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Cuvant Tnainte

Imaginati-vd cd ar exista o boald care s-ar manifesta tot mai des
si ar provoaca dureri cronice — o maladie contagioasa, incd ne-
cercetatd de oamenii de stiintd, care s-ar raspandi atat de rapid,
incat nu am avea timp sd ne imunizdm Impotriva ei si care ar
fi clasificatd drept una dintre cele mai frecvente cauze ale mor-
talitatii in lumea occidentald. O boald care favorizeazd aparitia
altor suferinte, de la raceli, depresie si dementd la infarct, acci-
dent vascular cerebral si cancer. Aceastd boald ar fi, prin ur-
mare, un factor important de risc pentru aparitia altor maladii
cu incidenti crescuti si fatale. In acelasi timp ar fi ingelitoare,
deoarece multi dintre cei afectati nici nu ar sti cd suferd de ea.
Aceastd boald chiar existd, si se numeste singurdtate.

Suferinta provocatd de singurdtate este cunoscutd de mult
in psihiatrie — specialitatea mea —si a fost, cel mai adesea, tratatd
ca un simptom al altor afectiuni psihice. Noi cercetdri in dome-
niile epidemiologiei, psihologiei, neurostiintelor, sociologiei si,
nuin ultimul rand, psihiatriei aratd insd cd aceastd boald poate
si trebuie sd fie privitd ca un subiect de sine stdtdtor. Mai simplu
spus, singurdtatea nu este numai un simptom, adicd un semn
al unei bolj, ci este ea insdsi o boala!

Doar daca privim singurdtatea drept un mod de a resimti
izolarea sociald, care se instaleazad din motive diferite si capdtd
o dinamicd proprie (se vorbeste despre un cerc vicios al singu-
ratdtii), pentru a deveni mai apoi problema principald, putem
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sd dobandim o perspectivd nuantatd asupra subiectului. O
astfel de intelgere mai bund a cauzelor si efectelor singuratatii
are consecintfe noi si importante, asa cum voi ardta in aceastd
carte. Volumul de fatd se bazeazd pe descoperiri stiintifice
fdcute prin intermediul studiilor observationale si al experi-
mentelor, de la nivelul cercetdrii fundamentale pana la cel al
medicinei si psihologiei aplicate.

Ca in celelalte cdrti ale mele, 1i ofer cititorului poate prea
multe detalii, dar fac asta deoarece mi se pare cd este important
sa scriu nu doar despre ceea ce stim, ci si de ce stim aceste lu-
cruri si cum am ajuns la asemenea descoperiri stiintifice. Doar
acest mod de a aborda problema permite evaluarea descoperi-
rilor siincadrarea lor in contexte mai largi si doar printr-o astfel
de intelegere aprofundatd mai este posibil sd deosebim faptele
adevdrate de cele alternative, in era noastra ,,postfactuald®.!

Odatd ce ne-am ldmurit, calea pentru a gasi solutii la proble-
mele care reies din faptele descrise este deschisd. Aceastd carte
nu este una de ponturi, dupd modelul celor care oferd ,sapte
sfaturi bune impotriva inimilor inghetate®, lucru care va deveni
evident in ultimele capitole ale volumului. Chiar dacd, aseme-
nea pneumoniei §i altor boli, singurdtatea este dureroasd, con-
tagioasd si uneori chiar letald, ea face totusi parte din experienta
umand la fel ca, de exemplu, imbdtranirea. Fiecare dintre noi
devine, la un moment dat, constient de propria finitudine, cat
suntem tineri mai degrabd lamodul ,.teoretic®, iar pe mdsurd ce
inaintdm in varstd, in moduri tot mai ,practice®.

Asadar, singurdtatea nu este ceva care tine doar de domeniul
meu de activitate, ci md priveste si personal. Ca orice alt om, si
eu md simt citeodatd singur. Am facut parte dintr-o familie
toatd viata. Mai intdi, am fost cel de-al treilea din cinci copii,
care alcdtuiau Impreund cu parintii si cu cele doud bunici o
comunitate de noud capete sub un singur acoperis. Era de la
sine Inteles ca cineva sd fie mereu acasa, si, pe deasupra, mai
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existau si copiii din vecindtatea sdtucului Lengfeld in Oden-
wald, unde locuiam si md simteam foarte bine. La 25 de ani
mi-am Intemeiat propria familie. Au aparut din nou cei cinci
copii si totul a revenit la normal: faceam iardsi parte dintr-o
familie numeroasa (potrivit standardelor actuale). Faptul cad
astfel de familii nu sunt o inventie a epocii moderne, ci for-
meazd de milenii in Europa nucleul comunitatilor omenesti
este cunoscut, de exemplu, din studierea numdrului mare de
morminte in care au fost ingropati impreund mai multi oa-
meni, care au putut fi identificati ulterior, gratie tehnologiilor
moderne de cercetare, ca fiind tatd, mamd si copil.? Familiile
nu sunt constructe. Ele existd cu adevarat!

