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MIERT FONTOSAK
A BARATOK?

Maria Lally Gjsigir6né megosztotta veliink tapasztalatait arr6l, amikor
harminc-egynéhdny éves anyukaként ugy dontott, kikoltozik a zsifolt
t6virosbdl, ahol pedig munkaba dlldsa 6ta jol érezte magit, s fiatal csa-
ladjaval Surrey kornyékén egy nyugodtabb, vidéki életmdédra valt. Ha-
marosan nemcsak azt kellett tudomadsul vennie, hogy senkit sem ismer a
faluban, de azt is, hogy nehéz lesz baratokra szert tennie, mivel mindenki
mir régéta fennallé barati kapesolatokba agyazédott be. Igy ir: , Tisztan
emlékszem, barmikor meghallottam, ha valakik arrél diskuréltak, hogy
kdvézni mennek, majdnem elsirtam magam.” Legtobben atérezziik a
helyzetét. Viktoridnus 6regasszonyok médjira sok idét toltiink azzal,
hogy homilyos ablakokon 4t puha és meleg szobdkba kukucskalunk be,
melyek nevetéssel és boldog kapcsolatokban elmerilt emberekkel teltek.

A baritsig és a magdny ugyanannak a tirsadalmi pénzérmének a
két oldalat jelentik, és az egyikr6l a masikra valtogatva megyiink végig
az életen. A kutatéorvosok az elmult évtizedben meglepédve észlelték,
milyen drdmai hatdst lehet a baritsig, nemcsak boldogsigunkban, de
egészségiinkben, jollétiinkben és még abban is, hogy mennyi ideig éliink.
Nem konnyen kiizdiink meg az elszigeteltséggel. A bardtsig ugyanakkor
kétiranyd folyamat, mely mindkét féltl elvarja, hogy alkalmazkodjon a
misikhoz, s tdrje annak szeszélyeit, és hogy szenteljenek id6t egymas-
nak. Mindez a modern vildgban vilt a legnyilvinvalébba. Amikor azt
hittiik, hogy a tarsas élet javulni fog, egyszerre szembetalaljuk magunkat
a magdny pestisével.

2014-ben Ausztrdlidban kézel 4000 férfit érintd vizsgilatot végeztek
a Movember Alapitvany megrendelésére. Kideriilt, hogy a kevés baréttal
és tarsas timogatdssal rendelkezd férfiak kiizdottek a legtobb pszichés
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szorongdssal. Kiilonosen kiszolgéltatottak voltak azok, akiknek bardtsiga
pusztin a kozos érdeklédésen alapult, mint amilyen példdul egy sport-
egyletben szovSdik. Amint a tevékenységben valé részvétel hanyatlani
kezdett, mert a tagok meghdzasodtak, gyerekeik lettek vagy elkdltoztek,
az ottmaradottak elvesztették tdrsaikat, és nehezen pétoltak Sket. A ma-
gany, a modern kor gyilkos betegsége, hamar felviltotta a megszokott
jelolteket a legfébb haldlokok kozott. Miért is? Vagy forditva a dolgon:
ha Te, kedves Olvas6, még mindig nem hiszed, hogy a baritsigok fon-

tosak szamodra, akkor lissuk, meg tudlak-e gydzni réla.

KOSZONET A BARATOKNAK

Az utébbi két évtized orvosi irodalmanak taldn legmeglepébb ered-
ménye szerint minél tobb bardtunk van, annal kevésbé valészind, hogy
betegségek dldozatai lesziink, emellett tovabb is éliink. Julianne Holt-
Lunstad a utahi Brigham Young Egyetem Tarsas Kapcsolatok és Egész-
ség Laboratériumat vezeti, és azzal foglalkozik, hogy milyen hatdsa van
a tdrsas kapcsolatoknak, illetve a maginynak az életesélyeinkre. 148, az
emberi haldl kockdzatit elemz6 adatokat szolgéltaté epidemioldgiai
vizsgilatot tekintett at, és néhany igazin lenyligéz bizonyitékot tart fel.

A kutatdsban nekem két dolog tetszik. E16szor is, a 148 esettanulmany
tobb mint 300 ooo pécienst érintett. Ez minden elvéras szerint rendkiviil
nagy elemszam, és azt jelenti, hogy az eredmények feltehetSen meggys-
z6ek. Msrészt, igencsak lényegre t6r6 vizsgaloddsrdl van sz6; kimeneti
véltozéja, hogy az illetd élve marad-e, vagy sem. Sok kutatds hasznil
olyan megitelési skdldkat, amelyek eléggé elnagyoltan olyasmikre kér-
deznek rd, hogy ,1—5 kézotti skdlin mennyire szereti On X-et?”. (En is
vétkes voltam ilyen vizsgilatokban, mint annyian mdsok.) Az ut6bbi faj-
ta vizsgilatok szubjektiv kitettségét részben az adja, hogy egyénenként
milyen eltérésekkel értelmezik a kérdés megtogalmazasit, vagy éppen
hogyan érzik magukat a megkérdezettek a konkrét napon. Vajon ami-
kor én azt mondom, hogy ,ma nagyon boldog vagyok”, ez ugyanolyan
boldogsig-e, mint az 6né? Vajon ugyanazt jelenti-e akar ezen a héten,
mint a mualt héten? Ha azt vessziik kritériumnak, hogy meghalunk-e,
vagy sem, mdris teljesen kikertltik a fenti csapdat, hiszen itt nincs helye
vitinak: vagy tuléliink valamit, vagy belehalunk. Semmi ha, de, amikor

vagy egyébként.



1. MIERT FONTOSAK A BARATOK? - 9

Az elemzésbe az orvosilag kozkedvelt 6sszes kockdzati tényez6t fel-
vették: 6n mennyire talsilyos, mennyit dohanyzik, mennyi alkoholt fo-
gyaszt, mennyit mozog, milyen a levegé minésége a lakhelyénél, volt-e
influenzaoltisa? Milyen rehabiliticiés programban vesz részt? Kapott-e
gyogyszereket? Beletekintettek azonban az alany néhdny tdrsas mutaté-
jaba is. Ilyesmikre kell gondolni: nés vagy egyedildllé? Mennyire vesz
részt tarsas tevékenységekben? Hany bardtja van? Mennyit foglalkozik a
baritsigaival vagy azzal a tigabb kozosséggel, amelyben €é1? Magdnyos-
nak vagy tirsadalmilag elszigeteltnek érzi-e magit? Hogy ldtja, mennyi
érzelmi timaszt kap mdsoktdl?

