
  
    
      
    
  


  
    
      Robin Dunbar
    


    
      Barátok
    


    
      Hogyan


      értelmezzük


      legfontosabb


      kapcsolataink


      erejét?


      — részlet —
    


    
      Fordította


      Pléh Csaba
    


    
      [image: TYPOTEX]
    

  


  
    TEST ÉS LÉLEK


    sorozatszerkesztő


    Kovács Ilona • Pléh Csaba


    


    A könyv megjelenését a Nemzeti Kulturális Alap


    a kiadói program keretében támogatta.


    [image: tamlogo]


    


    A fordítás a következő kiadás alapján készült:


    Robin Dunbar: Friends. Understanding the Power of our Most Important Relationships. London, Little, Brown, 2021


    Copyright © Robin Dunbar, 2021


    First published in the United Kingdom in the English language in 2021 by Little, Brown, an imprint of Little, Brown Book Group.


    Hungarian translation © Pléh Csaba, 2022


    Hungarian edition © Typotex, Budapest, 2022


    Engedély nélkül semmilyen formában nem másolható!


    


    ISBN 978 963 493 200 0


    ISSN 1417-6793


    


    Typotex Kiadó


    Alapította Votisky Zsuzsa, 1989


    A kiadó az 1795-ben alapított Magyar Könyvkiadók


    és Könyvterjesztők Egyesülésének tagja.


    Felelős kiadó: Németh Kinga


    Felelős szerkesztő: Leiszter Attila


    Borítóterv: Coverist Studio – Bakos Fanni, Faniszló Ádám


    Elektronikus könyv: Nagy Lajos
  


  
    Freddie-nek, Arthurnak, Edie-nek,
Evának, Rufusnak és Theónak

  


  
    Tartalom


    1. Miért fontosak a barátok?


    Köszönet a barátoknak


    Egy kis segítség a barátoktól


    A gyenge kapcsolatok ereje


    A magány mint vészjelzés


    Magyarázat gyanánt…


    2. A Dunbar-szám


    Barátaink megszámlálása


    Online barátok


    Egymás közti eltéréseink


    A haverok és a rokonok körei


    3. Agyunk segítségével szerzünk barátokat


    Agyalás


    A társas agy mindenkié


    A barátok az agyunkban


    A nemek és a társas agy


    4. A barátság körei


    A barátság körei


    Élet hármasban


    Az időkorlátok


    Különböző ecsetvonások különböző emberektől


    5. Társas ujjlenyomatunk


    Az én egyedisége


    A lényeg az idő


    Reggeli pacsirták és éjszakai baglyok


    6. Barátaink az elménkben


    Sally és Anne


    Amikor Sally találkozott Harryvel, aki találkozott Marie-vel…


    Barátaink fejben tartása


    Tudjuk, mikor mondjunk nemet!


    7. Az idő és az érintés mágiája


    Az érintés intimitása


    A barátság andalító hatása


    Neurokémiai pókháló


    A barátság fájdalma


    Hogyan teremt érzelmi közelséget az idő?


    8. A baráti kapcsolatok megkötése


    A nevetés, a legfőbb gyógymód


    Én táncolnék veled!


    A barátság, a lakoma és a közösségi szellem


    9. A barátság nyelvei


    A nyelv csodája


    Nem az számít, amit mondasz, hanem ahogy mondod


    Mosolyogj, és a világ is mosolyogni fog!


    Miért mesélünk történeteket?


    A társalgás korlátai


    A sötét mágia


    10. A hasonszőrűek szeretete és a barátság hét pillére


    A barátság hét pillére


    A valahová tartozás jelei


    Barátkozás idegenekkel


    Mi van a nevek mögött?


    Barátságok az újonnan alakuló közösségekben


    11. Bizalom és barátság


    A bizalom és a becsapás


    Homok az erkölcs gépezetében


    Sturm némi dranggal


    Rövidített úton a bizalomhoz


    Cápákról és berserkerekről


    12. Barátság és szerelem


    Az udvarlás alkudozása


    A valós élet mindig alkukon alapszik


    A szerelem kémiája


    Ujjal mutogatunk a bűnösre


    Mit tanulunk az internetből?