Intre timp, copiii mei au plecat de acasi si acum locuiesc
singur. Asadar sunt la randul meu afectat de singurdtate i md
gandesc cum as putea sd gestionez concret situatia pentru
restul zilelor mele, la varsta a treia, senectute sau cum vreti sd
o mai numiti. In timp ce scriam aceasti carte, am realizat ct
de cruciald este problema singurdtdtii i cd nu trebuie sd o mai
ignordm.

In mare, aplicarea cunostintelor stiintifice generale la ca-
zuri individuale nu face obiectul stiintei in genere. Din regu-
lile (generale) ale fizicii nu rezultd cum trebuie construitd
propriu-zis o casd (si totusi, o casd nu poate fi construitd fard
respectarea acestor legi). Casa nu are nevoie doar de fizicd, ci
in primul rand de arta arhitectului. La fel este si in medicind.
Cunoasterea medicald este generald (altfel nu ar fi posibil sd o
preddm sau sd o invdtdm), dar aplicarea ei in cazurile indivi-
duale nu este o stiintd, ci este consideratd, pe bund dreptate, o
formd de artd medicala.

Tocmai de aceea, desi informatia prezentatd in cartea de fatd
sustine procesul de reflectie asupra propriei singuratati, totusi
nu imi rezolvd, ca prin minune, problema. Acelasi lucru este
valabil si pentru cititor, desigur. Asa cum toate cunostintele
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medicale din lume nu duc, automat la sdndtate, nici descoperi-
rile despre singurdtate prezentate aici nu vor face ca singurata-
tea cuiva sd disparad automat. Dar e adevarat si cd fdrd aceste
cunostinte medicale nu prea existd sanse de vindecare. Tocmai
pentru cd nu contine retete simpliste sau sfaturi banale, cartea
de fatd este un bun punct de plecare pentru cei care se simt
singuri si vor sd isi schimbe viata In aceastd privintd. (Dacd ar fi
sd facem o comparatie, in anumite cazuri indemnul ,,cand esti
bolnav, ia aspirind“ nu este gresit, dar cu sigurantd nu repre-
zintd un sfat medical bun; depinde de fiecare caz in parte!)
Orice boald trebuie sd fie atat recunoscutd la modul general,
catsiinteleasd in manifestdrile ei individuale. Abia atunci pot
fi trase concluziile corecte pentru fiecare caz in parte. in acest
sens, lucrarea de fatd il scuteste pe cititor de multd muncd, iar
valoarea unei cdrti se mdsoard in lipsa nevoii de a mai citi si
altceva dupi ce ai terminat de lecturat un anumit volum. in
cazul de fatd, cititorul nu mai trebuie sd studieze cateva sute
de lucrdri stiintifice pe tema singurdtdtii. Cartea nu poate in-
locui insa reflectia asupra propriei situatii — asupra a ceea ce
este de fdcut aici si acum. Dar poate usura semnificativ acest

proces. De aceea am i scris-o.
Manfred Spitzer
Ulm, de Ziua Reformei si a Sdrbdtorii Tuturor Sfintilor



1. Megatrend si boala

Dintre toate mamiferele, oamenii sunt specia care tinde in
mod deosebit spre viata in comunitate. Aristotel a avut un
motiv intemeiat pentru a-l numi pe om ,,animal social“ (zoon
politikon). Si, dupd cum aratd cercetdrile laureatului Nobel in
economie Daniel Kahneman, oamenii isi petrec si astdzi apro-
ximativ 80% din timp in compania altor oameni.' Cei mai
multi dintre noi preferdm deci sd ne aflim in prezenta seme-
nilor nostri decat sd fim singuri.

In lumina acestor date, tendinta citre o viati triiti la sin-
gular pare asadar stranie, mai ales pentru cd strdbate ca un fir
rosu toate aspectele existentei noastre: alimentele sunt impa-
chetate in ambalaje tot mai mici, deoarece tot mai multi oa-
meni gatesc si mdndncd singuri. Gospodariile devin mai mici,
asadar se construiesc mai multe locuinte de dimensiuni re-
duse pentru cei care triiesc singuri. In trecut, cine voia si se
distreze iesea in oras; astdzi preferam sd ne asezam — de cele
mai multe ori singuri — in fata televizorului. Tendinta de a fi
singur nu se limiteazd insd la industria alimentard sau la cea
imobiliard, ci si-a croit drum pand in sufletele noastre. Ea se
manifestd si in psihiatrie, un domeniu al medicinei. O ten-
dintd care se regdseste in imobiliare, alimentatie, comunicare
si medicind, afectindu-ne astfel sandtatea, poate si trebuie sd
fie consideratd un megatrend.

Cine crede cd aceastd tendintd este specificd tdrilor dezvoltate
seinsald. Un grup de psihologi de la Arizona State University au
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cercetat obiceiuri si valori individualiste in 78 de tdri, pe parcur-
sul ultimilor 51 ani.2 In marea majoritate a acestor state s-a con-
statat o crestere a individualismului —atat in viata de zi cu zi, cat
si in ceea ce priveste valorile — care poate fi pusd pe seama dez-
voltdrii socioeconomice: cu cat le merge mai bine oamenilor, cu
atat sunt mai independenti si, deci, mai individualisti. Cd astfel
creste si riscul singurdtdtii nu le este insd la fel de clar celor mai
multi oameni.