Az volt a nagy meglepetés, hogy a talélés esélyét, kulonosen sziv-
roham vagy agyvérzés utdn, leginkabb a tirsas mutaték befolyasoltak.
A legjobb elérejelzések azok voltak, amelyek szembedllitottdk a tdr-
sas timasz magas, illetve alacsony gyakorisdgat, valamint azt mérték,
hogy mennyire integralédott a személy a tarsas halézatokba és a helyi
kozosségébe. E mutaténdl a magas érték 50%-kal is novelte a tdlélés
esélyét. Egyedil a dohdnyzis abbahagyisa birt még ekkora erével. Biz-
tos magamra haragitom az orvostirsadalmat, de nem is akkora talzds
azt dllitani, hogy ehetsz, amennyit akarsz, ihatsz annyi szeszt, amennyi
csak beléd fér, kedvedre tespedhetsz, elhanyagolhatod a testmozgist,
és a lehetd legszennyezettebb levegdben élhetsz, mindennek alig lesz
hatdsa. Ha viszont nincsenek bardtaid vagy nem veszel részt k6zosségi
tevékenységekben, ez dramaian irdnyitja, hogy meddig élsz. Nem arrél
van sz6, hogy a fenti egyéb tényez8knek ne /enne hatasuk, inkdbb arrél,
hogy 6sszevetve a bardtok sziméval és mingségével, valamint a dohdny-
zés felhagydsaval, a haziorvos altal aggasztéként szimon tartott tobbi
tényez6 egyéni kihatdsa inkabb mérsékelt. Nyilvan szdmit, ha mingsé-
gibben étkezel, ha tobbet mozogsz és beszeded a kapott pirulikat, de
sokkal jobban leszel csupdn attél, hogy van néhdny bardtod.

A Din Nemzeti Kozegészséglgyi Intézetben Ziggi Santini és mun-
katdrsai 38 ooo otven év feletti személyt vettek vizsgilat ald. Azt taldl-
tak, hogy azok az emberek, akiknek tobb kozeli baritjuk volt és/vagy
aktivabban bekapcsolédtak helyi egyletekbe és szervezetekbe (egyhdzak,
onkéntes szervez6dések, oktatisi tevékenységek, politikai és dllampolga-
ri csoportok), sokkal alacsonyabb depressziét éltek dt, mint akik kevésbé
voltak tdrsasan bedgyazva. Egy bizonyos pontig persze akir szembe is
allithatjuk ezt a két tdrsas tényez6t. Ugyanolyan j6 volt, amikor t6bb ba-
ratom akadt, hidba kevesebb aktivitdssal, mint amikor kevesebb bardtom
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volt, de tobbet aktivizaltuk magunkat. A tdlzds azonban itt is kdrosit6
hatdssal jdr, talin mert kapcsolati szdlaim elvékonyodnak, és nem fekte-
tek elég energidt a mindségi kapcsolatok kiépitésébe. Az, hogy egy tarsas
lepke vagyok, aki egyik baritsigtol vagy tevékenységi csoporttdl rop-
penek a mésikhoz, Iélektanilag nem ugyanaz, mint amikor van néhény
kozeli bardtom, akikkel az id6m nagy részét toltom. A tul sok felszines
barat mellett nem érzem magam egy csapat részének, ek6zben, noha ké-
z0sségileg nagyon aktivnak és elfoglaltnak tindk, akdr magdnyosnak is
tarthatom magam. Az igazi izenet itt taldn az, hogy a bardtokkal toltott
id6bél szdrmazé fesztelenség a fontos mozzanat, szemben azzal, amikor
tejetlenil rohangalok, hogy itt-ott eltéltsek néhany percet.

Julianne Holt-Lunstad egy masik vizsgédlataban azt elemezte, hogy
milyen hatdsa lehet a maginynak olyan személyeknél, akik mar elér-
ték a 6o. életéviiket. Harom hijin hetven kutatds adatait foglalta Gssze,
mintegy hdrom és fél millié embert6l szarmazé adatokat, dtlagosan hét
évig tarté lekovetésekkel. Ha figyelembe vessziik az érintettek nemét
és életkordt, valamint hogy mennyire voltak egészségesek a vizsgilatok
kezdetén, a halal esélyét nagyjabdl 30%-kal novelte a tirsas elszigetelt-
ség, a maganyos élet és az egyediillét érzése. Mas szoval, azok, akiknek
tobb bardtjuk van vagy valakivel egyiitt élnek (nem kell, hogy hazastars
legyen!), vagy szorosabban kapcsolédtak helyi kozosségiikhoz, hosszabb
ideig éltek, mint azok, akiknek ezekben a mutatékban nem voltak ma-
gasak az értékeik. A hatdst nem tudja az magyardzni, hogy a végzetes
betegségtdl vagy fogyatékossigtdl szenvedd embereknek azért van ke-
vesebb baritjuk vagy azért érzik magukat magdnyosabbnak, mert nem
tudnak kimenni a hdzbdl, ezeket a tényezbket ugyanis a kutatdk dllandé
faktorokként kezelték.

Még meggy6z8bb adatok jottek Nicholas Christakis és James Fowler
(akkoriban mindketten a Harvard Egyetemen dolgoztak, de id6kézben
eliottek onnan) nagyon elegéns szociolégiai vizsgalatsorozatabol. Ok a
Framingham Szivkutatds (Heart Study) adatait hasznéltak fel. Itt egy
Massachusettsben €16, kozel 12 ooo lakost kozosség hossza évtizedekig
tarté monitorozdsardl volt szo. A kutatds eredeti elképzelése szerint azt
elemezték, hogy milyen tényez8k hajlamositanak szivbetegségre, és eb-
ben a k6zosség Osszes tagja részt vett. 1970 és 2003 kozott, harminc éven
at mindenkit nyomon kovettek. A bariti kotelékeknek a kozosségbdl
rendelkezésre 4116 adatai nem teljesen eszményiek. (Egyszertien meg-
kérték Sket, hogy nevezzék meg a legjobb barataikat.) Miutin a teljes
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kozosséget felmérték, Christakis és Fowler nemcsak azt tudtik azono-
sitani, hogy ki kinek a barétja, hanem azt is, hogy kik a baratok baritai
és a bardtok bardtainak a baratai. Képessé viltak arra, hogy megfigyeljék
az emberek viselkedésének és egészségi allapotainak médosuldsit annak
kovetkezményeként, hogy milyen viselkedési valtozasok torténtek bara-
taikndl, azok bardtaindl és a baratok bardtainak bardtaindl és igy tovabb.

Kimutatték, hogy annak az esélye, hogy a jévében boldog, depresszids
vagy kovér legyél, akarcsak annak esélye, hogy abbahagyd a dohanyzist,
szoros Osszefliggésben dll hasonlé véltozasokkal kedvenc bardtaidnal. Ki-
sebb, de még mindig szignifikins hatdsa volt bardtaid baratai viselkedés-
véltisainak, amint egy szerény, de megfigyelhetd hatdsa volt annak is, amit
abardtaid baratainak bardtai gyakoroltak rid, de ezen a harmadik szinten
tulmenden mar nem volt semmilyen hatis. Az egész kozosséget nézve a
grafok szemet sziréan azt mutatjik, hogy a boldog emberek egymishoz
kotbdnek, akarcsak a boldogtalanok. Ha a barataid boldogok, akkor nagy
valészintséggel te is az leszel. Még az is megfigyelhet6, hogy a boldogsdg
lassan elterjed a népességben: ha az egyik mintiban valakinek a baratai
boldogok voltak, akkor megnétt a valészintisége annak, hogy a kovetkez6
vizsgilat felvételekor 8k is dtvaltsanak boldogtalanbdl boldogra.

Ez kiilonésen igaz volt akkor, ha a bardtsig kélesonos volt, vagyis ha
mindkét ember baritjaként nevezte meg a mdsikat. Ha a bardtsig nem
volt kélesonds — més széval, ha csak az egyik személy nevezte meg barat-
jaként a masikat —, a hatds elhanyagolhatéva valt. Bar egy nem deprimalt
barit jelenléte lényegesen csokkenti annak esélyét, hogy te depressziot €lj
at, egy depresszids barat hatszor valészintibben tesz depresszidssd téged,
mint egy boldog barit boldogga. A bardtndk kiilénosen jol terjesztik a
depressziét.

