
1
Egyszemélyes törzsek     6
Kik azok a honjokok?

2
Lelkiállapot: magányosan vagy egyedül?     36
Felfogás kérdése • Mi az a magány? • A magányos címke • 
Mit jelent neked az egyedüllét? • Az introverzió-extroverzió 
skála • Tartozni valahová

3
A tudatosság művészete     78
Gondolkodóidő • Igaz én kontra hamis én • Ismerkedés 
önmagaddal • Figyeld meg, hogy érzed magad •  
A kíváncsi elme kialakítása • Legyél a saját történeted írója 
• Önértékelés-építés

4
Szóló tevékenységek     120
Az egyedül töltött idő élvezete • Öngondoskodó 
rituálék • Önreflexió és naplóírás • Meditáció • Meditatív 
mozgás • Természetjárás • Fedezd fel a kreatív oldalad! • 
Kalandvágy • Szóló étkezés • Honjokélet

Közreműködők  160

tartalOm



98

A honjok (ejtsd: hondzsuk) kifejezés 2017-ben vált 

felkapottá a dél-koreai ellenkultúrában, amikor 

fiatalok tömegei kezdték el hashtagként használni 

saját maguk és tevékenységeik leírására. A hon a 

honja (egyedül) rövidítése; a jok pedig törzset je - 

lent. A honjok tehát röviden: egyszemélyes törzs.

Bár az általa leírt csoportnak nincs egyetlen pon-

tos szociológiai meghatározása, a honjokok álta lában 

szeretik egyedül végezni tevékenységeiket, a legtöb- 

bet hozzák ki a függetlenségükből, és eluta sítják Dél-

Korea kollektivista társadalmi érté keit, melyek az egyén 

fölé helyezik a közösség szükség leteit és vágyait. 

Egyúttal ellenállnak a nyomásnak, hogy hagyományos 

családot alapítsanak – gyakran lemondanak a há-

zasságról, és egyedül, a saját feltételek szerint élnek.

Egy olyan országban, ahol az idősebb generáció 

tagjai szinte mind ifjan házasodtak, és az ezredforduló 

szülötteitől is a vérvonaluk folytatását várják, ez igen 

ellentmondásos helyzet. A születési arány máris a világ 

legalacsonyabbjainak egyike; évente 100 nőre csupán 

95 gyerekszülés jut, és egyes becslések szerint 2750-re 

bekövetkezik a nemzet „természetes kihalása”.

kik azOk  
a hOnjOkOk? 
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Míg a honjokok tudatosan döntenek úgy, hogy 

egyedül élnek, egyedül esznek (a honjok, honbap 

jelentése: egyszemélyes törzs, egy adag étel), és 

magukban űzik a szabadidős tevékenységeiket, az 

is világos, hogy ez részben a körülményeknek kö-

szönhető.

A honjokmozgalom kialakulása a fiatal koreaiak 

tömeges frusztráltságához köthető. Miután évekig 

küszködtek a renyhe gazdaságban, melyet a munka-

lehetőségek és a társadalmi mobilitás hiánya jellem - 

zett, a fiatalság kétségbeesett, hogy mi lehet belőlük. 

Sokan egyedüli lehetőségnek látták a honjok élet-

módot. Egy 2019-es áprilisi adat szerint Szöulban az 

egyszemélyes háztartások száma 31,6 százalékkal 

megközelíti az összes háztartás egyharmadát, és a 

becslések szerint ez csak emelkedni fog. 2026-ra az 

egyszemélyes háztartások az összeshez viszonyított 

aránya el fogja érni a 36,3 százalékot, ami a koreai 

statisztikák szerint a nemzet nagy többségét jelenti.

És nemcsak Koreában van így. Az Egyesült Álla-

mokban minden eddiginél gyakoribbá váltak az 

egyszemélyes háztartások; 2018-ban már a háztar-

tások 28 százalékát tették ki. Más nyugati országok - 

ban, például az Egyesült Királyságban és Svéd-

országban is egyre többen töltik egyedül az idejüket 

és az életüket. Svédországban a háztartások 39,2 

százaléka és a lakosság 17,8 százaléka, összesen 1,8 

millió ember élt egyszemélyes háztartásban 2017-ben. 
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M o d e r n  K o r e A 

Manapság nem nehéz Koreában csak az elképesz - 

tő és sikeres K-hullám – K-pop, K-dráma, K-divat, 

K-szép ség – felemelkedését látni a maga ragyogó 

újdonságával, amely jelzi az állam kulturális szuper-

hatalomként betöltött jelenlegi státuszát. Könnyen 

átnézünk az ország perzselő és még ma is elég 

friss történelme felett, mely a mai Korea számos as-

pek tusára kihatott, és utat nyitott a társadalmat 

megrengető összetett problémák előtt.

Dél-Korea és Észak-Korea évszázadokon át 

egységes szuverén birodalomként létezett a Csoszon-

dinasztia (1392–1920) uralkodása alatt, miközben 

névleg Kína hűbérállama volt. A XV–XVI. századig a 

királyság saját technológiájának, művészetének és 

kultúrájának köszönhette virágzását. Az uralkodó 

ideológiát a neokonfucianizmus képviselte, és 

a társadalom szigorú osztályokra tagolódott a 

jangbanoktól (nemesek) a nobikig (szerződéses 

szolgák, illetve rabszolgák).

