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Ahhoz, hogy hozza tudjal szdlni, regisztracio sziikséges! Csak egy par perc :)
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Kedves Latogato! - Dear Visitor!

Ha hozz4 akarsz sz6lni, akkor regisztralnod kell. A megsokasodott kéretlen hozzaszolasok miatt sajnos meg
kellett sziintetniink az automatikus regisztralast. Ezentul a kdvetkezdt kell tenned, ha Te is szeretnél a férum
tagja lenni: irj egy e-mailt az istvan@meder.hu-ra "forum regisztracd" fejléccel és a kovetkezd tartalommal:
felhasznal6d név, e-mail cim, €s egy rovid leiras, hogy mihez szeretnél hozzaszolni. Megértésedet nagyon
koszonjiik!

If you want to write a message, you should have an account to the forum. According to the increasing
number of spammers we had to stop automatic registration via form. Now you should the the following:
please send an e-mail to istvan@meder.hu whit the "forum registration" title and body containing: your
username, e-mail address and a short description of your message you want to add. Thanks a lot for your
attention!
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A magany jelent0sége, inkabb szocialpszicholdgiai megkozelitésben:

Vannak az un,. szenzoros deprivacids kisérletek, amikor sététben, bedugott fiillel lebegsz egy gumimatracon
napokig. Ezzel az ingerszegény kornyezetre adott tarsas reakciokat vizsgaljak, de ezek a vizsgalatok adott
esetben nem mérvadoak, mert Te nem voltal ingerektél megfosztva, csak tarsas szempontbol. Az alabbiakban
ezért a tdrsas megvonasrol lesz szo.

Az ember eredendden tarsas 1ény, aki szocialis valésagban €l. A kornyezetiink (benne a targyak) észlelését is
meghatarozhatja a tarsas kozeg és a tarsak véleménye. Az egyén nem egyediil ruhdzza fel jelentéssel
kornyezete targyait, hanem tarsaival egyiitt "épiti fel" sajat pszicholdgiai valosagat. Az egyén egyediilléte
soran sziikségszerlien kiszakad ebbdl a hétkoznapi tarsas realitasbol. A hosszii magany, mint tarsas
szempontbol ingerszegény kornyezet éppen emiatt eredményezhet kisebb hallucinaciokat vagy érzéki
csalddasokat: a tarsak mas esetben a "valdsag" kontrolljaként szolgéalhatnak, tarsak nélkiil viszont elvész ez a
lehetdség, féleg bizonytalan ingerek esetében (kiillondsen igaz lehet ez s6tétben, vagy az altalad emlitett
helyzetben, amikor valami bizonytalan eredetii zajt hallasz). Ha az ember egyediil van, nincsen senki
(legfeljebb sajat magunk) aki esetleges tévhiteinket ebben a helyzetben eloszlassa, igy a kisebb
hallucinaciokbol az ember egy 1d6 utan torténetet kerekithet - ami sz€lsdséges esetben mar a paranoid
gondolkodashoz, illetve skizofrénia kozeli allapothoz is vezethet. Hogy az egyén hogy reagal az ilyen
sz€lsOséges pszichologiai helyzetekre, abban természetesen rendkiviil nagy egyéni kiillonbségek vannak.

Az, hogy az ember kiszakad a hétkdznapi tarsas valosagbdl, azt is eredményezi, hogy elszokik a szocialis
érintkezésektdl, emiatt "sutdbba" valhat, amikor visszatér az eredeti kozegbe. A maganyt kovetd
idészakokban iddbe telhet neki, amig visszailleszkedik a kordbbi baratok, ismerdsok koze, €s Gijra
"megtanulja", hogyan kell tarsasdgban és mas emberekkel viselkedni, mik a hétkoznapi érintkezések
szabalyai.

