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Daci vrei sa mergi repede, mergi singur. Dacd vrei
sd@ mergi departe, mergi insotit.
Proverb african



PARTEA INTAI

Inima singuraticd

Am cincizeci si sase de ani si sunt divortati de ani buni.
Cand eram inci alituri de sotul meu si ii spuneam cuiva cd
m3 simt singuri, mi se rispundea: ,Dar esti miritati“. Am
invitat diferenta dintre a fi singurd si a mi simti singuri.
Intr-o multime de oameni, la munci, ba chiar intr-un me-
diu familial, mi simt intotdeauna singuri. Poate fi cople-
sitor uneori, e o senzatie fizici. Doctorii au numit-o
depresie, dar existd o diferentd. Am citit odati ci te nasti
singur si mori singur. Dar ce se intdmpli cu toti anii dintre
cele doud? Poti apartine cu adevirat unei alte persoane?
Poti vreodatd si elimini sentimentul liuntric de singu-
ritate? Cumpiriturile n-au cum s-o facd. Méncarea nu
va ajuta nici ea. Sexul la intdmplare nu-1 face si dispari.
Atunci cand gisiti un rispuns, daci o si gisiti, v rog
scrieti-mi inapoi si spuneti-mi-1.

Scrisoare de la o femeie care citise
despre cercetdrile noastre intr-o revistd



CAPITOLUL UNU
Singur intr-o lume sociala

i ztie Bishop a crescut Inconjuratd de mitusi si unchi, bunici

1, intr-o comunitate mici, unde apropierea insemna totul.
_u atitea ocazii de familie i sarbitori religioase, cu sport si mu-
=icz, Katie si-a petrecut toatd copiliria printre aceleasi fete
~cictenoase. Ca si spunem adevirul, de-abia astepta si plece. In
=uda acelei apropieri neindoielnice, intotdeauna s-a simtit putin

=sita din cadru si, odati ce-a absolvit liceul, era gata pentru o
schimbare. Nu a avut suficienti bani si se mute in perioada fa-

tii, asa ci pe parcursul urmitorilor patru ani a locuit acasi
= 2 ficut naveta. Dar, in momentul in care si-a luat diploma, s-a

software.
Noua carieri a lui Katie presupunea ca ea sd petreaci sipti-
mini de-a rindul plimbandu-se dintr-un oras in altul. Inci vorbea

- mama si sora ei o datd sau de doud ori pe siptimani, dar acum
-ontactul era mediat de Blackberry, laptop sau de telefonul din
hucitiria ei. Dupi sase luni de atare rutinid foarte diferiti, si-a dat

na ci nu dormea cum trebuie. De fapt, intregul ei corp pirea
<3 nu se simtd bine. Daci o riceald sau un pui de gripa s-ar fi

itut oriunde in apropierea ei, se imbolnivea. Atunci cind nu
ilitorea, nu muncea pand tirziu sau nu lua lectii de yoga, incer-

-ind si-si rezolve durerile de spate si de gat de la atata calitorit

si muncit pand tarziu, petrecea foarte mult timp in fata televi-
zorului, mincind inghetati direct din caseroli.
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Dupi sase luni din noua ei viata independenti, Katie Bishop
cintarea cu sapte kilograme mai mult si se simtea cu adevirat mize-
rabil. Nu se simtea doar grasi, se simtea urdti. Si, dupi o cearti
neplicuti la sediul central si o cioroviiali cu unul dintre vecini,
incepuse chiar si se intrebe daci va fi vreodati acceptati social in
afara micului ei ora care o ficuse si se simti atit de inchistati.

Nu e nevoie de o diplomi in psihologie pentru a-ti da seama:
Katie Bishop se simtea singuri. Dar singuritatea lui Katie era mai
serioasi decat o ugoari stringere de inimi, materie primi pentru
cantecele pop si rubricile siropoase destinate sufletelor singure.
Katie se confrunta cu o problemi serioasi, care avea ridicini
adanci in structura ei biologici si in mediul ei social. A inceput cu
o predispozitie genetici care i-a fixat standardele pentru conexiu-
ne sociald la o stacheti foarte inalti, desi am putea-o explica si
ca pe o sensibilitate crescuti in fata senzatiei ci aceasti conexiune
e absenti. Cu siguranti, nu e nimic in nereguli si iti stabilesti
standarde inalte, dar aceasti nevoie fiziologici, cireia i se alituri
un mediu care nu reusea s-o satisfaci, incepea si-i distorsioneze
perceptiile si comportamentul. De asemenea, punea in miscare
o serie de evenimente celulare care puteau si-i compromiti serios
sdnitatea.

