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Powdd #3.
Bo samotnosc¢ jest do kitu. I zabija

~Przewlekla samotno$¢ podnosi prawdopodobienstwo przedwczes-
nej Smierci o 20 proc. Podobny wplyw ma otylos¢, przy czym oty-
to$¢ nie czyni nas tak nieszczesliwymi, jak samotno$¢”. W ten sposéb
profesor psychologii Uniwersytetu Chicagowskiego John T. Caciop-
po podsumowal sprawe w wywiadzie dla brytyjskiego ,Guardia-
na” w 2016 roku?. Zmart dwa lata pozZniej, zostawiajac po sobie setki
stron badan naukowych i godziny wykladow.

Ogromny 30-letni dorobek naukowy Cacioppa daje do myslenia,
a gléwne przestanie jest bardzo konkretne i istotne dla zycia kaz-
dego czlowieka: niechciana samotno$¢ powaznie nam szkodzi. Nie-
chciana, czyli postrzegana subiektywnie jako dotkliwa. I taka, ktérej
woleliby$my si¢ z naszego zycia pozby¢. To nie to samo, co po pro-
stu bycie samemu. To drugie nam si¢ przydarza i tyle. To pierwsze,
jesli trwa zbyt dtugo, odbija sie negatywnie na naszym zdrowiu. Przy
czym warto zauwazy¢, ze mozna czuc sie samotnie nawet w oto-
czeniu ludzi, na przyklad wérdd kolegdéw i kolezanek z pracy, w mat-
zenstwie czy w rodzinie. Dzieje sie tak, gdy przebywamy z osoba-
mi, z ktérymi nie jesteSmy w stanie nawigza¢ odpowiednio glebokiej

i waznej dla nas relacji.

Ekspert do spraw samotnosci

Cacioppo jest zaliczany do ojcéw zalozycieli interdyscyplinarnej

dziedziny nauki: neurobiologii spolecznej (ang. social neuroscience).
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Gdy powstawala w latach 90. XX wieku, budzila zdziwienie z powo-
du nazwy, ktora dla wielu brzmiata jak kwadratura kota. Bo jakze to?
Neurobiologia bada mézg i uklad nerwowy, z samej swej natury zam-
kniete w jednym osobniku. OczywiScie mozna bada¢ wiele méz-
géw - nalezacych do wielu osobnikow, a nawet do wielu gatunkéw.
Ale biologowie tamtych czaséw w najsmielszych snach nie wyobra-
zali sobie, jak mozna badac¢ interakcje dwdch lub wigcej mdzgow, tak
aby moc rozwaza¢ dynamike relacji miedzy nimi. Grupy, spoteczno-
$ci i zawilosci oddziatywan miedzy ludzmi - to byta domena psycho-
logii i socjologii.

Dzi$§ moze tatwiej nam przyjac, ze mozgi tworza wielka potaczo-
na sie¢, bo mamy juz co$ podobnego: to internet. Jeszcze trzy deka-
dy temu komputery byly tak dobre, jak ich hardware i software. Sta-
ly sobie spokojnie na biurkach w domach i firmach. Pozwalaly robi¢
wiele jak na owe czasy, dzi$ jednak mozliwosci pierwszych kompu-
teréw osobistych nie robig na nas wrazenia. Co innego globalna sie¢
wszystkich urzadzen podigczonych do internetu. To dopiero moc.
Gdy Cacioppo rozpoczynal badania w obrebie neurobiologii spo-
tecznej, obowigzywat jeszcze model samodzielnego, odtgczonego od
innych mézgu - dzialajgcego analogicznie do komputerdw, na kté-
rych w tamtym czasie pracowal naukowiec. Ale to miato si¢ wkrotce
zmieni¢. W ostatnich czasach zaszta prawdziwa rewolucja w $wiecie
technologii i rewolucja w myS$leniu o moézgu. Zanim to si¢ stato, na-
ukowcy musieli wyruszy¢ w zupelnie niezbadany teren i zaczg¢ stu-
diowac oraz opisywa¢ wzajemne oddzialywanie dwoch i wiecej moé-
zgdw. Na tym obszarze Cacioppo znalazt co$, co umykatlo uwadze
wczesniejszych pokolen badaczy. Odkryl, ze samotny czlowiek to

przepis na osobistg katastrofe.
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Zale w pojedynke

Rozlegle i wyrafinowane badania Cacioppa obejmowaly: obrazowa-
nie moézgu w czasie rzeczywistym, analizy ci$nienia krwi, pomia-
ry odpowiedzi immunologicznej, pozioméw hormondw, a na pew-
nym etapie nawet okreslanie zmian w ekspresji gendéw. Ponad 20 lat
pracy pozwolitlo mu sformulowa¢ przelomowa teorie, ktorg wylozyt
miedzy innymi w popularnonaukowej ksigzce o samotno$ci®®. My, lu-
dzie, wbrew obiegowej opinii i dotychczasowemu stanowisku nauki
jesteSmy ze sobg niezwykle potgczeni. Nie chodzi tu o aspekt wy-
lacznie psychologiczny. Nie tylko nasze umysly, ale przede wszyst-
kim nasze ciala i nasze mdzgi wchodza nieustanie w interakcje z in-
nymi ciatami i mézgami. S od siebie zalezne, zeby nie powiedzie¢:
uzaleznione. Z tego powodu izolacja, czyli niechciana samotnos¢,
jest rujnujaca dla naszego zdrowia psychicznego i fizycznego. Po-
czucie osamotnienia sprawia, ze gorzej $pimy*’, jesteS§my mniej od-
porni na stres®, a w naszym ciele powstaje stan zapalny*. U oséb
starszych niechciana samotno$¢ podnosi ryzyko przedwczesnej
Smierci®.

