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PSIHANALIZA SINGURATATII DIN RELATIILE NOASTRE:
INTRE ANXIETATEA DE SEPARARE SI CAUTAREA SINELUI

ALINA JIJAU V!

Lucrarea exploreaza fenomenul singuratatii dintr-o perspectiva psihanaliticd, inte-
grand contributiile unor autori fundamentali, precum Melanie Klein, Donald Win-
nicott, Heinz Kohut si Frieda Fromm-Reichmann, aldturi de cercetari contemporane
din psihologie si psihiatrie. Singurdtatea este analizatd atdt ca experientd subiectivd,
distinctd de solitudine si izolare, cdt si ca factor determinant al sandtdtii mentale si
fizice. Sunt evidentiate legdturile dintre singurdtate si anxietate, depresie, disfunctii

cognitive sau somatice, precum si implicatiile sale sociale si politice.
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vulnerabilitate narcisica, oglindire, depresie, anxietate, separare-individuare, distan-
ta optimd, capacitatea de a fi singur, intimitate, takotsubo, caracter oral colapsat, ca-

racter oral compensat, agresivitate, relatii de obiect, preoedipian, rusine, totalitarism.

1. Pandemia singuratatii

Singuratatea ca experientd interna a inceput sa fie studiata in detaliu
in psihiatrie abia in ultimii zece ani. Desi nu este considerata o afectiune

psihica de sine statatoare, se acceptd faptul cd se afld in stransa legatura
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cu mai multe afectiuni psihice, inclusiv anxietatea si depresia, iar relatia
este reciproca. De asemenea, exista peste 130 de studii care au identificat
legatura dintre singuratate si sinucidere, ideatie suicidard sau autovitamare
(Hertz, 2020, p. 41). Alte studii sugereaza cd oamenii singuri sunt mult mai
predispusi sa aiba o calitate scazutd a somnului, mai multe disfunctii ale
sistemului imunitar, comportament mai impulsiv si capacitatile cognitive
afectate (Hawkley, 2010).

Dr. Vivek Murthy, coordonatorul primului program lansat de Organi-
zatia Mondiala a Sanatatii dedicat reducerii singuratatii si combaterii efectelor
acesteia, declara intr-un interviu din ianuarie 2024 cd ,,Singurétatea este ca
foamea, un semnal ca lipseste ceva esential pentru supravietuire”. In cartea
Together. Loneliness, Health and What Happens When We find Connection,
dedicata subiectului singuratatii, el face observatia ca singuratatea este cel mai
intalnit factor ce std la baza afectiunilor precum adictii, violentd, anxietate,
depresie, la baza aproape a tuturor cazurilor intalnite in practica sa de peste
doudzeci de ani in Statele Unite ale Americii.

In Marea Britanie, problema a devenit atat de grava incat, in 2018,
primul ministru a numit un ministru al singuratdtii. Unul din opt englezi
nu au nici macar un prieten apropiat pe care sd se bazeze, trei sferturi dintre
britanici nici nu cunosteau numele vecinilor, iar 60% dintre angajati declara
ca se simt singuri la job si mai mult, nu au impartasit niménui acest lucru
(Hertz, 2020, p. 10-14).

In unele cazuri, singuritatea este cea care cauzeaza problema de si-
natate, in altele ea este o consecinta a bolii si a greutatilor pe care oamenii
le experimenteaza. Nu este intotdeauna usor sd separi cauza de efect, dar cu
siguranta singuratatea este despre deconectarea dintre oameni, deconectare

care afecteazd starea de bine si desfasurarea vietii in sine.