    13. A barátság és az emberi nemek


    A nemektől áthatott (társas) világ


    A nő saját lelke


    A nem és a társas stílus


    A megismerés nemi különbségei


    14. Miért lesz vége a barátságoknak?


    A végjáték


    Miért omlanak össze a barátságok?


    Az elutasítás fájdalma


    Sírd ki magad, és jobban fogod érezni magad!


    Kibékülés


    15. A barátságok, miközben öregszünk


    Hogyan tanuljuk meg a társas világban való tájékozódást?


    Belenövés a barátságokba


    Életre szóló barátságok


    Halál és válás


    Barátságok az időskorban


    16. Barátok online


    Barátságok az online világban


    A csatorna számít


    A közösségi médiumok haszna és veszélye


    Jegyzetek


    A Barátok magyar kiadásához


    Köszönetnyilvánítás


    További olvasmányok


    Név- és tárgymutató

  


  
    1. Miért fontosak a barátok?


    Maria Lally újságírónő megosztotta velünk tapasztalatait arról, amikor harminc-egynéhány éves anyukaként úgy döntött, kiköltözik a zsúfolt fővárosból, ahol pedig munkába állása óta jól érezte magát, s fiatal családjával Surrey környékén egy nyugodtabb, vidéki életmódra vált. Hamarosan nemcsak azt kellett tudomásul vennie, hogy senkit sem ismer a faluban, de azt is, hogy nehéz lesz barátokra szert tennie, mivel mindenki már régóta fennálló baráti kapcsolatokba ágyazódott be. Így ír: „Tisztán emlékszem, bármikor meghallottam, ha valakik arról diskuráltak, hogy kávézni mennek, majdnem elsírtam magam.” Legtöbben átérezzük a helyzetét. Viktoriánus öregasszonyok módjára sok időt töltünk azzal, hogy homályos ablakokon át puha és meleg szobákba kukucskálunk be, melyek nevetéssel és boldog kapcsolatokban elmerült emberekkel teltek.


    A barátság és a magány ugyanannak a társadalmi pénzérmének a két oldalát jelentik, és az egyikről a másikra váltogatva megyünk végig az életen. A kutatóorvosok az elmúlt évtizedben meglepődve észlelték, milyen drámai hatású lehet a barátság, nemcsak boldogságunkban, de egészségünkben, jóllétünkben és még abban is, hogy mennyi ideig élünk. Nem könnyen küzdünk meg az elszigeteltséggel. A barátság ugyanakkor kétirányú folyamat, mely mindkét féltől elvárja, hogy alkalmazkodjon a másikhoz, s tűrje annak szeszélyeit, és hogy szenteljenek időt egymásnak. Mindez a modern világban vált a legnyilvánvalóbbá. Amikor azt hittük, hogy a társas élet javulni fog, egyszerre szembetaláljuk magunkat a magány pestisével.


    2014-ben Ausztráliában közel 4000 férfit érintő vizsgálatot végeztek a Movember Alapítvány megrendelésére. Kiderült, hogy a kevés baráttal és társas támogatással rendelkező férfiak küzdöttek a legtöbb pszichés szorongással. Különösen kiszolgáltatottak voltak azok, akiknek barátsága pusztán a közös érdeklődésen alapult, mint amilyen például egy sportegyletben szövődik. Amint a tevékenységben való részvétel hanyatlani kezdett, mert a tagok megházasodtak, gyerekeik lettek vagy elköltöztek, az ottmaradottak elvesztették társaikat, és nehezen pótolták őket. A magány, a modern kor gyilkos betegsége, hamar felváltotta a megszokott jelölteket a legfőbb halálokok között. Miért is? Vagy fordítva a dolgon: ha Te, kedves Olvasó, még mindig nem hiszed, hogy a barátságok fontosak számodra, akkor lássuk, meg tudlak-e győzni róla.