Takie s3 wyniki badan. Ale wla$ciwie czemu samotno$¢ jest taka
dokuczliwa? Przeciez rownie dobrze mozna uznac, ze to inny czlo-
wiek stanowi dla nas zagrozenie, a co najmniej klopot. Jesli nie jest
jawnie grozny, to zawsze wymaga od nas kompromisow, uwzgled-
niania w planach, dzielenia sie czasem, jedzeniem i przestrzenia. Zy-
cie w pojedynke choc¢by z tego powodu powinno by¢ latwiejsze i tym
samym lepsze. A jednak w diuzszej perspektywie nie jest. Rozwiaza-
nia tej tamigtowki nalezy szuka¢ wedtug Cacioppa - i wielu innych

naukowcoéw - w ewolucji naszego gatunku.
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Przez miliony lat zycie przodkéw wspotczesnego cztowieka zale-
zato od wspolpracy i koordynacji grup [#4]. W warunkach, w jakich
wtedy zyliSmy, odlaczenie sie od plemienia (a wcze$niej stada) gro-
zito nieuchronna $miercig. Nieprzyjemne uczucie samotnosci skta-
nialo odizolowane osobniki do szukania towarzystwa, i to w try-
bie natychmiastowym. Gl6d, pragnienie i bol wyewoluowaly duzo
wczesniej, ale dzialajg na podobnej zasadzie. Wzbudzaja w nas nie-
przyjemne odczucie, ktére motywuje do dziatania i zaspokojenia pil-
nej potrzeby. Szukamy jedzenia, wody i wyciggamy reke z ognia, aby
pozby¢ sie bolu. Szukamy kogo$, z kim mozemy nawigza¢ kontakt,
aby pozbyc¢ si¢ uczucia samotnosci.

Podobnie jak odpornos$¢ na bol, tak i odporno$¢ na samotnos¢
jest uwarunkowana genetycznie. Badanie dunskich blizniakow® po-
zwolilo okresli¢, czy samotnicy tacy sie rodza, czy wrecz przeciw-
nie - czy to $rodowisko i okoliczno$ci zyciowe skazuja ludzi na izo-
lacje. OdpowiedZ tym razem brzmi: pét na pét. W 50 proc. winne sa
geny, a w 50 - wszystko inne: wychowanie, do§wiadczenia zyciowe,
osobiste wybory. Jednoczes$nie réznym ludziom samotno$¢ doskwie-
ra w réznym stopniu. Ewolucjoni$ci widzag w tym duzg korzy$¢ dla
ludzkich spotecznosci. Z punktu widzenia grupy dobrze jest, gdy nie-
ktorzy sg silnie z nig zwigzani - bedg si¢ o nia troszczyc¢ i jej bronié.
Z kolei osoby bardziej odporne na izolacje sg w stanie opusci¢ swoja
grupe i eksplorowac¢ $wiat zewnetrzny. Dobrze, zeby jednak pozosta-
wala w nich tgsknota za relacjami - wtedy wrdca i wzbogaca swoja

spoteczno$¢ o nowe do$wiadczenia, a moze i zasoby.
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Samotno$¢ rodzi samotnosé

Samotno$¢ to stan, kiedy rzeczywiste kontakty z drugim cztowiekiem
zdarzaja sie rzadziej lub sa bardziej powierzchowne, niz sobie tego zy-
czy dana osoba. Dlatego poczucie samotnosci jest doswiadczeniem
w pelni subiektywnym. Zalezy od osobowosci danej osoby, jej okolicz-
nosci zyciowych, nawykéw i potrzeb. Niekiedy jest tesknota za blisko-
$cig z partnerem, kim§, kto odegralby role drugiej potéwki. W innych
sytuacjach wynika z braku wystarczajacej liczby zaufanych przyjaciot
czy odpowiedniej dozy kontaktow rodzinnych. W literaturze nauko-
wej odrdznia sie samotnos¢ od izolacji spotecznej, ktorg tatwiej okres-
li¢ w kategoriach obiektywnych. Izolacja zachodzi wtedy, gdy osoba
ma utrudniony lub uniemozliwiony kontakt z innymi. Zycie w poje-
dynke moze prowadzi¢ do izolacji, moze wigzac sie z samotnoscia, ale
rownie dobrze moze nie mie¢ z tymi pojeciami nic wspolnego.
Cacioppo przekonywal, Ze bycie samemu nie musi by¢ jedno-
znacznie zwigzane z odczuwaniem samotnos$ci. Mozna na przykiad
by¢ naukowcem, malarzem albo pisarzem i spedza¢ wiekszo$¢ czasu
w zaciszu gabinetu czy laboratorium. Takie dziatanie wyglada na ak-
tywnos¢ zupelnie samotniczg, a naprawde jest zajeciem istotnie za-
leznym od wiezi miedzyludzkich. Z tym ze w takim dziataniu poczu-
cie petni i wiezi z innymi daja nasze wlasne projekcje. Zamiast ludzi
wokot mamy ludzi we wiasnej glowie. W tym, co robimy, uwzgled-
niamy tych, dla ktérych tworzymy, i tych, ktérym co$ chcemy prze-
kaza¢ (krytykom, konkurentom, zZonie, szefowi...). Mimo zZe pracu-
jemy sami, jeste$my w relacji i w dialogu z innymi. Nie wida¢ tego
golym okiem, bo jest to dialog rozciagniety i w czasie, i w przestrze-