SINGURATATEA TN GERMANIA

Aceasti tendinti persisti in Germania de multi ani. In 2015
existau 41 de milioane de gospodarii in Germania, dintre care
17 milioane erau formate dintr-o singurd persoand. Desi apro-
ximativ 50% din locuitori trdiesc in continuare intr-o familie
clasicd (parinti cu unul sau mai multi copii), in trecut procen-
tul era mai mare, si se afld in scddere continud de citeva decenii.
Numadrul gospodadriilor din Germania creste mult mai repede
decat numadrul lor de locuitori, ceea ce inseamna cd, de fapt,
numdrul membrilor pe gospodarie scade.

La asta se adaugd faptul cd legislatia si politica sociald permit
cuplurilor sd nu se mai cdsdtoreascd sau sd se despartd mult mai
usor. In 1950, in Germania se destrima doar una din zece cisi-
torii. Astdzi numadrul a crescut la una din trei. Deoarece cuplu-
rile cu copii se despart mai des decat inainte, mult mai multi
copii cresc cu un singur pdrinte si se obisnuiesc astfel de mici
cu viata de celibatar. Familia monoparentald — in medie 1,5 co-
piila o femeie — a devenit intre timp norma.

Notabil este cd singurdtatea nu apare In aceeasi mdsura pe
parcursul vietii unui individ.? Existd doud faze in care este mai
prezentad: la tinerete si la bdtranete, din motive si cu consecinte
diferite.
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1.1: Cresterea numarului de gospodarii formate dintr-o singura persoana si sca-
derea numarului celor compuse din trei sau mai multi membri — adica din familii —,
Tntre anii 2000 si 2015, face sa fie evidenta trendinta catre celibat in Germania.
Numarul de gospodarii cu doi membri a crescut usor de la 12.720.000 in anul
2000 la 13.956.000 Tn 2015; mdrimea medie a unei gospodarii din Germania este
acum de doud persoane.*

SINGUR LA BATRANETE

In ultimele decenii, cisnicia si familia si-au pierdut din impor-
tantd, lucru care a dus la accentuarea singuratdtii. La acest fapt
se adaugd si numdrul tot mai mare al oamenilor in varstd, care
trdiesc in medie tot mai mult. Deoarece barbatii mor cu aproxi-
mativ sase ani inaintea femeilor (si sunt si mai in varstd cu un
an sau doi cand se cdsdtoresc), mai ales numadrul varstnicelor
singure a crescut foarte mult. Cunoastem fenomenul din peri-
oada de dupa cel de-Al Doilea Razboi Mondial, cind se vorbea
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despre vdduve de razboi, dar curentul feminizarii batranetii este
incd In crestere sila 70 de ani dupd incheierea conflictului. Con-
form Ghidului de Planificare Sociald pentru Virstnici,in momentul
de fatd, peste 60% dintre persoanele de 60 de ani si mai mult
sunt femei. Pe mdsurd ce varstele sunt mai inaintate, procentul
creste si mai mult.

Desi gospodadria formatd din doud persoane este in propor-
tie de 50% incd cea mai des intalnitd formd de trai a seniorilor,
acelasi ghid constatd mai departe:

Tot mai multi oameni in varstd locuiesc singuri. Acest lu-
cru este valabil pentru aproximativ 40% din populatia de
peste 65 ani la nivelul intregii tari, iar in orasele mari, nu-
madrul seniorilor singuri este si mai mare. Dintre acestia,
85% sunt femei. Unul dintre motive este rata ridicatd a
mortalitdtii In randul bdrbatilor. Tendinta spre celibatla o
varstd Inaintatd este determinatd insd si de cei care aleg sd
trdiascd singuri (necdsdtoriti, divortati sau cuplurile care
trdiesc separat), cu precddere bdrbati.

Bdrbatii in varstd (rdmasi in numadr mic) reproduc comporta-
mentul femeilor si trdiesc tot mai mult in separare si izolare.

Femeile si barbatii dau raspunsuri diferite dacd sunt intre-
bati de ce riman singuri oamenii la batranete. 28,7% din barbati
invocd drept motiv principal: ,,Sunt prea timid si nu reusesc sa
cunosc oameni noi“ (doar 16,1% dintre femei dau acest ras-
puns). In contrapartids, 30,2% dintre femei invoci drept motiv
principal urmadtorul lucru: ,Am pretentii prea mari in ceea ce
priveste partenerii“ (in cazul barbatilor, vorbim despre 25,5%).
Aproape de doud ori mai multe femei (9,7%) decat bdrbati
(5,9%) considera cd sunt prea in varsta si 12,4% dintre femei
cred cd sunt intimidante, in comparatie cu 5,9% la barbati.

In ceea ce priveste motive precum dorinta de a fi indepen-
dent/a (,Nu doresc sd renunt incd la independenta“: barbati,
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