosan azt lesi, miben különbözik másoktól. Az is előfordulhat, hogy megpróbáljuk kijavítani vagy elrejteni egyes részeinket attól félve, hogy társaink alkalmatlannak és így szeretetre méltatlannak ítélnek. Illetve az is megtörténhet, hogy bizonyos tulajdonságunkat túlzottan is elismerik, így szétesettnek érezhetjük magunkat amiatt, hogy nem mutatunk meg mindent a személyiségünkből. Gyakran erősen bíráljuk egyes tulajdonságainkat, mint például családi állapotunkat, külsőnket, végzettségünket vagy vagyoni helyzetünket abban a hitben, hogy mások épp ilyen negatívan tekintenek azokra. Ennek eredményeképpen, önvédelemből érzelmi falakat húzunk magunk köré, amelyek azonban még jobban elszigetelnek a többiektől, és megerősítik negatív önértékelésünket, fokozva a magány érzését.


  A magány gyakori okai többek közt a következők:


  ● Egy olyan társadalomban nőttünk fel, amely az egyént helyezi előtérbe a közösség vagy a csoport helyett.


  ● Az érzelmeink felismerésére és kifejezésére való képesség kifejlesztésének elmaradása.


  ● A gyermekkori családunkból hozott „érzelmi minták”, amelyek befolyásolják felnőttkori cselekedeteinket.
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    ÖNREFLEXIÓ


    Álljunk meg egy pillanatra, és gondoljuk át, mi a véleményünk az eddigi információkról, illetve, hogy miért szeretnénk elolvasni ezt a könyvet. Az önreflexió eredményeiről érdemes naplót vezetnünk, hogy könnyebben értékelhessük a tapasztalatainkat. Így a teljes könyv elolvasása után visszaolvashatjuk korábbi gondolatainkat, és megvizsgálhatjuk, mely véleményünk változott (ha változott).


    Az e fejezethez fűzött, naplónkban rögzített gondolatainkat visszaolvasva érdemes átgondolnunk az alábbiakat:


    ● Meglepett-e, mennyire gyakori érzés a magány? A magány gyakoriságának mely aspektusa volt a legmeglepőbb vagy legbiztatóbb a számunkra?


    ● Miért kezdtük el olvasni ezt a könyvet? Régóta szerettünk volna olvasni a témában? És ha igen, eddig mi akadályozott abban, hogy megtegyük?


    ● Milyen az életünket érintő változásokban reménykedünk a könyv elolvasása után? Legyünk olyan konkrétak és egyértelműek, amennyire csak tudunk. Például ahelyett, hogy „Nem akarok többé magányos lenni”, írhatjuk azt, hogy szeretnénk megerősíteni a kapcsolatunkat a testvérünkkel, akivel rég nem találkoztunk, vagy hogy erősíteni szeretnénk az összetartozás érzését a baráti körünkben.

  


  A MAGÁNY GYAKORI TÜNETEI


  A magány érzelmi és testi megnyilvánulásai számtalan módon megmutatkozhatnak. A magány, a boldogsággal vagy a haraggal ellentétben kevésbé látható. Vannak, akik meglepődnek azon, hogy amit éreznek, az tulajdonképpen magány, és az elfojtáshoz fordulnak, hogy továbbra is tagadhassák az érzéseiket. Akárcsak az éhség esetében, a magány fizikai megtestesülése is azt jelzi, hogy sóvárgunk valami után. Amikor éhesek vagyunk, morgóssá válhatunk – hiszen még a hasunk is morog –, és képtelenek vagyunk koncentrálni vagy fizikai erőt kifejteni. Miután ettünk, és kielégítettük az étel iránti igényünket, az éhség okozta kellemetlenségek eltűnnek, és egyfajta fizikai értelemben vett elégedettség tölt el. És mivel többé nem kell az ételre gondolnunk, más dolgokra is tudunk koncentrálni. Ugyanígy, ha nem érezzük magunkat elégedettnek a kapcsolatainkban, e téren többre vágyunk majd. A testünk a magányosság fizikai tünetein keresztül jelzi a kapcsolatok hiányát, és ösztönöz minket arra, hogy tegyünk valamit ez ellen. Amennyiben rendszeresen figyelmen kívül hagyjuk ezeket a jeleket, a gondolataink eltorzulnak, és félelemmel telnek meg – például azt mondogatjuk majd magunknak, hogy „Senki sem fog igazán megérteni”, avagy „Sosem leszek neki elég, így békén kellene hagynom őt, vagy távolságot tartanom tőle”. Mindez pedig végül a szenvedés végtelen körforgásához vezet: igény, fájdalom, tagadás, védelmező, ám egyszersmind ártalmas viselkedés, elszigetelődés, kielégítetlen igény, fájdalom, tagadás és így tovább. Ezzel ellentétben, ha jól érezzük magunkat társainkkal, a kapcsolatok iránti igényünk kielégül. Így tehát már életünk más területeire is koncentrálhatunk annak tudatában, hogy amennyiben valódi kapcsolatokra vágynánk, bármikor kielégíthetjük ezen igényünket, amikor az ismét megjelenik (és meg is fog).