Mis hatdsok mellett egy erds téri hatdst is kimutattak. Ha egy bol-
dog barit egymérfoldes tivolsdgon beliil él, 25%-kal megné az esély
rd, hogy boldog legyél, és 34%-kal né a boldogsigra valé esélyed, ha a
kézvetlen szomszédod boldog. Nem tudom, mit is mond errél a sajitos
koz6sségrél, de talan az amerikai csalddok jovéjét érinti az az adat, hogy
egy boldog hézastirs vagy testvér hatdsa sokkal alacsonyabb volt, mint
a szomszédé. Mindossze 8, illetve 14%! Ez talin csak a magas véldsi
szamokat tikrozi az Egyesiilt Allamokban. Nagyjibél ugyanez llt a
klinikai depressziéra. Ha depressziés baritod vagy szomszédod volt, ez
jelent6sen megnovelte azoknak a napoknak a szdmat, amelyeken dep-
ressziésnak érezted magad.
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A népi bolesességben az egyik legelfogadottabb felismerés, hogy a
hazastirsak egymdshoz viszonylag kozeli id6ben hunynak el. Ez kils-
nosen igaz volt az én sziileimre: anydm napra pontosan hat hénappal
apam halala utdn hunyt el, hidba voltak mindketten meglehetésen ak-
tivak, és habdr a nyolcvanas éveikben jdrtak, dltalinos jé egészségnek és
ép elmének 6rvendtek. Felix Elwert és Nicholas Christakis az amerikai
Medicare adatbézisiabdl kozel 400 ooo hidzas személy adatait vizsgal-
tak meg. Férfiaknal a tars haldla 18%-o0s novekedést mutatott a kézeli
elhunyids valészintségében, mig a férj elhunyta 16%-kal novelte a fele-
ség elhunyasinak esélyét. A férfiaknal, barmi volt feleségiik haldloka,
megnovelte annak esélyét, hogy COPD-ben, vagyis krénikus kilégzési
tuddbetegségben, cukorbetegségben, balesetben, fertézésben és tiidérak-
ban haljanak meg. 20%-o0s volt ez a névekmény, mig mds halalokoknail
kisebb. N6knél a partner megel6z8 halila megnovelte a COPD, a vas-
tagbélrak, a tiid6rdk és a baleseti alapu haldlozas esélyét. Egyik nemnél
sem nétt meg az Alzheimer- vagy Parkinson-kor, és nem volt érvényes
az olyan daganatokra, amelyek dltaldban gyorsan haladnak elére és rossz
a prognozisuk (mint a hasnydlmirigyrdk, a prosztata- és majrak).

A csaldd szdmos szempontbdl egy egyedi bariti viszony, mely igy
ennek megfelel§ szerepet jatszik. 1947-ben Charles Spence epidemo-
l6gus Newcastle-upon-Tyne-ban longitudinalis csecsemd-egészségiigyi
vizsgilatot kezdeményezett. Az adott év majusiban és juniusdban itt
sziiletett, valamivel 1ooo feletti csecsemét részletesen nyomon kovették
az els6 élethénapjukban, majd idénként meghigyelték Gket egészen 15
éves korukig. A vizsgilat egyik legfontosabb eredményének az te-
kinthetd, hogy azt, hogy a gyerekek esetleg megbetegedtek vagy akar
meg is haltak, jelentGsen befolyasolta tigabb csalidjuk mérete: akinek
tobb rokona volt, sokkal ritkibban lett beteg és nagyobbak voltak a
tulélési esélyei. A kétezres évek elején 74 fiatal anyét vizsgaltunk meg,
akik két év korili kisgyermekkel éltek Liverpoolban. Feltérképeztiik
mind az anyik, mind a totyogék betegségeit, valamint hogy milyen
strin taldlkoztak baritokkal és csalddtagokkal egy adott év sorin.
Akik gyakrabban taldlkoztak kozeli csalddtagokkal, azoknal ritkabban
fordult el6 betegség (ami nem lehetne igaz, ha arra gondolnink, hogy
a tdrsas kapcsolatok okozzdk a betegség terjedését), kiilonésen, ha a
legkozelebbi hozzitartozéikkal voltak. Ez igaz volt a babakra is. Mis
széval, ismét azt taldltuk, hogy a nagyobb csalddi kapcsolat kevesebb
egészségligyi problémahoz vezet.
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Szdmos torténelmi eset is elGsegiti, hogy beldssuk a csalddok erejét.
Ezekben a torténetekben tébbnyire nem tudjuk, hogy hany baratjuk volt
a szereplSknek, azt viszont sokszor ismerjiik, hogy kik voltak a csaldd
tagjai, példdul azért, mert azonos csalddneviik volt. 1607-ben (masfél
évtizeddel azelStt, hogy a hires kivindorlé alapité atydk a plymouthi
szikldndl, az itt emlitett helytsl északabbra szarazfoldet értek) 104 angol
gyarmatositét tettek partra az akkori I. Janos kirdly utdn Jamestown-
nak elnevezett ponton, a mai Virginia tertletén. A gyarmatositék nem
ismerték a helyi névényeket és dllatokat, s nem tudtak elég erd6t meg-
tisztitani ahhoz, hogy eliiltessék azokat az eurépai magokat, amelyeket
magukkal hoztak. Eheztek és sokan meghaltak koziilik, teljesen ki is
pusztultak volna, ha nem segitik 8ket a helyi indidnok, akik kéziil a fiatal
Pocahontas lett azutin a leghiresebb. A legjobban azok jirtak, akik csa-
ladostul jottek, szolgaikkal egyiitt. Es azok a fiatal férfiak néztek szembe
a legrosszabb sorssal, akik egyediil kiizdottek meg az Gj helyzettel. Az
amerikai folkl6r egy mdsik eseménye a kilencven tagi Donner Party,
mely Missouribdl indult el kocsikaravinként 1846-ban, hogy a Sierra
Nevadan atkelve 4j életet kezdjen Kalifornidban. Az ut kozbeni késlelte-
t8 korilmények miatt rdjuk tort a tél, és csapdaba kertiltek a hegyekben.
Sokan elhunytak koziiliik, mire a kévetkezd tavasszal megérkeztek a
mentGesapatok. De ismét az volt a helyzet, hogy az egyediil utazé férfi-
aknak alakult a legrosszabbul a sorsuk, mig a kdzosen utazé csalidok és
gyerekek esélye lett a legnagyobb. Azoktél a rettentd viszontagsdgoktol
és nélkilozésektsl, amelyeket a vindorlé csoportok megtapasztaltak,
valahogyan elszigetelte 8ket a csaladi kér melege.