A magany masik fontos kovetkezménye lehet tarsas szempontbol, hogy az egyén magéara marad az
élményeivel, amelyeket nem (vagy csak késébb) tud megosztani masokkal. Es nem csak élményeit, de
érzelmeit sem tudja masok felé kifejezni - ami valoban okozhat érzelmi elsivarosodast is, illetve eltdvolodast
masoktol. A kozeli, jo kapcsolatok ugyanis allando "apolast" igényelnek, és a baratsagok és intim
kapcsolatok akkor miikodnek, ha az egyének a szamukra fontos eseményeket, élményeket megosztjak a
masikkal és nem tartjak meg maguknak.

Nagyon fontos azonban megemliteni, hogy sok szempontbdl az a leglényegesebb elem, hogy az embernek
milyen tipusi magannyal kell szembenéznie. Amiben te voltal az elég szélsdséges (hetekig nem talalkozol
egy emberrel sem), ugyanakkor dnként valasztott, és van dnmagéan talmutato célja, tovabba tudod, hogy a
kikotokben, illetve ha vége van, Gjra taldlkozol emberekkel- ez a tudat pedig segit atvészelni a huzdsabb
helyzeteket. Ezért ez szogesen eltér attol, amikor az egyén kényszeritve van a maganyra (pl. fogsagban), és
bizonytalan a helyzet kimenetele, tehat nem tudod, hogy visszakertilsz-e vagy mikor keriilsz vissza emberek
kozé.

(K.P. pszichologus)

Hajos torténetek:

Franc pszichologus (59éves holland sz616 vitorlazo), igy szoba keriilt a sz616 vitorlazas pszichologiaja
Tahitin €s Moorean is. Tobb hetes, honapos uton a sok egyediillét €s ingerszegény kornyezet okozhat
valtozasokat az emberben. Vannak ismert esetek, az elsd non-stop sz616 Folderiild versenyen egy versenyzd
megOriilt és ongyilkos lett.

Vannak kevésbé ismertek, idén Panaméban egy francia szol6 vitorldzo bekattant és elkezdte gyujtogatni a
vitorlas hajokat (néha a magany erésebb a kikotoben).

Elészor az ember csak érdekes hangokat hal, aztan egyre tobbet és aztan olyan dolgokat gondol, amik
nincsenek is. Pl. a mentdkarika iitédését az ember masnak hallja. ..

(Esetemben ezt mindig jol tudtam kezelni.)

Ilyenkor meg kell nézni honnan jon a hang és valojaban mi is okozza.

Egy masik eset az idegOsszeroppands, amikor testi faradtsag €s a lelki kimertiltség teljes 6sszeroppanast
okoznak. Ez volt néhany éve egy 24¢ves kanadai holggyel, aki 10 honap alatt akarta megkertilni a Foldet
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kikotés nélkiil, de két hét utana idegdsszeroppanast kapott €s feladta a tervét.

Megfigyeléseim:

Induldsom utan az elsé szakaszon (Koper-Penna) voltak az elsd hallucindldsaim. A faradsag és kimeriiltség
miatt a szeles 6szi észak Adria nehéz volt Carinaval. A {6 ok talan az volt, hogy az egyediillét eddig
ismeretlen volt szamomra. Ezen a szakaszon sokat beszélgettem az oda hallucinalt emberekkel (csaladtagok,
baratok), ami nem volt j6 6tlet, mert tovabb erdsitette ezt az érzetet.

Rajottem, hogy az a megoldas, ha a hangok eredetét megkeresem, ekkor mar nem hallok emberi hangokat.
Tovabba folyamatos tudat erdsités, hogy hol vagyok és mit csinalok: Egyediil vitorlazok az dceanon, és nincs
itt senki.

Ettdl kezdve nem volt hasonl6 problémam. Néha ugyan hallucinalok, de nem beszélek oda képzelt
emberekkel. (Pl. Kordbban hallottam Apu hangjat és dtadtam neki az ligyeletet €és a kormanyt. Ez ¢jszaka
volt 2 koriil, amikor nagyon faradt voltam. A probléma az volt, hogy

15perc utan mar nem hallottam Aput, és megijedtem hova lett.