  Pszichés tünetek


  A mentális erőnlét megőrzése és az esetleges veszély elhárítása érdekében az elménk úgynevezett döntéshozatali ökölszabályokat alkalmaz. Amikor magányosak vagyunk, ezek az ökölszabályok gyakran torzult észleléshez vezetnek, és a társas interakcióinkat az óvatosság és a gyanakvás lencséjén keresztül szemléljük. Például, ha egy első randevún új emberrel találkozunk, folyamatosan azt vadásszuk, hogy a másik hogyan nyilvánítja ki a saját (a munkánkkal, a családi állapotunkkal, végzettségünkkel, külsőnkkel stb. kapcsolatos) állítólagos hiányosságainkat övező negatív gondolatait. Ennek következtében pedig képesek vagyunk a beszélgetésben beálló rövid csendeket annak bizonyítékaként értékelni, hogy a másik felfedezte e bizonyos hiányosságot, és csalódásként élte meg (kognitív ökölszabály). Ezután pedig elkezdünk további „bizonyítékokat” gyűjteni annak igazolására, hogy nem érdekeljük a másikat, illetve megpróbáljuk túlkompenzálni a saját magunk által hiányosságnak bélyegzett tulajdonságainkat. Az ennek ellenkezőjére utaló megnyilvánulásokat (például egy mosolyt vagy bókot) pedig egyszerűen észre sem vesszük, illetve az udvariasság vagy a szánalom jeleként értékeljük.


  A kognitív ökölszabályok idővel belénk rögzülnek, és gyengítik a kapcsolataink helyes és objektív felmérésére irányuló képességünket, így ellehetetlenítik a számunkra, hogy megfelelően reagáljunk társas élményeinkre. Ezek a folyamatok ezenkívül eltorzítják a külső valóságról alkotott belső képünket. Ezek az eltorzult ökölszabályok néha komolyabb mentális zavarokká alakulnak, például szociális szorongássá, paranoiává vagy különböző fóbiákká. Egy barátnőm például nemrég megosztotta velem egy katasztrofálisra sikerült, rövid első randevúja történetét, amelynek során miután megkérdezte a partnerét, mivel foglalkozik, az haragosan visszavágott, hogy mennyire idegesíti ez a kérdés, és nem is válaszolt rá. A férfi reakcióján meglepődve az ismerősöm elmagyarázta neki, hogy nem akarta megsérteni, és meg tudja érteni, ha valaki ideges a munkája miatt, mindössze azért kérdezte meg, hogy jobban megismerje őt. Ám erre a férfi még inkább a védőpajzsa mögé húzódott, megismételve, mennyire udvariatlan volt a kérdés, és micsoda ostoba módja ez a másik megismerésének. A barátnőm úgy érezte, a férfi falakat húzott maga köré, így ezután hamarosan be is rekesztette a randevút.