Revista de psihanalizi relationald Nr. 3 | 2025, Bucuresti



Psihanaliza singurdtitii din relatiile noastre: intre anxietatea de separare si cautarea Sinelui | 9

Uneori, identificarea stdrii de singuratate se confunda cu solitudinea
sau respingerea, alteori este mascatd de numarul relatiilor, majoritatea su-
perficiale, sau chiar de hiperactivitate. Totusi, dupd cum relateaza Dr. Vivek
Murthy, multi dintre pacienti spun ca ceea ce simt este o lipsa de apartenenta.
Desi lucreazd in organizatii sociale, locuiesc in cartiere prietenoase, au locuri
de munca cu spatii de lucru deschise si participa la petrecerile cu colegii,
multora dintre ei le raméane necunoscut sau vag acel sentiment de a se simti
ca acasa, mai exact, nu simt conexiunea autentica: ,Vizitand comunitate dupa
comunitate, am intalnit oameni singuri care se simteau oameni ai strazii
(homeless), chiar daca aveau un acoperis deasupra capului” (Murthy, 2020).

Dr. John Cacioppo, supranumit si Dr. Loneliness, care si-a dedicat
intreaga carierd de cercetare subiectului singurdtatii, declara in urma unui
studiu de cercetare a legaturii genetice: ,,Singuratatea nu este o conditie, o
afectiune, ci un raspuns emotional. Ceea ce este mostenit genetic nu este
singuratatea in sine, ci durerea deconectarii.” (Singer, 2016)

Dr. Stephanie Cacioppo a descoperit cé sistemele de alarma ale cre-
ierelor persoanelor singure detecteaza amenintérile sociale de doua ori mai
repede decat creierele persoanelor care nu sunt sau se simt singure (Cacio-
ppo, 2019). Aceasta hipervigilenta determina persoanele care sunt singure
sd interpreteze gresit semnale sau situatii care vin din partea oamenilor ca
fiind amenintéri, cAnd in realitate nu sunt. Aceste persoane vor evita oamenii
si vor manifesta o lipsd de incredere, inclusiv fata de cei care incearca sa se
apropie inofensiv de ei.

In timp ce astfel de semnale de alarma transmise de corp ca reactie
la singurdtate sunt menite sa sporeascd sansele de supravietuire, fortand
persoana spre interactiune sociald (chiar daca este aparent contraintuitiv),

in unele situatii, efectul este unul advers dacé situatia dureaza prea mult sau
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este prea severa. Un astfel de exemplu de reactie extrema la stresul provocat
de singuratate este sindromul takotsubo, denumit si sindromul inimii frante.

Sindromul takotsubo a fost descris pentru prima data in Japonia, in
1990, cénd s-a descoperit ca una dintre cele patru camere ale inimii, cea
responsabild de cea mai puternicd pompare a sangelui, ia o forma neobis-
nuitd in timpul episoadelor de stres extrem, cum ar fi de exemplu cea de
doliu, in urma pierderii neasteptate a unei persoane dragi. In unele astfel
de situatii, socul pierderii persoanei este atat de mare, incét riscul aparitiei
sindromului takotsubo este cel mai mare imediat dupa disparitia persoanei
dragi. Explicatia constd in faptul cé, in urma acestui soc, are loc in corp o
descércare enorma de epinefrind si de alti hormoni ai stresului, provocand
o dilatare mare a inimii, astfel incat aceasta isi pierde o parte din functia de
pompare. Pe masura ce sangele stagneazd, se acumuleaza in plamani, pro-
vocand dificultate in respirare si ducand eventual la o inflamatie in intreg
corpul. Takotsubo se simte exact ca un atac de cord si adesea este diagnosticat
incorect, ducand la deces (Murthy, 2020, p. 39-40).

Nu numai cadrul social din copilaria timpurie are o importanta covar-
sitoare asupra instalarii sentimentului de singurdtate, ci si normele sociale
din cultura in care ne dezvoltam ca adulti. De exemplu, in Europa de Sud,
familiile si comunitatile tind sa aiba legaturi mai puternice si relativ putini
oameni locuiesc singuri, pe cand in Europa de Nord acest lucru este mai
putin valabil (Monkediek, 2014). Expectatiile sociale de a avea suport dinspre
familii si comunitati sunt mai mari in tari precum Italia si Grecia decat in
Suedia, de exemplu, unde singuratatea este mai acceptabild ca fiind normala
(Rokach, in Murthy, 2020). Astfel ca, intr-o tara din sudul Europei, daca o
persoand va deveni singura, va suporta singuratatea mai greu fara suportul
pe care a obisnuit sa se bazeze. De aceea, oameni mai in varsta din aceasta

parte a Europei se simt mai izolati si mai singuri decat cei din nord, unde
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asteptarea nu este ca familia sa reprezinte intotdeauna principala retea de
suport (Johnson & Mullis, 1987).