Modszereim:

Mindig aktiv vagyok. A feladatokra és a munkara koncentralok.
Legalabb napi 56ra alvés. Napi 1-2 étkezés legalabb.

Biblia olvasasa.

Faktorok, plusz problémak:

1. Betegségek (Marokko utan gyomorrontéds, Nuku Hiva utdn gyomorrontas, tobb kisebb megfazas, hatfajas a
Csendes-6ceanon), ekkor fokozodott a rossz kdzérzet.

Vitaminok, sok folyadék, napi legalabb 2 étkezés €s a hat kimélése!

2. Technikai problémak (vitorla szakadasok, szaling torés, felhuzok szakadasa, bum torés, kormany
probléma, motor probléma, HF antenna probléma, VHF antenna elvesztése), ez is erdsen kihata kdzérzetre.
3. Reménytelenség. Példaul Panama Galapagos tavot 40nap alatt tettem meg, és azt hittem soha nem fogok
megérkezni. Az aramlat folyamatosan tolt nyugat fele €s a gyenge szélben nem tudtam dél felé a szigetek
felé kozeledni. Kozel 1 hétig minden reménytelennek tiint.

4. A hosszabb szakaszok mindig nehezebbek, 52nap alatt tettem meg Galapagos Marquises tavot. A
folyamatos egyediillét természetesen hosszabb tdvon még nehezebb.

5. Egyéb kortilmények: 1. vihar, 2. nagy hajoéforgalom, 3. térkép nélkiil vitorlazas, 4. autopilot nélkiil
vitorlazas

Tovabba érdemes megemliteni, hogy érzelmi elsivarosodas jeleit kezdem észrevenni magamon mar honapok
oOta.
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Re: A sz010 vitorlazas pszicholégiaja

Egy beszélgetés Fijin:

- Mesélj a meditaciorol?

- Hogyan meditalok? Hogyan kezd6dott?
- [gen.

Az ember egyediil van nap nap utan. Kezded megtanulni az egyediillétet. Az ember befelé fordul, sokkal
inkabb magaval van, mint egyébként. Teljesen beliil van, és nem kiviil. Az ember nem besz¢él magaban,
hanem magaban goldolkozik. Ez a kulcs a gondolkozas, mindenrdél a mult a jelen és a jovO... Emlékezés
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egy-egy kellemes vagy kellemetlen, de emlékezetesn pillanatra az ¢letemben, vagy a jovo lehetdségein
gondolkozok. A jelenben semmi nem torténik, kiviil egyhangtsag. Mindig ugyanaz. (Viharos idében az
ember csak a hajoval foglalkozik...) Mindig ugyanarrol gondolkozik, ami szintén kicsit egyhangusag.
Néhany honap mulva az ember mindent maskép lat mar, a meditacid csak ezutan kezddédik... (Az ember egy
szigeten egy kikotdben is ideje nagyrészében egyediil van.)

Felt6ltédik az ember energidval, természettel, tisztassaggal és érzelemmel. Tobb érzés kezd lenni az
emberben. *Ujja sziiletik az ember’ egy 0j élet kezd3dott. ..

A tokéletes allapot az, amikor az dcedn atkelésének elsd percétdl érzed a hajot a természetet az dceant €s
magadat. Amikor mar az els6 pillanattdl érzed a harmoniat magadban és magad koriil. Egyensuly és
kellemes 6sszhang mindenhol.

Az dcedni sz010 vitorlazas lehet talan a paradicsomi lelki allapot. A teljes relaxacio €s meditacio. CSEND
van benned. Van id6d a madarakat orakig figyelni. Persze az 6cean figyelése a legszorakoztatobb — nem
ironikusan irva — napokig lehet anélkiil, hogy unalmassa valna. Talan ilyenkor kapcsolodik az ember az
6ceanhoz jobban lelkileg?

Ilyenkor kezdédik az dceédni szorfézés torténete bennem.
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