    Köszönet a barátoknak


    Az utóbbi két évtized orvosi irodalmának talán legmeglepőbb eredménye szerint minél több barátunk van, annál kevésbé valószínű, hogy betegségek áldozatai leszünk, emellett tovább is élünk. Julianne Holt-Lunstad a utahi Brigham Young Egyetem Társas Kapcsolatok és Egészség Laboratóriumát vezeti, és azzal foglalkozik, hogy milyen hatása van a társas kapcsolatoknak, illetve a magánynak az életesélyeinkre. 148, az emberi halál kockázatát elemző adatokat szolgáltató epidemiológiai vizsgálatot tekintett át, és néhány igazán lenyűgöző bizonyítékot tárt fel.


    A kutatásban nekem két dolog tetszik. Először is, a 148 esettanulmány több mint 300 000 pácienst érintett. Ez minden elvárás szerint rendkívül nagy elemszám, és azt jelenti, hogy az eredmények feltehetően meggyőzőek. Másrészt, igencsak lényegre törő vizsgálódásról van szó; kimeneti változója, hogy az illető élve marad-e, vagy sem. Sok kutatás használ olyan megítélési skálákat, amelyek eléggé elnagyoltan olyasmikre kérdeznek rá, hogy „1–5 közötti skálán mennyire szereti Ön X-et?”. (Én is vétkes voltam ilyen vizsgálatokban, mint annyian mások.) Az utóbbi fajta vizsgálatok szubjektív kitettségét részben az adja, hogy egyénenként milyen eltérésekkel értelmezik a kérdés megfogalmazását, vagy éppen hogyan érzik magukat a megkérdezettek a konkrét napon. Vajon amikor én azt mondom, hogy „ma nagyon boldog vagyok”, ez ugyanolyan boldogság-e, mint az öné? Vajon ugyanazt jelenti-e akár ezen a héten, mint a múlt héten? Ha azt vesszük kritériumnak, hogy meghalunk-e, vagy sem, máris teljesen kikerültük a fenti csapdát, hiszen itt nincs helye vitának: vagy túlélünk valamit, vagy belehalunk. Semmi ha, de, amikor vagy egyébként.


    Az elemzésbe az orvosilag közkedvelt összes kockázati tényezőt felvették: ön mennyire túlsúlyos, mennyit dohányzik, mennyi alkoholt fogyaszt, mennyit mozog, milyen a levegő minősége a lakhelyénél, volt-e influenzaoltása? Milyen rehabilitációs programban vesz részt? Kapott-e gyógyszereket? Beletekintettek azonban az alany néhány társas mutatójába is. Ilyesmikre kell gondolni: nős vagy egyedülálló? Mennyire vesz részt társas tevékenységekben? Hány barátja van? Mennyit foglalkozik a barátságaival vagy azzal a tágabb közösséggel, amelyben él? Magányosnak vagy társadalmilag elszigeteltnek érzi-e magát? Hogy látja, mennyi érzelmi támaszt kap másoktól?


    Az volt a nagy meglepetés, hogy a túlélés esélyét, különösen szívroham vagy agyvérzés után, leginkább a társas mutatók befolyásolták. A legjobb előrejelzések azok voltak, amelyek szembeállították a társas támasz magas, illetve alacsony gyakoriságát, valamint azt mérték, hogy mennyire integrálódott a személy a társas hálózatokba és a helyi közösségébe. E mutatónál a magas érték 50%-kal is növelte a túlélés esélyét. Egyedül a dohányzás abbahagyása bírt még ekkora erővel. Biztos magamra haragítom az orvostársadalmat, de nem is akkora túlzás azt állítani, hogy ehetsz, amennyit akarsz, ihatsz annyi szeszt, amennyi csak beléd fér, kedvedre tespedhetsz, elhanyagolhatod a testmozgást, és a lehető legszennyezettebb levegőben élhetsz, mindennek alig lesz hatása. Ha viszont nincsenek barátaid vagy nem veszel részt közösségi tevékenységekben, ez drámaian irányítja, hogy meddig élsz. Nem arról van szó, hogy a fenti egyéb tényezőknek ne lenne hatásuk, inkább arról, hogy összevetve a barátok számával és minőségével, valamint a dohányzás felhagyásával, a háziorvos által aggasztóként számon tartott többi tényező egyéni kihatása inkább mérsékelt. Nyilván számít, ha minőségibben étkezel, ha többet mozogsz és beszeded a kapott pirulákat, de sokkal jobban leszel csupán attól, hogy van néhány barátod.