Nem tudjuk pontosan, hogyan funkciondlnak ezek a csalddi egészségi
elényok, szaimos lehetdség van azonban, amelyek talin egytittmikodnek.
Az egyik lehetdség az, hogy amikor beteg vagy, megjelennek tyikhsle-
vessel a bardtok, és egyéb dpoldsi tevékenységet is ellitnak. A Nebraskai
Egyetem Orvosi Koézpontjiaban Stephen Rennard és kollégdi amugy
azt taldltik, hogy a tytiklevesnek nagyon jé baktériumellenes hatdsai
vannak, vagyis tényleg segit, ahogy azt a nagymamak mindig is tudtdk.
Egy masik hatds, hogy a baritok felviditanak, amikor meglatogatnak,
ettdl lelkileg jobban érzed magad, s ez elveszi a betegség stresszes hati-
st, és gyorsabban kizdod le. A bardtok virtudlis aszpirinként mikod-
nek, eltintetve azokat a pillanatnyi tineteket, amelyek kifirasztanak
és nyomotta tesznek. Van egy érdekesebb lehet8ség is, amely az agyi
endorfinrendszerhez kapcsolédik. Az endorfinok olyan idegrendszeri



14 - BARATOK

kemikdlidk, amelyek kémiailag hasonlitanak a morfinhoz. (Maga a név
az endogén morfin roviditése, ahol az endogén azt jelenti, hogy a test
dltal termelt.) Mint a 8. féjezerben latni fogjuk, szimos bardtokkal vég-
zett dolog aktivilja az endorfinokat, példaul a k6z6s nevetés, éneklés,
tincolds, st egymads simogatdsa is. A Rutgers Egyetemen Dipak Sarkar
azt taldlta, hogy az endorfinok stimuldljék a test természetes 6lGsejt-
jeit, azokat a fehér vérsejteket, melyek az immunrendszer kommandéi,
s amelyek felkeresik és elpusztitjdk azokat a virusokat, baktériumokat,
amelyek beteggé tesznek. Ugy tinik, hogy a baratok jelenléte felhangolja
az immunrendszert és ellendllébba tesz a nekiink annyi kellemetlenséget
okozé betegséggel szemben.

Bir tudattalanul valészintleg nagyon is tisztiban vagyunk a beteg-
dgyban a lelki jollét fontossdgaval, mégis hajlunk alabecsiilni, pedig élet-
sikereink ezen mulnak. Ha jéllétiink hosszabb ideig jelent6sen leromlik,
akkor depressziéba siillyedink, s ez egy lefelé vezetd spiralt eredményez
a betegség felé. Ha a hangulatunk pozitiv, és minden a helyén, akkor
nemcsak inkdbb kapcsolédunk mésokhoz szocidlisan, de mindent op-
timistdn és lelkesen kozelitiink meg. Keményebben dolgozunk még a
legunalmasabb munka elvégzésében is. Nem nehéz belatni, hogy a bol-
dogsig, a pozitivitds és a ,meg tudom csindlni” hozzadllas hogyan tud
gyorsan elterjedni egy népességben, ahogyan azt Christakis és Fowler
a Framingham Szivkutatdsban is fellelték.

EGY KIS SEGITSEG A BARATOKTOL

Eddig azt hangsulyoztam, hogy a baritoknak milyen egészségi el6-
nylk van. Azért ezt emeltem ki, mert ez az eredmény mindenképpen
meglepett. Senki sem virta, bar valahol, mélyen elrejtve lehetett némi
el6érzettink réla. A baritsigbol azonban nem csak a jo egészség és
a kozosség iranti elkotelezédés fakad. A legnyilvanvalébb tény taldn,
hogy a bardtok nemcsak érzelmi sikon segitenek, hanem olyan vilagi
dolgokban is, mint a k6ltézkodés, szerszamok vagy pénz kolcsonadisa.
Kis méretd hagyomanyos tirsadalmakban mindig fontos volt a sziret-
kor vagy hazépitéskor valé segitség. Ezek 6hatatlanul olyan feladatok,
amelyek meghaladjik az egyén lehetGségeit, s szikség van a baritok
és a csaldd segitségére a befejezéséhez. A kozeli bardtok inkdbb haj-
lanak ra, hogy a kolcsonosség elvirdsa nélkil megtegyék, de a puszta
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ismerdsok a ,,most én kisegitlek, holnap te fogsz nekem segiteni” elvre
szavaznak.

Oliver Curry szdmos vizsgilatot végzett a bardtok altruisztikus, 6n-
zetlen viselkedésérsl. Az egyikben azt kérték, hogy gondoljanak egy
adott személyre tarsas halézatukban, s itéljék meg, hogy mennyire érzik
emociondlisan k6zel magukhoz, és hogy adndnak-e neki kéleson, vagy
akar egyik veséjiiket, ha erre lenne sziikség. Két csalddtagot és két egy-
mistol fiiggetlen baratot kellett megnevezniiik, s mindegyik esetben egy
térfit és egy nét, kilonbozs baritsdgi szinteken, mint legjobb baritot,
j6 barétot és csak ugy bardtot. A személy neme kevéssé jitszott szerepet,
de mind az érzelmi kozelség, mind a két altruisztikus mérce kovetke-
zetesen zuhant, ahogy a kozelitdl az alkalmi baratok felé mozdultak el.
A csalddtagokat mindenhol magasabbra értékelték, mint a baritokat;
ezt ,rokonsdgi prémium’-nak nevezték el. A legtobb ember (nem fel-
tétlentl mindenki) a csalddtagot részesiti elényben a barittal szemben.
Kotelezettségi érzéstink van bardtainkkal szemben, s ez a kotelezettség
abbdl szdarmazik, hogy sok idét toltink velik. Ezt egy masik vizsgalat
is kimutatta, amelyet Max Burton végzett. Megkérdezte az embereket,
hogy rangsoroljik barataikat aszerint, hogy azok mennyire segitenének
nekik, ha erre megkérnék 6ket, azutin pedig megnézték, hogy mennyi-
re érezték magukat kozel ezekhez a személyekhez, és milyen gyakran
taldlkoztak velik tarsas kozegben. Kidertilt, hogy ugy véljik, hogy azok
az emberek fognak leginkdbb segiteni nekiink, akikkel érzelmileg a leg-
kozelebb dllunk, és akiket a leggyakrabban latunk.

Mis széval, a baritok sok mindent megtesznek értiink, és mi komoly
befektetéseket eszkozlink, hogy ez igy is maradjon.

A GYENGE KAPCSOLATOK EREJE

1973-ban az amerikai szociolégus, Mark Granovetter azéta nagy be-
folyasu és sokat hivatkozott, 4 gyenge kapcsolatok ereje cimiG cikkében
telvetette, hogy tarsas viligunk két kapcsolattipusra épiil. Vannak erés,
illetve gyenge kotddések. Alig par kapcsolatunk tartozik az els§ tipus-
ba, legtobb viszonyunkat a médsodik jellemzi. Granovettert kilondsen a
gyenge kapcsolatok érdekelték. Felvetette, hogy ezek olyan informiciés
hélézatot szolgéltatnak szimunkra, amelyen keresztiil olyan lehet8sé-
gekrdl lesz tudomdsunk, amelyekkel maskiilénben sosem futnink 6sz-
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sze, ha egyediil kellene megtaldlnunk 6ket. Olyan dolgokrél van itt sz6,
mint az dlldslehetéségek, akcik a szupermarketekben, érdekes uj filmek,
egy Uj humorista, vagy egy musical, amit érdemes lenne megnézniink.
A barétok lehetévé teszik, hogy egy sokkal nagyobb teriiletet mérjiink
tel, mint amelyet magunkra hagyatkozva tennénk. Nicholas Christakis
és James Fowler a Kapcsolatok hildjaban cimid konyviikben ugy becsilték,
hogy nagyjabdl 2010-ig az amerikaiak 70%-a bardtokon és csalidtago-
kon keresztil kotott életre sz616 kapesolatot, a maradék pedig tobbnyire
iskolai vagy egyetemi ismeretség volt. Az utébbi évtizedben ezt a régi
talusi bemutatisi hdlézatot dhatatlanul levaltottik az internetes rande-
violdalak, melyek a parkapcsolatok b8 40%-aért felelnek. Ezzel egyiitt
30% még mindig a csaldd és a bardtok korabbi utjan kerult viszonyba,
mig az alkalmi Gsszefutds barokban és egyletekben (t6bbnyire barati
tarsasgban) teszi ki a maradék 25%-ot.