Cat timp crescuse in acea comunitate foarte apropiati, Katie
nu se gindise niciodatd prea mult la conexiunea sociali intr-un
fel sau altul. Copil fiind, putea fi uneori morocinoasi, putin
dificild, iar alteori parintii presupuneau ci era deprimati. Una
dintre profesoarele ei de englezi, decernandu-i-o aproape ca pe o
medalie de onoare, a descris-o pe Katie ca ,alienati“. O descriere
mai fideld ar fi fost aceea ci, incd de cind era copil, incd de cand
era inconjurati de familie si de alte persoane apropiate, Katie
avusese dintotdeauna un sentiment subiectiv de izolare sociali.
Dupi stacheta interni a lui Katie, conexiunile din lumea ei pireau
cumva fragile si indepirtate. Nu putea si articuleze constient
ce o deranja, dar, indati ce a avut posibilitatea, a optat pentru o
schimbare de cadru radicali. S-a gandit ci a lua viata in piept va
fi exact ceea ce avea nevoie. De fapt, nu avea nevoie de mai puting



nguritate: Natura umand si nevoia de conexiune sociald 21

=ractiune sociald, ci de o conexiune care si aibid mai multi
: un nivel de conexiune care si se potriveasci cu pre-
genetici.
zpe toatd lumea simte intepiturile singurititii in anumite
Poate fi un lucru de scurti durati si de suprafati (si fii
=l 2les in echipi pe terenul de sport) sau poate fi unul acut
s=ver (si-ti pierzi partenerul de viatd sau un prieten drag). Sin-
temporari este atit de Intalnitd, de fapt, incét o accep-
=i, pur si simplu, ca parte din viatd. Dar, pani la urmi, oamenii
=== in mod inerent fiinte sociale. Cand sunt intrebati ce lucruri
piacute Jntnbme cel mai mult la fericirea lor, majoritatea co-
irsitoare a oamenilor vor plasa iubirea, intimitatea i afilierea
213 deasupra bogitiei sau a celebrititii, ba chiar deasupra
imatatii fizice.! Atunci, dati fiind importanta conexiunii sociale
: specia noastri, e cu atit mai problematic faptul ¢4, in orice
; aproximativ 20% dintre indivizi (asta ar insemna saizeci
i= milioane de oameni doar in SUA) se simt intr-atit de izolati
~cit aceasta devine o sursd principald de nefericire in viata lor.?
Aceastd descoperire devine §i mai interesantd daci luam in
considerare faptul cd izolarea sociali are un impact asupra siniti-
= comparabil cu efectele hipertensiunii, lipsei de migcare, obezi-
r2rii sau fumatului.? Cercetirile noastre din ultimul deceniu
“=monstreazi ci, de obicei, vinovati pentru aceasti statistica
sitoare nu este propriu-zis singuritatea, ci experienta su-
i cunoscuti drept starea de singuritate. Indiferent daci te
271 acasi cu familia, dacd lucrezi cu tineri inteligenti si atrigi-
=ori intr-un birou agitat, daci vizitezi Disneyland sau stai singur
ntr-un hotel diripinat dintr-un cartier riu-famat, sentimentele
—ronice de izolare pot provoca o serie de evenimente fiziologice
~are realmente accelereazi procesul de imbitranire. Singuritatea
w2 numai ci afecteazii comportamentul, dar apare in mésuritorile
normonilor de stres, ale sistemului imunitar si ale functiei cardio-
asculare. In timp, aceste schimbiri fiziologice se cumuleazi in
“=luri care pot gribi pasii a milioane de oameni citre o moarte
prematuri.