    A Dán Nemzeti Közegészségügyi Intézetben Ziggi Santini és munkatársai 38 000 ötven év feletti személyt vettek vizsgálat alá. Azt találták, hogy azok az emberek, akiknek több közeli barátjuk volt és/vagy aktívabban bekapcsolódtak helyi egyletekbe és szervezetekbe (egyházak, önkéntes szerveződések, oktatási tevékenységek, politikai és állampolgári csoportok), sokkal alacsonyabb depressziót éltek át, mint akik kevésbé voltak társasan beágyazva. Egy bizonyos pontig persze akár szembe is állíthatjuk ezt a két társas tényezőt. Ugyanolyan jó volt, amikor több barátom akadt, hiába kevesebb aktivitással, mint amikor kevesebb barátom volt, de többet aktivizáltuk magunkat. A túlzás azonban itt is károsító hatással jár, talán mert kapcsolati szálaim elvékonyodnak, és nem fektetek elég energiát a minőségi kapcsolatok kiépítésébe. Az, hogy egy társas lepke vagyok, aki egyik barátságtól vagy tevékenységi csoporttól röppenek a másikhoz, lélektanilag nem ugyanaz, mint amikor van néhány közeli barátom, akikkel az időm nagy részét töltöm. A túl sok felszínes barát mellett nem érzem magam egy csapat részének, eközben, noha közösségileg nagyon aktívnak és elfoglaltnak tűnök, akár magányosnak is tarthatom magam. Az igazi üzenet itt talán az, hogy a barátokkal töltött időből származó fesztelenség a fontos mozzanat, szemben azzal, amikor fejetlenül rohangálok, hogy itt-ott eltöltsek néhány percet.


    Julianne Holt-Lunstad egy másik vizsgálatában azt elemezte, hogy milyen hatása lehet a magánynak olyan személyeknél, akik már elérték a 60. életévüket. Három híján hetven kutatás adatait foglalta össze, mintegy három és fél millió embertől származó adatokat, átlagosan hét évig tartó lekövetésekkel. Ha figyelembe vesszük az érintettek nemét és életkorát, valamint hogy mennyire voltak egészségesek a vizsgálatok kezdetén, a halál esélyét nagyjából 30%-kal növelte a társas elszigeteltség, a magányos élet és az egyedüllét érzése. Más szóval, azok, akiknek több barátjuk van vagy valakivel együtt élnek (nem kell, hogy házastárs legyen!), vagy szorosabban kapcsolódtak helyi közösségükhöz, hosszabb ideig éltek, mint azok, akiknek ezekben a mutatókban nem voltak magasak az értékeik. A hatást nem tudja az magyarázni, hogy a végzetes betegségtől vagy fogyatékosságtól szenvedő embereknek azért van kevesebb barátjuk vagy azért érzik magukat magányosabbnak, mert nem tudnak kimenni a házból, ezeket a tényezőket ugyanis a kutatók állandó faktorokként kezelték.


    Még meggyőzőbb adatok jöttek Nicholas Christakis és James Fowler (akkoriban mindketten a Harvard Egyetemen dolgoztak, de időközben eljöttek onnan) nagyon elegáns szociológiai vizsgálatsorozatából. Ők a Framingham Szívkutatás (Heart Study) adatait használták fel. Itt egy Massachusettsben élő, közel 12 000 lakosú közösség hosszú évtizedekig tartó monitorozásáról volt szó. A kutatás eredeti elképzelése szerint azt elemezték, hogy milyen tényezők hajlamosítanak szívbetegségre, és ebben a közösség összes tagja részt vett. 1970 és 2003 között, harminc éven át mindenkit nyomon követtek. A baráti kötelékeknek a közösségből rendelkezésre álló adatai nem teljesen eszményiek. (Egyszerűen megkérték őket, hogy nevezzék meg a legjobb barátaikat.) Miután a teljes közösséget felmérték, Christakis és Fowler nemcsak azt tudták azonosítani, hogy ki kinek a barátja, hanem azt is, hogy kik a barátok barátai és a barátok barátainak a barátai. Képessé váltak arra, hogy megfigyeljék az emberek viselkedésének és egészségi állapotának módosulását annak következményeként, hogy milyen viselkedési változások történtek barátaiknál, azok barátainál és a barátok barátainak barátainál és így tovább.