Acest fenomen in care oamenii cu diferite valori culturale si asteptari
au nevoie de diferite nivele de conexiune sociald a fost numit de cercetatori
ca fiind pragul de singurdtate (Murthy, 2020).

Carl Jung era de parere cd ,,solitudinea nu survine din cauza ca nu avem
oameni in jurul nostru, ci mai degrabd din cauza ca nu le putem comunica
lucruri care noua ni se par importante sau din cauza ca socotim valabile

ganduri care celorlalti li se par improbabile” (Hertz, 2020, p. 55).

2. Definitiile singuratatii

Singuratatea este definita de Asociatia Americand de Psihologie ca
fiind acea stare de ,,disconfort sau neliniste afectivd si cognitiva provocata
de faptul de a fi sau de a se percepe pe sine ca fiind singur sau in altd forma
de singuratate”.

Din perspectiva psihologiei sociale, accentul este pus pe suferinta emo-
tionala care rezultd atunci cand nevoile inerente de intimitate si companie nu
sunt satisfacute. Din perspectiva psihologiei cognitive, accentul este pus pe
experienta nepldcuta si tulburatoare care rezulta dintr-o discrepanta perce-
putd intre relatiile sociale dorite si cele reale ale unui individ. Iar psihologii
existentiali sau umanisti pot vedea singurdtatea ca pe un aspect inevitabil si
dureros al conditiei umane care, cu toate acestea, poate contribui la cresterea
constiintei de sine si la reactualizare.

Majoritatea ne gandim la singurdtate confundand-o cu izolarea sau
autoizolarea (solitudinea), insd diferenta dintre termeni este substantiala.
Singurétatea este acel sentiment subiectiv ca iti lipsesc conexiunile sociale de

care ai nevoie. Persoana se poate simti ca fiind abandonatd, data la o parte sau
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separatda de oamenii de care apartine, chiar dacd este inconjurata de aceste
persoane. Insi ceea ce ne lipseste cAnd ne simtim singuri este impartésirea
reciprocd a acelor sentimente de apropiere, incredere, afectiune, manifestate
inspre si dinspre persoanele semnificative, iubite sau comunitate.

Spre deosebire de singuritate, care este subiectiva, izolarea descrie acea
stare fizicd in care subiectul este singur fizic, adica fira a se afla in contact cu
alte persoane. Izolarea este consideratd un factor de risc pentru singuratate
pentru ca este mult mai probabil sd te simti singur dacd nu interactionezi
cu ceilalti. Numai ca simplul fapt de a fi singur nu se traduce neapdrat in
acea stare emotionala de singuratate, iar pe de alta parte, ne putem simti
singuri sau insingurati din punct de vedere emotional, chiar si cand suntem
inconjurati de multe persoane. Ceea ce defineste singurdtatea este starea
noastra interioard de confort emotional, de nivel optim asigurat al nevoii
de conexiune, in masura potrivita fiecaruia.

Singurdtatea este confundata deseori i cu solitudinea. Dacd atunci cand
ne simtim singuri suntem nefericiti si asteptam cu nerabdare sa scapam de
aceasta stare emotionald dureroasd, in solitudine, din contra, simtim o stare
de pace si echilibru emotional in izolare voluntara. Solitudinea este vazuta
ca prilej de introspectie, o oportunitate de a reflecta la propria persoand si o
sansa la reconectare cu noi insine, fara a fi distrasi sau deranjati. Solitudinea
contribuie la dezvoltarea personala, la cresterea creativitatii, la bunastarea
emotionala, pentru cd ne permite sa reflectam si sa ne refacem energia. Spre
deosebire de singuratate, solitudinea nu este incarcatd cu rusine si poate fi
esentiala in procesul de a intdri conexiunea cu noi insine - si, prin extensie,
cu ceilalti - prin prilejul pe care il ofera sentimentelor si starilor de a iesi la
suprafatd, de ale accepta si perlabora, astfel ca solitudinea, in mod paradoxal,

