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iemy juz coraz wiecej, jak wazne dla
Wnaszego zdrowia i samopoczucia sg

dieta oraz ruch i towarzyszacy mu
wysitek fizyczny. Swiadomosé¢ spoteczna roli
tych czynnikéw jest juz bardzo powszechna.
Coraz wiecej oséb przykfada duza wage do
wyzej wymienionych czynnikéw, a niektérzy
wrecz uzalezniaja sie od tzw. zdrowego stylu
zycia. Serce ro$nie, gdy widzi sie tysigce oséb
w réznym wieku uczestniczacych w marato-
nach, pétmaratonach i okolicznosciowych
biegach na dtugich dystansach. Jednakze
ksigzka Susan Pinker, pod nieco enigmatycz-
nym tytutem Efekt wioski, sktania nas do rady-
kalnego zredefiniowania pojecia ,zdrowy styl
zycia’, zmuszajac do spojrzenia na ten pro-
blem od catkiem innej strony. Kaze nam sku-
pi¢ uwage na bliskich, bezposrednich kontak-
tach z innymi ludZmi (face-to-face contact),
idacych w parze z poczuciem integracji i przy-
naleznosci spotecznej.

Autorka, odwotujac sie do wynikéw licz-
nych badan, stawia teze, ze utrzymywanie
bliskich, przyjaznych i systematycznych kon-
taktéow z ludZmi - co jest przeciwienstwem
samotnosci - jest znacznie lepszym progno-
stykiem dtugosci zycia niz uprawianie ¢wi-
czen fizycznych, pozbycie sie natogéw (pa-
lenie papieroséw, naduzywanie alkoholu),

szczepienie sie przeciwko grypie czy likwida-
cja nadwagi. Zdaniem autorki, réwniez geny
nie odgrywaja tak decydujacej roli, jak mozna
by przypuszczac.

Wiele badan, do ktérych odwotuje sie Su-
san Pinker wskazuje, ze osoby pozostajace
w bliskich, bezposrednich kontaktach z inny-
mi ludZmi czesciej i szybciej wracaja do zdro-
wia. Autorka powotuje sie na badania z udzia-
tem 3 tys. kobiet, u ktérych stwierdzono raka
piersi. Tym z nich, ktére byly ,zintegrowane
spotecznie” i dysponowaty wieloma bliskimi
kontaktami interpersonalnymi, czterokrotnie
czesciej udawato sie przezwyciezy¢ chorobe.
Jeszcze bardziej spektakularne sg wyniki ba-
dan nad samicami szczuréw. U tych, ktére zyty
w izolacji, 84 razy czesciej niz wsrdd zyjacych
w grupach stwierdzano nowotwory. Wspo-
mniany wynik jest tak spektakularny, ze az
trudno w niego uwierzy¢. Nalezatoby chyba
siegnac¢ do zrédet i sprawdzi¢, czy wspomnia-
ne badania zostaty zreplikowane, a wyniki po-
twierdzone pdzniejszymi badaniami.

Dla rbwnowagi warto tu przypomniec¢ zu-
petnie inne badania, rozpoczete przez Jamesa
Calhouna w 1947 roku (i kontynuowane przez
wiele kolejnych lat), na szczurach zyjacych
w sttoczonych, specjalnie zaprojektowanych,
zamknietych pomieszczeniach. Odnotowano
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woéwczas m.in. radykalny wzrost agresji we-
wnatrzgatunkowej i wiele innych problemo-
wych zachowan (z przejawami kanibalizmu
i homoseksualizmu wtacznie) wérdd szczu-
réw zyjacych w nadmiernie ,przeludnionym”
srodowisku*. Dodajmy dla jasnosci, ze dostep
do pozywienia nie byt limitowany, a jedynym
limitem byta ograniczona przestrzen zyciowa.