    Kimutatták, hogy annak az esélye, hogy a jövőben boldog, depressziós vagy kövér legyél, akárcsak annak esélye, hogy abbahagyd a dohányzást, szoros összefüggésben áll hasonló változásokkal kedvenc barátaidnál. Kisebb, de még mindig szignifikáns hatása volt barátaid barátai viselkedésváltásainak, amint egy szerény, de megfigyelhető hatása volt annak is, amit a barátaid barátainak barátai gyakoroltak rád, de ezen a harmadik szinten túlmenően már nem volt semmilyen hatás. Az egész közösséget nézve a gráfok szemet szúróan azt mutatják, hogy a boldog emberek egymáshoz kötődnek, akárcsak a boldogtalanok. Ha a barátaid boldogok, akkor nagy valószínűséggel te is az leszel. Még az is megfigyelhető, hogy a boldogság lassan elterjed a népességben: ha az egyik mintában valakinek a barátai boldogok voltak, akkor megnőtt a valószínűsége annak, hogy a következő vizsgálat felvételekor ők is átváltsanak boldogtalanból boldogra.


    Ez különösen igaz volt akkor, ha a barátság kölcsönös volt, vagyis ha mindkét ember barátjaként nevezte meg a másikat. Ha a barátság nem volt kölcsönös – más szóval, ha csak az egyik személy nevezte meg barátjaként a másikat –, a hatás elhanyagolhatóvá vált. Bár egy nem deprimált barát jelenléte lényegesen csökkenti annak esélyét, hogy te depressziót élj át, egy depressziós barát hatszor valószínűbben tesz depresszióssá téged, mint egy boldog barát boldoggá. A barátnők különösen jól terjesztik a depressziót.


    Más hatások mellett egy erős téri hatást is kimutattak. Ha egy boldog barát egymérföldes távolságon belül él, 25%-kal megnő az esély rá, hogy boldog legyél, és 34%-kal nő a boldogságra való esélyed, ha a közvetlen szomszédod boldog. Nem tudom, mit is mond erről a sajátos közösségről, de talán az amerikai családok jövőjét érinti az az adat, hogy egy boldog házastárs vagy testvér hatása sokkal alacsonyabb volt, mint a szomszédé. Mindössze 8, illetve 14%! Ez talán csak a magas válási számokat tükrözi az Egyesült Államokban. Nagyjából ugyanez állt a klinikai depresszióra. Ha depressziós barátod vagy szomszédod volt, ez jelentősen megnövelte azoknak a napoknak a számát, amelyeken depressziósnak érezted magad.


    A népi bölcsességben az egyik legelfogadottabb felismerés, hogy a házastársak egymáshoz viszonylag közeli időben hunynak el. Ez különösen igaz volt az én szüleimre: anyám napra pontosan hat hónappal apám halála után hunyt el, hiába voltak mindketten meglehetősen aktívak, és habár a nyolcvanas éveikben jártak, általános jó egészségnek és ép elmének örvendtek. Felix Elwert és Nicholas Christakis az amerikai Medicare adatbázisából közel 400 000 házas személy adatait vizsgálták meg. Férfiaknál a társ halála 18%-os növekedést mutatott a közeli elhunyás valószínűségében, míg a férj elhunyta 16%-kal növelte a feleség elhunyásának esélyét. A férfiaknál, bármi volt feleségük haláloka, megnövelte annak esélyét, hogy COPD-ben, vagyis krónikus kilégzési tüdőbetegségben, cukorbetegségben, balesetben, fertőzésben és tüdőrákban haljanak meg. 20%-os volt ez a növekmény, míg más halálokoknál kisebb. Nőknél a partner megelőző halála megnövelte a COPD, a vastagbélrák, a tüdőrák és a baleseti alapú halálozás esélyét. Egyik nemnél sem nőtt meg az Alzheimer- vagy Parkinson-kór, és nem volt érvényes az olyan daganatokra, amelyek általában gyorsan haladnak előre és rossz a prognózisuk (mint a hasnyálmirigyrák, a prosztata- és májrák).