A Kkicsiny kiterjedésti vadiszo-gyijtogets tarsadalmakban ezek a
gyenge kapcsolatok tették lehetévé, hogy tudomast szerezzenek arrél,
hogy egy tavoli vizforrisndl szamos prédadllat jelent meg, vagy hogy
egy facsoport éppen most hoz gyiimélcsot. Ezek az eréforrdsok gyakran
igen illékonyak. A szarvasok vagy antilopok osszegyilnek a gazdag fuvi
réten, de utina médshovd mennek, mert ezt mar lelegelték. A legtobb
tinak igen koncentralt gytimodlcshozé periédusa van, amely csak néhany
hétig tart. Mlinél tobben jrkdlnak véletlenszerien a tertiletiinkon, annél
val6szindbb, hogy rdakadnak egy fira, amelyik éppen most hoz érett
gyumolcsoket. Ha egyediil kellene az egész tertiletet felkutatni, akkor
kicsit sem biztos, hogy ezt az adott gytimoélesfit megtaldlndnk, még
miel6tt mds madarak vagy eml8sok le nem eszik réla a termést, vagy a
tulérett gytimolcsok nem potyognak le és indulnak rothadédsnak.

Senki, kiillonésen Mark Granovetter nem tudja, hogy mire utalt, ami-
kor a gyenge kapcsolatokrél beszélt. Vajon alkalmi bardtokra gondolt,
vagy azokra az ismergsokre, akikkel munka utin bedobnink egy sort,
viszont biztosan nem hivnank meg 8ket magunkhoz? Sohasem specifi-
kélta ezt, talin mert mindezt egyetlen hatalmas 6sszekapcsolédott tarsas
halézatként képzelte el, mint a bardtok bardtainak a bardtai, kicsit a
Facebookhoz hasonléan. A pletykahdlézat biztositja, hogy amikor egyik
bardtunk elmondja 4j felfedezését, végiil mar mindannyian tudjunk réla.
Habar az informéciéaramlds lelassulhat, végsé soron a hir el fog jutni
hozzink. Id6nként ezek a gyenge kapcsolatok olyan elényokkel jarhat-
nak, amelyek tdlmutatnak azon, mint hogy a héten hol a legolcsébb a
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benzin. Egy késébbi fejezetben visszatérek erre, mert kideriilt, hogy az
a barati kor, amely részt vesz az ilyen informaciécserében, sokkal kisebb,
mint ahogy azt Granovetter elképzelte.

A MAGANY MINT VESZJELZES

Olyannyira fontos egy tarsas csoport részének lenniink, hogy amikor
egyediil- vagy kivilallénak taldljuk magunkat, akkor emiatt tipikusan
maginyt érzlink, és felzaklatva sietiink javitani a helyzeten. Kevesen tud-
nink valamely elhagyatott szigeten teljes izolciéban élni a kimenekiilés
minden reménye nélkil. Még az igen kellemetlen hajés, Alexander Sel-
kirk (Robinson Crusoe torténetének eredeti ihletadéja) is rendkiviil bol-
dog volt, amikor megtaldltdk, miutin négy évet toltott azon a szigeten,
amelyet ma hivatalosan Robinson Crusoe-ként ismeriink. A magényt
megszenvedjik, és mindent elk6vetlink azért, hogy taldlkozhassunk
embertarsainkkal. Egy csoport tagjanak lenni az igazi emberi létezés.
Sokkal nyugodtabbak vagyunk, amikor gy érezziik, hogy tartozunk
valahovi. Elégedettebbek vagyunk az élettel, ha tudjuk, hogy akarnak
minket.

A Chicagéi Egyetem uttors idegtudésa, John Cacioppo, Gary Bernt-
son és Jean Decety kollégdival kozosen elinditotta azt, amit ma tarsas
idegtudomdnynak neveziink. Johnt kiléndsen a magany érdekelte, és
késébbi munkdja nagyrészt arra irdnyult, hogy megértse annak neuro-
biolégiai 6sszefliggéseit és ezek funkcionalis kovetkezményeit. E mun-
ka sordn jutott arra a gondolatra, hogy a magdny val6jdban evolicids
vészjelzés arra vonatkozéan, hogy valami nem mikaodik — felhivis, hogy
valamit tenned kell az életeddel, mégpedig gyorsan. Mdr annak puszta
észlelése, hogy tdrsasan elszigeteltek vagyunk, elégséges lehet ahhoz,
hogy megzavarja életmiikodéseinket, negativan befolydsolja immun-
rendszertinket, valamint lelki j6llétiinket. Ami azutin, ha nem teszink
semmit, lefelé tart6 spirdlhoz és végeredményben haldlhoz vezethet.
John eredményeinek java része megtaldlhaté William Patrickkel egyttt
irt igen meggy6z8 konyvében, amely Magdny: az emberi természet és
a tdrsas kapesolatok sziikségessége cimmel latott napvildgot.

A pittsburghi Carnegie Mellon Egyetemen Sarah Pressman és mun-
katdrsai kimutattdk, hogy a maganynak tényleg negativ kovetkezményei
lehetnek immunrendszertinkre nézve. Azt taliltik, hogy elsGéves egyete-
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mistak korében az influenzaoltdst kapott didkoknal a magany csokkent
immunvilaszt eredményezett. Immunrendszeriik deprimdlt volt, és nem
ugy reagilt a vakcina kihivdsdra, ahogy kellett volna ahhoz, hogy megfe-
lels immunitést biztositson. Mds széval, hidba adtik be nekik a vakcinit,
nem viéltak igazdn ellenalléva az influenzavirus tovdbbi tdmaddsaival
szemben. Kilon hatdsa volt annak is, hogy hiny barattal rendelkeztek:
akiknek 4-12 baritjuk volt, sokkal gyengébben reagaltak, mint akik 13-
20-at tarthattak szamon. A két tényez8 kolcsonhatisban allt egymas-
sal: ha sok baritod van (19-20 f6s tdrsas csoport), az mindig megvéd a
gyenge immunrendszer kockdzatait6l. Ha viszont magdnyosnak érzed
magad, és baratokbdl is kevés van, akkor nagyon gyenge lesz az immun-
vélasz. A bardtok valéban fontosak szamunkra, még az immunrendszer
fiziolégiai szintjén is.