  Még ha tisztában vagyunk is a kognitív ökölszabályok alkalmazásának negatív hatásaival, és teljes szívünkből szeretnénk változtatni a szokásainkon, az elménk továbbra is inkább ezen ökölszabályokhoz fordul, hogy gyors, bár ideiglenes javításokat eszközölhessen. Ezek között szerepelhetnek különböző külső tényezők megváltoztatására irányuló törekvések, mint a ruhatárunk megújítása, a fogyás vagy az előléptetésért való keményebb küzdelem. Ám amikor ezek a változtatások nem működnek, vagy nem segítenek azon hosszú távon, hogy úgy érezhessük, elfogadnak és szeretnek minket, illetve van kihez tartoznunk (és nem fognak, hiszen a kognitív torzítás továbbra is működik, és megváltoztatja az érzékelésünket és a dolgokhoz való viszonyulásunkat), az ezt követő csalódottság végül a tehetetlenség és a reménytelenség lefelé húzó örvényébe sodor minket. Nem csoda, ha az alkoholhoz vagy egy esti evés- és filmmaratonhoz fordulunk, amikor úgy érezzük, a mások figyelmére és a hozzájuk való tartozásra irányuló erőfeszítéseink sosem bizonyulnak elegendőnek.


  A magány pszichés tünetei között szerepelnek az alábbiak:


  ● Vissza-visszatérő gondolatok


  ● Ingerlékenység vagy lobbanékonyság


  ● Koncentrációs zavar


  ● Paranoia


  ● Katasztrofizálás, a lehető legrosszabb végkimenetel vizionálása


  ● Állandósult „üss vagy fuss” üzemmód


  ● Depresszív hangulat


  ● A szabadtéri tevékenységek, a testmozgás iránti lelkesedés hiánya


  Fizikai tünetek


  A magány fizikai tünetei a legkülönbözőbb formában mutatkoznak meg, és negatív hatással vannak az egészségünkre. A biológiai folyamatokat nézve, amikor magányosak vagyunk, a testünk nagyobb mennyiségű stresszhormont – epinefrint, azaz ismertebb nevén adrenalint – termel. Az adrenalin pedig növeli a pulzust, a vérnyomást, illetve fokozza a cukoranyagcserét.


  A magányosság ezen kívül károsítja az agynak a pihenésre és a megújulásra való képességét is. Az alvás minősége legalább olyan fontos általános egészségi állapotunk szempontjából, mint a táplálkozás vagy a testmozgás. Kutatások megállapították, hogy azoknak jut a legpihentetőbb és saját maguk által elegendő mennyiségűnek ítélt alvás, akik a legkevésbé érzik magányosnak magukat; a másik oldal viszont nem alszik jól vagy eleget.


  Azokban a pillanatokban, amikor elszigeteltnek és magányosnak érezzük magunkat, a fájdalom csökkentése érdekében meghozott döntések gyakran nem a legelőnyösebbek az egészségünkre nézve. Az alkohol és az ellenőrzött kémiai anyagok használata a szociális szorongás kezelésére például mára többé-kevésbé társadalmilag elfogadottá vált. Túlzott fogyasztásuk azonban helytelen használathoz, függőséghez vagy akár még súlyosabb egészségügyi problémákhoz vezethet. Az egyik páciensemmel, Ryannel folytatott munka során egyértelművé vált, hogy esetében az alkohol a magány kiváltó oka és tüneti kezelése is egyben. Miután a férfi a főiskolát követően teljes munkaidőben dolgozni kezdett, a napirendje szinte ugyanaz maradt: hétközben sokáig bent volt a munkahelyén, az estéket otthon töltötte egyedül, a hétvégékre pedig számtalan programot szervezett a barátaival, amelyek szinte mindegyikében szerepet kapott az alkoholfogyasztás. Az elmúlt években Ryant egyre inkább feszélyezte a barátai társasága, ugyanis addigra mindegyiküknek komoly kapcsolata lett, neki pedig továbbra sem volt párja. Elkezdte az utolsó pillanatban lemondogatni a közös programokat, és egyre többször maradt otthon egyedül, gyakran egész hétvégén. Egyre több alkoholt fogyasztott, immár minden este, átlagosan egy üveg bort naponta. Ryan kezdte unni, milyen szörnyen érzi magát fizikailag az éjszakai ivászatok utáni reggeleken, ugyanakkor félt attól, hogy képtelen kibírni egyetlen estét is ivás nélkül.


  A magány fizikai tünetei közé tartoznak az alábbiak:


  ● Gyors szívdobogás


  ● Könnyezés


  ● Tangenciális beszéd (folyamatosan változó, összefüggéstelen témák)


  ● Súlygyarapodás


  ● Rossz közérzet – gyomorfájdalom, fejfájás
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