    A család számos szempontból egy egyedi baráti viszony, mely így ennek megfelelő szerepet játszik. 1947-ben Charles Spence epidemiológus Newcastle-upon-Tyne-ban longitudinális csecsemő-egészségügyi vizsgálatot kezdeményezett. Az adott év májusában és júniusában itt született, valamivel 1000 feletti csecsemőt részletesen nyomon követték az első élethónapjukban, majd időnként megfigyelték őket egészen 15 éves korukig. A vizsgálat egyik legfontosabb eredményének az tekinthető, hogy azt, hogy a gyerekek esetleg megbetegedtek vagy akár meg is haltak, jelentősen befolyásolta tágabb családjuk mérete: akinek több rokona volt, sokkal ritkábban lett beteg és nagyobbak voltak a túlélési esélyei. A kétezres évek elején 74 fiatal anyát vizsgáltunk meg, akik két év körüli kisgyermekkel éltek Liverpoolban. Feltérképeztük mind az anyák, mind a totyogók betegségeit, valamint hogy milyen sűrűn találkoztak barátokkal és családtagokkal egy adott év során. Akik gyakrabban találkoztak közeli családtagokkal, azoknál ritkábban fordult elő betegség (ami nem lehetne igaz, ha arra gondolnánk, hogy a társas kapcsolatok okozzák a betegség terjedését), különösen, ha a legközelebbi hozzátartozóikkal voltak. Ez igaz volt a babákra is. Más szóval, ismét azt találtuk, hogy a nagyobb családi kapcsolat kevesebb egészségügyi problémához vezet.


    Számos történelmi eset is elősegíti, hogy belássuk a családok erejét. Ezekben a történetekben többnyire nem tudjuk, hogy hány barátjuk volt a szereplőknek, azt viszont sokszor ismerjük, hogy kik voltak a család tagjai, például azért, mert azonos családnevük volt. 1607-ben (másfél évtizeddel azelőtt, hogy a híres kivándorló alapító atyák a plymouthi sziklánál, az itt említett helytől északabbra szárazföldet értek) 104 angol gyarmatosítót tettek partra az akkori I. János király után Jamestownnak elnevezett ponton, a mai Virginia területén. A gyarmatosítók nem ismerték a helyi növényeket és állatokat, s nem tudtak elég erdőt megtisztítani ahhoz, hogy elültessék azokat az európai magokat, amelyeket magukkal hoztak. Éheztek és sokan meghaltak közülük, teljesen ki is pusztultak volna, ha nem segítik őket a helyi indiánok, akik közül a fiatal Pocahontas lett azután a leghíresebb. A legjobban azok jártak, akik családostul jöttek, szolgáikkal együtt. És azok a fiatal férfiak néztek szembe a legrosszabb sorssal, akik egyedül küzdöttek meg az új helyzettel. Az amerikai folklór egy másik eseménye a kilencven tagú Donner Party, mely Missouriból indult el kocsikaravánként 1846-ban, hogy a Sierra Nevadán átkelve új életet kezdjen Kaliforniában. Az út közbeni késleltető körülmények miatt rájuk tört a tél, és csapdába kerültek a hegyekben. Sokan elhunytak közülük, mire a következő tavasszal megérkeztek a mentőcsapatok. De ismét az volt a helyzet, hogy az egyedül utazó férfiaknak alakult a legrosszabbul a sorsuk, míg a közösen utazó családok és gyerekek esélye lett a legnagyobb. Azoktól a rettentő viszontagságoktól és nélkülözésektől, amelyeket a vándorló csoportok megtapasztaltak, valahogyan elszigetelte őket a családi kör melege.