Emlékszem, amikor egy konyvfesztivilon tartott eldaddsom utin
odajott hozzdm valaki, és elmesélte, hogy hosszu id6t toltott a seregben,
de sosem volt olyan beteg, mint amikor otthagyta és civil életet kezdett.
A katonasig nagy eréfeszitéseket tesz azért, hogy egységeit familidris
csapatokka szervezze, mivel ez olyan kotédést sziil, amivel az emberek
Osszetartanak és egybezarnak a csatamezén. Erételjes kapocs alakul ki,
ha ugy rendezik el, hogy ugyanabban a kicsiny egységben (dltaliban
egy 120-180 f6s szdzadban) egyiink, aludjunk, gyakorlatozzunk és mii-
kodtessiik tarsas kapesolatainkat. Ennek eredménye sokkal alacsonyabb
betegségszint, mint amit a kéznapi polgari viligban megfigyelhetiink.

David Kim, James Fowler és Nicholas Christakis a Framingham
Szivkutatds egy almintdjit elemezték, ahol 6nkéntesektdl vért vettek,
hogy a szociabilitds és a betegség kozotti dsszefliggéseket vizsgaljak. Azt
talaltdk, hogy a kevesebb tirsas kapcsolattal rendelkez8 személyeknek
megemelkedett fibrinogénkoncentricié volt a vérében, mig a sok tarsas
kapcsolattal biréknak alacsony volt a fibrinogénszintjiik. A fibrinogén
olyan anyag, amely el8segiti a véralvadast, megakadalyozva a nagymér-
vl vérzést, ha elszakadna egy ér. Segiti a sebgydgyuldst és dltaldban a
szovet javitisat. Ezért aztin szintje megnd, amint az ember gyulladassal,
szovetsebbel vagy bizonyos rakokkal talilkozik. Ugyanakkor mivel a
fibrinogén magas szintje szélsdséges vérrogképzidést eredményezhet,
ha hosszua ideig fennll, azzal a trombézis kockazatit noveli. Vagyis, ha
a fibrinogén magas koncentrici6ju a vérben, az gyenge egészséget jelez.
Ez az 6sszefiiggés kozvetlentl aldtimasztja azt az elképzelést, hogy a
baratsag megvéd a betegségtdl, valamint a szivrohamok és agyvérzések
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kockdzatatol. Egy mésik vizsgdlatban Andrew Steptoe, Jane Wardell és
kollégiik 6500 Gtvenes éveiben jaré brit férfi és né longitudindlis adatait
elemezték. Azt taldltdk, hogy a tirsas elszigetel6dés (de nem a maginy
érzésérdl szolé 6nbeszamold) a kévetkezd 12 évben a haldl szignifikins
kockazatnovelGje lett, még akkor is, ha a vizsgdlatban az életkor, a fizikai,
valamint a mentélis egészség tényezdjét kontrollaltdk. A tarsas elszige-
teltség 25%-kal néveli annak esélyét, hogy a kévetkezs évtizedben meg
fogunk halni.

A maginy hatdsa annyira atiit8, hogy patkdnyokndl egyenesen csok-
kenti az idegrendszeri kapcsolatképzést és plaszticitdst, ha fiatalkoruk-
ban elszigetelik ket. Helyrehozhatatlanul megvéltoztathatja a pre-
frontalis kéreg (az agy azon eliils§ része, amely a raciondlis dolgokért,
s6t a raciondlis zdrsas dolgokért felel) velgshuvelyesedését. (Utébbi a
neuronok korili zsiros hdrtydk kialakuldsit jelenti, amelyek lehetvé
teszik, hogy a nyulvinyok gyorsabban és hatékonyabban szallitsik a
jelzéseket.) Ez a kdrosodas visszafordithatatlan. Embernél rovid idejd
maganyos korszakoknak ritkdn van negativ hatdsa, a hossza tdvi ma-
gany azonban egytitt jir az Alzheimer-kér, a demencia és a depresszié
kockazataval, valamint megromlott alvési szokdsokkal (ezeknek pedig
gyakran negativ pszichol6giai kévetkezményeik lesznek).

Tegan Cruwys és kollégdi Ausztrdlidban, a Queensland Egyetemen
Ujabban az Egyesilt Kirdlysig longitudinalis 6regedési vizsgilatibdl
(Longitudinal Study of Ageing, ELSA) szirmaz6 adatokat elemeztek.
Nagyjibdl 5000 ember adatairdl van szé 6tvenéves kortdl kezdddéen.
Az egészséggel és a jolléttel kapesolatos kérdSivek mellett egy miésik a
kiilonféle korokben és tarsasigokban valé részvételrsl szolt — beleértve
mindent, a politikai partoktdl, a szakszervezetektdl és a lakégytilésektol
egészen az egyhdzakig, a hobbicsoportokig, zenei 6sszejovetelekig és
jotékonysagi egyletekig. Azt talaltak, hogy azok az emberek, akik t6bb
csoportba is tartoztak, ritkabban éltek dt depressziét. Ez nem pusz-
tan azért jott ki igy, mert a depressziés emberek a maguk részérél nem
csatlakoznak tirsas csoportokhoz: a szerz6k képesek voltak az egyik
mintdbol a masikba kovetni az alanyokat, és ez kimutatta, hogy azok a
depressziésok, akik nem tartoztak semmiféle csoporthoz a minta kez-
deti szakdban, majdnem negyedével redukaltik depressziv hajlamukat
a késébbi mintdban, ha id6kozben akar csak egyetlen csoportnak is ré-
szévé valtak. Ha hdrom csoportban vettek részt, majdnem kétharmaddal
csokkent a depresszié esélye. Mint megjegyzik, ,a tirsas csoportokhoz
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tartozds egyrészt megvéd a depresszié kifejlédésével szemben, masrészt
gyogyitja a mar fenndll6 depressziét”.

Hasonl6 médon Claire Yang és munkatdrsai négy nagy amerikai
egészségligyi adatbizis dllomdnyibdl szemezgettek. Azt talaltik, hogy
mind a négy életkori csoportban (serdilsk, fiatalkora felndttek, ko-
zépkortak és idGsek) a trsasan integréltabb személyeknek jobb bio-
markereik voltak fiziol6giai miikodésiiket tekintve: alacsonyabb volt a
szisztolés vérnyomadsuk, a testtomegindexik (ami a kovérség mutatéja),
a C-reaktiv protein mennyisége (a gyulladds jele). Serdilkorban a tarsas
kapcsolatok hidnya ugyanolyan nagy hatdssal jart a gyulladds esélyére,
mint a fizikai tevékenység hidnya. Idskorban a baritok hidnydnak na-
gyobb hatdsa volt a magas vérnyomds kialakuldsdra, mint az olyan ha-
gyomdnyosan emlegetett orvosi tényezéknek, amilyen példaul a cukor-
betegség. Még aggasztbb, hogy a tirsas kapcsolatoknak ez a kihatdsa a
j6 egészség fiziolégiai mutatdira serdilkorban és a korai felnSttkorban
megmarad az idéskorra is. Jenny Cundift és Karen Matthews azt ta-
ldltak, hogy minél integraltabb szocidlisan hatéves kordban egy gyer-
mek, anndl alacsonyabb a vérnyomadsa és a testtomegindexe a harmincas
évei elején, vagyis bé két évtized mulva. Az eredmény akkor is érvényes
volt, ha a faji hovatartozast, a gyermekkori testtomegindexet, a csalad
szociobkondomiai stituszat, a gyermekkori egészséget és az extraverziét
is figyelembe vették. Mds széval, a gyermekkori tdrsas kapcsolatoknak
kézvetlen vagy kozvetett médon kovetkezményei vannak a felnSttkorra
is. Ez nagyon kijézanité felismerés.