A XIX. századra azonban Korea elnyerte a „re-

mete királyság” gúnynevet, mert a sorozatos ja-

pán inváziók után vonakodott megnyitni kapuit. 

Miután a szomszédos ország bekebelezte, 1910-től 

1945-ig japán megszállás alatt maradt. Ebben az 

időszakban több mint ötmillió koreait soroztak be a 

japánok, hogy kényszermunkát végeztessenek velük. 

Bizonyos beszámolók szerint 400 ezren meg is haltak. 
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Mindeközben Koreából és a szomszédos Kínából nők 

tízezreit kényszerítették szexuális rabszolgasorba, 

hogy japán katonák mellett teljesítsenek „kényelmi 

szolgálatot” – a kérdés a mai napig viták és konf-

liktusok forrása Japán és Korea között.

A koreai kultúrát elnyomták, amint az élet számos 

területén – az egyetemi köröket is ideértve – a japán 

vált az elsődleges nyelvvé, az ipart pedig kizsigerelte, 

hogy a koreai forrásokat Japán számára termelték ki. 

A kulturális elnyomás ezen időszaka a II. világháború 

végén, 1945-ben ért véget Japán kapitulálásával. 

Koreát két igazgatási régióra osztották a 38. szélessé- 

gi fok mentén: a Szovjetunió által felügyelt északi és  

az Egyesült Államok által irányított déli területekre.

Az 1950–1953-ig zajló koreai háború alatt a két 

fél a másik feletti irányításért harcolt. A feleket saját 

szuperhatalmaik támogatták, és több mint 1,2 millióan 
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haltak meg a végül patthelyzetbe torkollt folyamat 

során, úgyhogy továbbra is a korábbi határ választja 

el őket.

A koreaiak a mai napig megosztott országban 

élnek; férjeket és feleségeket, szülőket és gyerekeket, 

testvéreket és családok ágait választja el továbbra is  

az országhatár. Bár az évek során történtek előre lé-

pések, és a két fél találkozott, Észak-Korea állan dó 

nukleáris háborús fenyegetése továbbra is beár-

nyékolja a félszigetet.

A koreai háborút követő években – a tragikus 

jelenkori történelem ellenére – Dél-Korea gyors 

gazdasági fejlődésnek indult. 1980 és 1990 között 

a világ leggyorsabban növekvő GDP-jét tudhatta a 

magáénak. Ez alatt az idő alatt azonban önkényuralmi 

irányítás alá került az ország, például a korábbi Pak 

Csonghi (1963–1979) elnök és a katonai diktátor Cson 

Duhvan (1980–1988) személyében, mely időszakokat 

tiltakozók százainak halálával járó civil felkelések, 

véres összecsapások és megtorlások jellemezték; 

ilyen volt például az 1980-as kvangdzsui felkelés. 

Dél-Koreát az elmúlt években is sorozatos társadalmi 

zavargások és politikai tiltakozások szorongatták.

A korábbi Pak Kunhje elnök 2016-os bukása 

sokkolta az országot. Pak Csonghi néhai diktátor lánya 

bizarr korrupciós botrányba keveredett, melynek 

során kiderült, hogy köze van egy rémisztő szektához, 

és – több hatalmi visszaélés mellett – a hatalmas 
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koreai csebol (családi irányítású konglomerátumok) 

megvesztegetésében is szerepet játszott.

Ugyanabban az évben egy idegen meggyilkolt 

egy fiatal nőt Gangnamban, Szöul kereskedelmi 

negyedében, és bevallotta, hogy tettét nőgyűlöletből 

követte el. Mindezek az események, valamint a 

szélsőségesen versengő dél-koreai környezetben 

túlélni igyekvő fiatalokat sújtó frusztráció olyan 

trendek fontos katalizátoraivá váltak, mint az egyre 

súlyosbodó elégedetlenség és egzisztenciális 

aggodalom alakította honjokmozgalom.

F r u s z t r á ló  tá r sA dA l M i  h i e r A r c h i á K  

Dél-Korea kultúráját gyakran hasonlítják Kína, Ja-

pán és Kelet-Ázsia neokonfucianizmusához. A neo-

konfucianizmus úgy jött létre, hogy megkísérelték 

összeolvasztani a konfucianizmus racionális aspek-

tusait a taoizmus és a buddhizmus kevéssé vallásos 

vagy misztikus filozófiáival egy következetes, új iskola 

kialakításához. A neokonfucianizmus, bár a neve 

alapján újnak gondolhatnánk, valójában a 618–907-ig 

uralkodó kínai Tang-dinasztiáig vezethető vissza.

A neokonfucianizmust Koreában az 1392–1910-

ig uralkodó Csoszon-dinasztia állami ideológiájaként 

vették fel. Az ideológia szerint az idősekkel szemben 

elvárható volt a tiszteletteljes bánásmód, a gyerekek- 

től a gyermeki szeretet, a nőktől pedig elsősorban a jó 

anya és feleség szerepének betöltése.
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