    Nem tudjuk pontosan, hogyan funkcionálnak ezek a családi egészségi előnyök, számos lehetőség van azonban, amelyek talán együttműködnek. Az egyik lehetőség az, hogy amikor beteg vagy, megjelennek tyúkhúslevessel a barátok, és egyéb ápolási tevékenységet is ellátnak. A Nebraskai Egyetem Orvosi Központjában Stephen Rennard és kollégái amúgy azt találták, hogy a tyúklevesnek nagyon jó baktériumellenes hatásai vannak, vagyis tényleg segít, ahogy azt a nagymamák mindig is tudták. Egy másik hatás, hogy a barátok felvidítanak, amikor meglátogatnak, ettől lelkileg jobban érzed magad, s ez elveszi a betegség stresszes hatását, és gyorsabban küzdöd le. A barátok virtuális aszpirinként működnek, eltüntetve azokat a pillanatnyi tüneteket, amelyek kifárasztanak és nyomottá tesznek. Van egy érdekesebb lehetőség is, amely az agyi endorfinrendszerhez kapcsolódik. Az endorfinok olyan idegrendszeri kemikáliák, amelyek kémiailag hasonlítanak a morfinhoz. (Maga a név az endogén morfin rövidítése, ahol az endogén azt jelenti, hogy a test által termelt.) Mint a 8. fejezetben látni fogjuk, számos barátokkal végzett dolog aktiválja az endorfinokat, például a közös nevetés, éneklés, táncolás, sőt egymás simogatása is. A Rutgers Egyetemen Dipak Sarkar azt találta, hogy az endorfinok stimulálják a test természetes ölősejtjeit, azokat a fehér vérsejteket, melyek az immunrendszer kommandói, s amelyek felkeresik és elpusztítják azokat a vírusokat, baktériumokat, amelyek beteggé tesznek. Úgy tűnik, hogy a barátok jelenléte felhangolja az immunrendszert és ellenállóbbá tesz a nekünk annyi kellemetlenséget okozó betegséggel szemben.


    Bár tudattalanul valószínűleg nagyon is tisztában vagyunk a betegágyban a lelki jóllét fontosságával, mégis hajlunk alábecsülni, pedig életsikereink ezen múlnak. Ha jóllétünk hosszabb ideig jelentősen leromlik, akkor depresszióba süllyedünk, s ez egy lefelé vezető spirált eredményez a betegség felé. Ha a hangulatunk pozitív, és minden a helyén, akkor nemcsak inkább kapcsolódunk másokhoz szociálisan, de mindent optimistán és lelkesen közelítünk meg. Keményebben dolgozunk még a legunalmasabb munka elvégzésében is. Nem nehéz belátni, hogy a boldogság, a pozitivitás és a „meg tudom csinálni” hozzáállás hogyan tud gyorsan elterjedni egy népességben, ahogyan azt Christakis és Fowler a Framingham Szívkutatásban is fellelték.

  


  

  
    A Barátok
magyar kiadásához


    A bizonytalanságok és válságok világában a barátságok különösen fontosak. Erkölcsi és érzelmi támaszt nyújtanak, átsegítenek nehéz élményeken és traumatikus időszakokon, s emlékeztetnek arra, hogy nem vagyunk egyedül. Valójában a barátok alkotják a közösségek bejárati kapuját. Mintegy egy évszázaddal ezelőttig ez a közösség legtöbbünk számára egy kis vidéki falu volt. A történelem során a falvak jellegzetes mérete 100-200 személy volt – elég kicsiny ahhoz, hogy mindenkit ismerjünk. Ezek a személyek gyakran családtagok, vérrokonaink is voltak. Máig magunkkal hordjuk ennek a történelemnek a jelzéseit: barátaink és családtagjaink száma napjainkban is csupán 150 körüli, még úgy is, ha több földrészen vannak szétszórva. Ez az érték Dunbar-számként lett közismert.