Anne-Lauren van Harmelen és kollégai egy mdsik vizsgilatban kozel
800 brit tinédzsernél a 17 éves korban megjelené depresszié és a 11 éves
kor elétti negativ csaladi élmények Osszefiiggését vizsgaltak. Azt talal-
tak, hogy a negativ gyermekkori élmények jelentésen névelik 17 éves
korban a depresszi6 esélyét. A negativ csalddi élmények kozé tartoztak
a rossz nevelési stilus, a lelki, fizikdlis vagy szexualis abdzus, a sziil6i ér-
zelmek vagy elkotelez6dés hidnya, a csaladi veszekedések, csalddi anyagi
problémdk, csalddi haldlesetek, csalidi bin6zések vagy munkanélkiliség,
valamint a sziil6k pszichopatolégidja. Egy masodik hatds a gyermek-
kori zaklatdsra (bullying) vezethetS vissza: a csalidtagokndl nagyobb
gyakorisiggal megjelené zaklatis negativan befolydsolta, hogy hany
baratjuk lett a gyerekeknek 14 éves korukban, és ha ebben az idészak-
ban kevesebb baratjuk volt, akkor az névelte a 17 éves kori depresszié
kialakuldsat.
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John Cacioppo tézise szerint ezek a hatdsok olyan mértékiek és a
fitnesszel (az egészséggel) kapcsolatos kovetkezményeik annyira dtfo-
goak, hogy nem meglepd, hogy a természetes szelekcid végul kialakitott
egy olyan mechanizmust, amely a probléma létére utal, egy evoliciés
riasztécseng6t. Azt, hogy mindennek lehet evoluciés vetiilete is, szintén
aldtdmasztja, hogy a maganyt, legalabbis serdiil6 linyoknal, 6sszekotot-
ték az oxitocin-receptor génekkel, valamint a szerotonin-transzporter
génekkel. Ez két olyan agyi neurokemikalia, amelyek nagy szerepet jat-
szanak a tarsas viselkedés szabalyozasiban. Adott génviltozat mellett az
emberek még egy tomeg kozepén is maginyosnak érezhetik magukat.
Az én nagyon szerény hozzdjirulisom ehhez a témahoz Ana Heatley
Tejaddnak koszonhets. A Mexikéban és Oxfordban végzett kisérletek
sordn Ana azt taldlta, hogy ha empatidt érziink abban, ahogy egy idegen
reagal rink egy fesziiltséggel teli helyzetben, ez azt eredményezi, hogy
csokken a maganyossdgérzetiink, ami pozitiv befolyast gyakorol olyan
fiziol6giai vilaszokra, mint a szivverés; ezzel szemben egyediil vagy egy
nem egyuttérz4 idegen tdrsasigdban névekedett a magdnyossig érzése
és a negativ fiziol6giai vélaszok ardnya. Azonnal vélaszolunk rd, amint
a helyzetet érzékeljiik. Ezenfelil arra, hogy ki mennyire érezte magat
maganyosnak az adott szitudciéban, hatdssal volt kot6dési stilusa is.
Vagyis az, hogy baritaikkal valé interakciéjukban természetesen mele-
gek és szétaradbéak voltak-e, vagy hidegek és tartézkodéak. Befolyisolta
tovdbbd, hogy hany kozeli baritjuk volt és milyen fontosnak tartottik
a kozeli kapcsolatokat. Erdekes médon a brit és a mexikéi résztveviket
6sszehasonlitva kiderilt, hogy kiilonosen a briteknél volt szempont a
maganyossig érzéseinek ellensilyozasiban a nukledris csalddtagokkal
valé kapcsolatok mindsége. Mindekozben a sokkal tigabb, kiterjedt
csaldd, mely a mexikéi katolikusokat jellemzi, azt eredményezte, hogy
nem lettek rossz kapcsolataik a nukledris csaladtagokkal, mig a britek
jellegzetesen sokkal kisebb csalddjanal nem volt elég rokon ahhoz, hogy
ezt a védelmet megadjdk.

Osszességében tehit a tarsas elszigeteldés nem j6 szamunkra, s min-
dent meg kellene tegyiink, hogy elkeriljik. A tirsas 1étnek és a bardtok-
nak szdmos pozitiv pszicholdgiai és egészségligyi hatdsa van. A baratsig
meg6v minket a betegségektdl és a kognitiv hanyatlastdl. Lehet6vé teszi,
hogy jobban dtéljiik, amit csindlunk, valamint er6sebben bedgyaz minket
és bizalmasabbd tesz azon tdgabb kozosség felé, amelyben éliink. Mai vi-
ligunkban kénnyen megeshet veliink, hogy kézosséglink tele van olyan
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idegenekkel, akiket nem ismeriink jél, s6t egyaltalin nem ismertink.
A baritok tdmaszt és segitséget nydjtanak, amikor sziikségiink van erre,
valamint olyan csoportot, akik hajlandék idejiket és akdr pénziiket is
nekiink szentelni, hogy veliink tirsas kapcsolatokat hozzanak létre. De
ha a baratok ennyire fontosak és jok szimunkra, akkor felmeril a kérdés:
hany barit is az elég? Lehet tal sok bardtunk is? Erre a kovetkez6 fejezet
ad vélaszt. Miel6tt azonban erre ratérnék, hadd mondjak valamit arrél,
hogyan kezdett el érdekelni a baratsdg témaja, s ennek megfelelen ho-
gyan jott létre ez a konywv.

MAGYARAZAT GYANANT..

Ahogy sok tudomdnyos gondolatra ill, ennek a konyvnek és a torténe-
tének is van egy személyes odiisszeidja. Véletlen révén jott létre. Hu-
szonot évem java részét vadallatok viselkedésének tanulmdnyozasival
toltottem, f6leg majmokkal és egy rendkiviil monogam kistesti antilop-
pal (a klipsingerrel) foglalkoztam Afrikiban, valamint vadkecskékkel a
Skécia északnyugati partjanal fekvé Rum szigetén, illetve Wales szintén
északnyugati sarkdban, a Nagy Orme-félszigetnél. Ezekben a korai év-
tizedekben figyelmem a tirsas evolucié felé fordult — miért vannak épp
olyan tdrsas szervezddései a fajoknak, amilyenek vannak. Az emberek
legfeljebb felszinesen érdekeltek, s akkor is csak azért, mert életem elsé
hasz évét Kelet-Afrika rendkiviil multikulturilis kornyezetében tol-
téttem. Ma mdr azonban vildgos szimomra, hogy ez a korai esetleges
talalkozds négy kiilonb6z6 emberi kultdraval a mindennapok tapaszta-
latainak részeként fontos katalizdtor volt mindabban, hogy kialakitsam
érzékenységemet barmely faj tirsas viliganak gondos megfigyelése irant,
és elvezetett ahhoz a sok évvel késébbi dontéshez, hogy az embereket is
hozzavegyem a listimhoz.