Okazuje sie, ze wspotczesny cztowiek row-
niez musi sie konfrontowac z trudnymi do
spetnienia wymogami adaptacyjnymi. Jedli
bowiem zyjemy w wielkim miescie (a dotyczy
to duzej czesci populacji)**, to raz po raz styka-
my sie przejawami sttoczenia i przeludnienia.
W tramwaju, metrze, centrach handlowych,
a takze na ulicy nasza przestrzen prywatna jest
ograniczana i naruszana przez innych jej uzyt-
kownikéw. Jest to Zroédtem stresu, ktdry spra-
wia, ze marzy sie nam splendid isolation, by-
cie z dala od ttumu, zgietku i tloku - chcemy
poby¢ we wiasnym li tylko towarzystwie. Je-
$li wycofywanie sie i odizolowywanie przej-
dzie nam w nawyk, grozi nam inne niebezpie-
czenstwo, czyli nadmiar samotnosci. A méwi
sie, ze samotnos¢ zabija, czynigc to dyskretnie
i prawie bezbolesnie niczym cukrzyca. Okazu-
je sie bowiem, ze cztowiek, bedac gatunkiem
spotecznym, za sprawa ewolucyjnego opro-
gramowania zostat zaprojektowany do zycia
w grupie. Tylko taka forma egzystencji do nie-
dawna umozliwiata przetrwanie. | cho¢ zmieni-
ty sie warunki, okazuje sie, ze nasze organizmy
o tym nie wiedzg i stad dtuzsze przebywanie
w samotnosci sprawia, ze zaczynaja odczuwad
zagrozenie i reagowac¢ nadmiernym wydziela-
niem kortyzolu, nazywanym hormonem stre-
su. Prébujac temu przeciwdziata¢ uciekamy sie
do Internetu i korzystamy z réznych substytu-
téw bezposrednich kontaktéw spotecznych,

*  Calhoun, J. B. 1962. Population Density and So-
cial Pathology, Scientific American 306: 139-
148. https://www.gwern.net/docs/sociology/
1962-calhoun.pdf

** Ok. 54% ludnosci sSwiata zyje obec-
nie w mniejszych lub wiekszych miastach,
w Polsce w roku 2019 - ok. 60%. http://wybor-
cza.pl/1,75399,16310938, ONZ Swiat_przenosi_
sie_do_miast_20_lat_temu_jednym.html

wiacznie z tzw. mediami spotecznosciowymi.
Wprawdzie substytuty te, stanowiagc czescio-
we antidotum na nadmiar samotnosci, pet-
nig funkcje srodkéw usmierzajacych bdl, lecz
same nie sg w stanie zastgpic¢ kontaktéw ,twa-
rza w twarz". Kontaktéw z osobami, ktére zna-
my od diuzszego czasu, z ktérymi co$ nas taczy
i — co wazniejsze — z ktorymi jestesmy zaprzy-
jaznieni lub przynajmniej oswojeni.

Susan Pinker w swojej do$¢ obszernej
ksigzce zebrata wiele empirycznych faktow
z zakresu réznych dziatéw psychologii, psy-
chofizjologii i neuronauki. Uzasadniaja one
teze zawarta w podtytule, iz bliskie i systema-
tyczne kontakty z innymi ludzmi sprawiaja, ze
jestesmy zdrowsi, szczesliwsi, a dzieki temu -
bardziej dtugowieczni. Dlaczego tak miatoby
by¢? Najkrétsza odpowiedz mogtaby brzmiec:
bezposrednie kontakty (zwtaszcza z przyja-
znymi ludZzmi) zmieniaja nasza fizjologie in
plus, mimo ze o tym nie wiemy, a tym samym
nie doceniamy. Za sprawg spuscizny Kartezju-
sza przywyklismy bowiem, aby oddziela¢ du-
sze od ciata, psyche od somy, a choroby i za-
burzenia somatyczne przeciwstawia¢ choro-
bom psychicznym lub ,psychosomatycznym”.
Zgromadzony przez autorke materiat prze-
konuje nas, ze bliskie kontakty spoteczne sg
czyms nie tylko spotecznym i nie tylko psy-
chicznym, lecz maja charakter psychosoma-
tyczny (sprawiajag m.in., ze nastepuje zwiek-
szone wydzielanie oksytocyny) a ich kon-
sekwencje daleko wykraczaja poza kwestie
utozsamiane z samopoczuciem psychicznym.

A skad tytut ksigzki — Efekt wioski? Bo wia-
snie mate, lokalne spotecznosci sprzyjaja bli-
skim, bezposrednim kontaktom. Warto jg
przeczytac i przemysle¢. Dodam jednak, ze
omawiana ksigzka*** zyskataby znacznie na
urodzie i atrakcyjnosci, gdyby ja znacznie od-
chudzi¢ lub raczej wyszczuplié.

Krzysztof Mudyn
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*** Mozna tez wystucha¢ wyktadu samej autorki,
odnoszacego sie do przestania rzeczonej ksigzki
https://www.youtube.com/watch?v=CCs70-
5KUAW4