    Az utóbbi negyedszázadot annak megértésével töltöttem, hogy mi is a barátság – miért kötünk barátságot bizonyos egyénekkel, míg másokkal nem, és milyen előnyünk származik belőlük. Mindez nemcsak az emberi viselkedés vizsgálatát jelentette, hanem annak kivizsgálását is, hogy mi történik a fejükben, amikor barátságot kötnek. Ehhez viszont olyan szakértelemre volt szükségem, amely messze meghaladta képességeimet, és együttműködést igényelt számos tudományos és bölcsészeti területtel – sok európai országból, s a világ más tájairól is. A kooperációk egy részét véletlen találkozók szülték, másokat közös barátaink bemutatásai, ismét másokat az, hogy valaki levélben tapogatózva megkeresett. Mivel a tudomány leköveti a való életet, az együttműködések egy része tartós barátsággá alakult, melyek, mint minden barátság, közös érdeklődésen alapulnak, s azon, hogy sok estét töltöttünk együtt éttermekben és kocsmákban eszegetve-iszogatva, a közös nevetgélést a közös célok felismerésével fűszerezve. Saját kimutatásom alapján mindebbe beletartozott az együttműködés több mint 150 különféle személlyel, akik közül talán 50 vált kulcsmunkatárssá, az utóbbiak közül pedig úgy 15-en tartós barátaim lettek. Ez a sorozat alkotja barátságaink köreinek természetes szerkezetét, de még a társas intézmények szerveződését is érinti.


    Könyvem tehát igencsak közösségi erőfeszítés eredménye, mely a tudományos vita forró tüzében kovácsolódott ki – több ezer órányi megfigyelés, kísérletezés és mérlegelés eredményeként. Mint minden barátság, ez is nagyon élvezetes élmény volt. Néha próbatételeket és kudarcokat is magával hozott, de mindig gazdagított és megvilágosodással járt. Remélem, az olvasók ugyanannyira élvezték e kaland végigolvasását, mint amennyire mi élveztük az izgalmas téma feltárását és én örömömet leltem ennek utólagos szavakba öntésében!


    Oxford, 2022. július


    Robin Dunbar

  


  
    Köszönetnyilvánítás


    A könyvemben leírt kutatások java részét az a nagyszámú felsőbb éves diák, posztdoktori kutató és kutatómunkatárs, valamint külső együttműködők végezték, akikkel az utóbbi három évtizedben volt szerencsém együtt dolgozni. Túl sokan vannak ahhoz, hogy egyenként megnevezzem őket, azonban mondandómban mindent az ő egyéni és közös erőfeszítéseiknek, barátságuknak és lelkesedésüknek köszönhetek. Közös vállalkozás volt ez, mely baráti kötelékekben és sok örömben született meg. Az ő hozzájárulásuk nélkül történetem nagyon rövid lenne. Mindannyiuknak szívből köszönöm együttműködésüket.


    A munka jórészt az Egyesült Királyság EPSRC, valamint ESRC kutatási bizottságaitól kapott pályázati támogatásoknak (a DTESS projekt keretében) köszönhető, ahol a kedvezményezettek a Liverpooli Egyetem, az Oxfordi Egyetem, a Magdalen College Calleva Kutatóközpontja, valamint a Brit Akadémia voltak; az utóbbinál egy kutatóprofesszorság, valamint a Lucytól a nyelvig projekt keretében kaptam támogatást. Támogatott még Finnországban az Aalto Egyetem, az Európai Unió FP7-es és 2020-as Horizont programjai (a SOCIALNET, az ICTE–Collective és az IBSEN projektek), valamint az Európai Kutatási Tanács (ERC, a RELNET projekt keretében). Kaptunk egyéni kutatási ösztöndíjakat a Királyi Természettudományos Társaságtól és az Európai Unió Marie Curie Programjától. Néhány egyedi vizsgálatot a Holokauszt Emléknap Alapítvány, a Campaign for Real Ale (CAMRA), valamint Thomas Fudge dorsetti péksége támogatott. Végül, de nem utolsósorban, John Archer volt kedves elolvasni a 13. fejezetet.
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