Amit a majmokat kozelrdl megfigyelve megtanultam, az volt, hogy
olyan intenziven tdrsas lények, ami nem jellemzé a t6bbi eml8sre vagy
egyetlen maddrra sem. A felszin mégott szimos finom mozzanat azo-
nosithaté, és ra kell hangolédni, hogy ennek fontossigit felfogjuk.
A kifinomultsigot j6l példizza egy fényképem egy felndtt ndstény pavi-
anrol, akit két lanya kurkész, az egyik hdrom év koriili (ez ott a serdiilés
hatdrdn 1év6 tinédzsert jelent), a mésik pedig egy mésfél éves kisgyerek.
Koriilottik uldogélnek az allatok és kurkdsszak egymadst. Az anya a fejét
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a foldre teszi, a fenekét pedig a levegdbe, mikozben a kisebbik lany a
combja hétuljit kurkdssza. Az anyamajom feje jobbra fordult, szemei
teltehetden be vannak zarva, s a kora reggeli nap melegében élvezi, hogy
kurkdsszdk. Annyira relaxdlt, amennyire csak egy anya lehet, ha a linyai
tfogdossik. Béke és nyugalom, lehet ennél jobb az élet?

Az id8sebb lany viselkedése figyelemre mélté. Hugatdl balra il, anyja
mellett. Jobb kezét higa homlokara teszi, és finoman eltolja onnan, hogy
6 tudja anyja kurkdszisit dtvenni. Feje adja meg a jelzést, amely balra
és lefele néz: az anya fejének hatuljat nézi, mikézben félretolja hugit,
gondosan tigyelve rd, hogy anyja ezt ne vegye észre. Azt akarja, hogy
anyja a kurkdszottsdg kipihentsége és intimitdsa utin azt taldlja, hogy
id6sebb ldnya adta neki ezt a reggeli simogatist, és nem pedig a kiseb-
bik. Amikor majd a mama megfordul, hogy viszontkurkissza azt, aki
eddig 6t kurkaszta, akkor a nvér részesil ebbdl a jutalombdl, és majd 6
is elengedheti magit és hasonléan elszundithat a fodriszné keze alatt.
A n6vér nagyon jol tudja, hogy a huga tiltakozna, ha tul erészakos lenne,
ezért ligy hatarozottsdggal olyképpen kell eltdvolitania 6t, hogy a legki-
sebbnek valami megragadja a figyelmét, amivel majd ugy elszérakozik,
hogy megteledkezik a kurkdszasi tilésr8l. Ha a hug tiltakozik, vagy az
anya észreveszi, hogy mi torténik, akkor sziil6i pokol 4ll eld.

Ez a finom, repkedd interakci6 jellemzi a majmokat és az embersza-
bastakat. A kapcsolatok dinamikdjdnak ismerete hijan, ha nem vagyunk
ott ennél a pillanatndl, és nem vessziik észre, mi is torténik, az alkalmi
megfigyelé sosem remélheti, hogy megismeri a f6eml8sok tarsas életé-
nek rejtelmeit. Egy pislantds, és elmulasztottad. Sohasem értettem volna
meg annak jelentSségét, hogy mi folyik a szemem el6tt, ha nem lett vol-
na médom arra, hogy t6bb évig tildogéljek az dllatok mellett, megismer-
ve Gket ,személy szerint”, ugyantigy, mintha emberekkel tettem volna.

Az 1990-es évekre azonban az ilyen tipust terepmunkak megsztintek.
A gazdasig egyik lefelé ivel$ szakaszdnak bekdszontével a kormédnyok
tdmogatdsi prioritdsai k6zott alacsonyra szorultak az eftéle kutatdsok.
Mivel nem volt médsra médom, figyelmemet emberekre kezdtem ira-
nyitani, nagyjabol ugyanazt téve, mint a majmokkal, ugyanolyan meg-
figyelési médszereket alkalmazva. Mindekdzben ugyanazon évben négy
egymistol fiiggetlennek ting otletre ébredtem rd. Az egyik a tdrsas agy
hipotézise. E szerint egy faj agymérete hatirozza meg, pontosabban
korldtozza a tirsas csoportjanak méretét. Késé6bb Dunbar-szamként
emlegették azt, ami korlatozza, hogy hdny baratunk lehet. Masik gon-
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dolatom a tdrsas kurkdszds lényegessége volt a f6eml6sok kotédésében.
A harmadik pedig a nyelv evoliciéjanak pletykaelmélete. E szerint a
nyelv azért jott 1étre, hogy a tdrsas informdciGeserét a tarsas kotdés id6-
beni korlataival 6sszefiiggé megszoritdsok részleges feloldasaként ter-
jessze el6. Utdlag beldttam, hogy kézenfekvé médon ezek ugyanannak
a jelenségsornak a kiilonboz3 részei: ez pedig a baritsdg jelenségvildga.
E koré épitettem fel tehdt a konyvemet.

Minderre visszatekintve tgy érzem, hogy nagyon szerencsés voltam.
Bir a hitterem a pszicholdgia, tudomanyos karrierem felét zoolégusként
és evolucios biolégusként toltottem. Ennek eredményeként két tdborban
vetettem meg egyszerre a ldbamat, méghozza két olyanban, amelynek
tagjai csak igen ritkdn dllnak széba egymadssal. Habar kinos terheket
eredményezhet, amelyek k6zott nem a legkisebb az, hogy két teljesen
tuggetlen szakirodalommal kell 1épést tartanom, mégis lehet6vé tette,
hogy a mikroszkép két végérdl lissam a vilagot. Az evoliciés bioldgia
szerencsére természetszerien multidiszciplinaris teriilet, melynek alap-
vetése, Darwin elmélete a természetes szelekcion alapulé evoliciordl, az
eltérd iranyokat koherens egységgé fogja ossze. Errdl keveset fogok itt
irni, mivel az evolaciérdl sz6l6 konyvemben (Evolicid: amit mindenki-
nek tudnia kell) mar részletesen kifejtettem. Elfogaddsa segithet annak
megértésében, hogy honnan j6vok és hogyan keriltem ide.

Eddig tehdt a torténet a kévetkezs. Ugy ttinik, hogy a bardtok megléte
nagyon jé nekiink, és ha nincsenek bardtaink, abbdl semmi j6 nem szér-
mazik. Mindebben van egy fontos kikotés, amit az a szerkezet fejez ki,
hogy ,vannak bardtaink”. A baratokkal kapcsolatban az a lényeg, hogy
azelétt kell meglegyenek, miel8tt rank szakad az ég. Ennek egyik oka,
mint késébb latni fogjuk, hogy a tobbiek csak akkor hajlandék segiteni,
ha mir a barédtjuk vagyunk. Mindannyian sokkal kevésbé segitiink ide-
geneknek vagy alig ismerds embereknek, barmit is hangoztassunk ez
tgyben. A baritkozds azonban nagy er6feszitést és id6t igényel. Nem
olyasmirél van sz6, amit egy csésze kavé mellett el lehet érni — tobbek
kézt azért nem, mert mar mindenkinek megvan a sajit barati hdlézata,
s az, hogy teret és id6t kinaljon szdmodra 4j bardtként, azt fogja jelente-
ni, hogy fel kell dldoznia egy masvalakivel kordbbrél meglévé bardtsagit.
Hiny barit is elég?