ni. Z drugiej strony mozemy spedzac¢ caty dzien w otoczeniu ludzi,
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a jednocze$nie mie¢ poczucie wyobcowania i osamotnienia. W swo-
ich badaniach John Cacioppo skupit sie na tych aspektach samotno-
$ci i izolacji spotecznej, ktére niosa ze sobg negatywne skutki dla do-
brostanu i zdrowia dotknietych nimi 0séb.

Zauwazyt, ze samotno$¢ wywotana izolacja spoteczna lub subiek-
tywnym odczuciem osamotnienia jest podwdjnie zla. Po pierwsze,
szkodzi zdrowiu, a po drugie, sklania do jeszcze wigkszej izolacji*.
Napedza sama siebie, co naukowo nazywa sie dodatnim sprzezeniem
zwrotnym. Niechciana samotno$¢ w matej dawce powoduje dys-
komfort i impuls do szukania towarzystwa. W duzej dawce - zabu-
rza nasze myslenie, silng wole i odpornos¢ psychiczng. A do tego
miesza w naszych naturalnych zdolno$ciach rozumienia innych lu-
dzi oraz w regulowaniu emocji. Jest Zle i robi si¢ tylko gorzej. Braku-
je nam wiezi z innymi ludZzmi, ale coraz gorzej czujemy si¢ w ich to-
warzystwie. I w swoim wilasnym tez.

Podobnie jak gldd, bdl i pragnienie, uczucie samotnosci to sy-
gnat alarmowy dla organizmu: ,Uwazaj, to jest niebezpieczne. Szukaj
wyjscia z tej sytuacji!”. Z kolei poczucie zagrozenia sprawia, ze czlo-
wiek staje sie bardziej wyczulony na najmniejsze niepokojace sygna-
ly. Dlatego osamotniony mézg przechodzi w tryb przewrazliwionego
detektora spolecznych zagrozen. To dos¢ niekorzystne w sytuacji,
kiedy wilasnie kontaktéw spotecznych potrzebujemy najbardziej. Do-
datkowo mechanizmy mézgu odpowiedzialne za rozumienie innych
i wezuwanie sie w ich okolicznosci zyciowe stabng - to kolejny czyn-
nik utrudniajgcy nawigzanie kontaktu z drugg osoba. W ten sposéb
wpadamy w zamkniety piekielny krag, z ktérego coraz trudniej sie
wydostaé. Na koniec jest jeszcze jeden aspekt samotno$ci sprawia-

jacy, ze nietatwo sobie z nig radzi¢ - stygmatyzacja. Osobie, ktérej
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doskwiera brak kontaktéw spotecznych, cigzko sie do tego przyznac,
nawet przed samg sobg. Dla wielu to jednoznaczne z przypieta tatka
nieudacznika, socjopaty, tchorza.

Jednocze$nie sklonno$¢ do nawigzywania kontaktéw jest tak
duza, ze cztowiek niekiedy tworzy wiezi rowniez tam, gdzie teo-
retycznie nie powinno ich by¢¥. Potrzeba matkg wynalazkow: gdy
mamy za malo towarzystwa, jesteSmy w stanie rozmawiac i przy-
jazni¢ si¢ ze zwierzetami, z roslinami, przedmiotami, a nawet two-
rami naszej wyobrazni. Zjawisko to nazywamy antropomorfizacja -
to nadawanie cech ludzkich innym istotom i przedmiotom. Brzmi
troche jak pierwszy krok do utraty zmystow, ale na szcze$cie nim nie
jest. To tylko sposéb, by doraznie radzi¢ sobie z samotnos$cia. Dos-
konale sportretowano go w filmie Cast Away - poza Swiatem (2010).
Glowny bohater grany przez Toma Hanksa trafia na bezludng wyspe.
Radzi sobie z doskwierajacg samotno$cia, tworzac z pitki wyimagi-
nowanego przyjaciela Wilsona. Jego przywigzanie do pitki-kompana
jest tak silne, ze w jednej ze scen bohater z narazeniem zycia probu-
je uratowac przedmiot przed utonigciem. Tak wielka, wrecz irracjo-

nalna, jest ludzka potrzeba posiadania towarzysza.
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