poate proteja impotriva singuratatii (Murthy, 2020, p. 9).
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Solitudinea este definitda de American Psychological Association ca
fiind o stare in care relatia dominanta este cu sinele. Chiar dacd nu sunt sin-
guri din punct de vedere fizic, persoanele care aleg solitudinea sunt practic
distantate mental de ceilalti si departe de interactiunile active, inclusiv de
cele mediate tehnologic. Solitudinea completa implica atat separarea fizica,
cat si concentrarea interioara si recunoaste separarea fizica si concentrarea
interioara ca fiind caracteristici independente si suficiente (Weinstein, 2022).

Intr-o multime sau alituri de multi prieteni putem s ne simtim sin-
guri, dar multumiti, dupa cum in solitudine ne putem pastra sentimentul
de conectare la toate persoanele importante din viata noastrd, prin simplul
fapt de a avea incredere cd, dacd am avea nevoie, i-am putea contacta, iar
ei ar avea disponibilitatea emotionald de a ne fi alaturi. Singuratatea are
prea putin legatura cu numarul persoanelor apropiate sau cunoscute sau
cu apropierea fizicd, ci mai ales cu acele stari de mai lunga sau mai scurta
durata in care persoana se simte respinsa, neluatd in considerare, ignorata
cu nepasare sau data la o parte.

Dr. Ami Rokach, psiholog care a studiat singuratatea mai multe de-
cenii, in diverse culturi si tari, in urma unei experiente temporare, rezuma
acest insight despre cum se simte singuratatea, specificul subiectiv fiind de
o cruciala importanta in intelegerea singuratatii: ,Puteam sa vad lumea din
jurul meu, dar nu mé puteam simti parte din ea” (Murthy, 2020, p. 60).

Criza globald a singurdtatii nu este doar una de sdndtate emotionald,
ci si una economica si una politicd, ducind la diviziune si extremism, dupa
cum putem observa in Statele Unite, in Europa si in alte parti ale lumii. Unele
studii arata ca singuratatea si populismul de extrema dreapta se afla in directa
legaturd. De exemplu, in Olanda, un studiu din 2008 efectuat pe 5000 de
participanti a ardtat ca, pe masura ce oamenii aveau mai putina incredere in

cei din jur si cu cat se temeau ca acestia le-ar putea face rau intentionat, cu
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atat mai probabil era ca vor vota cu partidul nationalist populist de extrema

dreapta (Berning & Ziller, 2017).

3. Originile singuratatii - importanta legaturilor de atasament

timpurii

Pe parcursul vietii, toate persoanele cunosc frica de singuratate cu
intreruperi sau ocazional. Acest sentiment specific isi are originea in cea
mai timpurie perioada de dezvoltare, cea in care copilul neajutorat cunoaste
angoasa de separare de mama, angoasa ce trebuie contrabalansata de senti-
mentul de protectie si siguranta, ca nevoie primordiala care va raimane pe tot
parcursul vietii, la toti oamenii. Bebelusul neajutorat, separat chiar si pentru
un moment scurt de mama lui resimte disparitia sau intreruperea acestui
sentiment, adica resimte teama de singuratate, ce se prezintd sub forma unei
intense anxietatii si a unei frici de separare (Akhtar, 2021, p. 102). De modul
in care sunt rezolvate primele frici de singuratate din perioada timpurie
depind si relatiile noastre adulte.

Integritatea psihologica, armonia dintre viata exterioard si cea inte-
rioara a persoanei, precum si sentimentul de sine solid au la baza relatia de
incredere, jubire si stabilitate cu figura materna capabila de a furniza un
nivel indeajuns de bun de ingrijire, sustinere, acordaj si continere. Numai
insotit de incredere in sine si de o perspectiva pozitiva asupra lumii, copilul
in crestere devine capabil de a explora realitatea externa (Kanwal, 2021).

In cazul atagamentelor nesigure, cu ingrijitori care nu au timp, interes
sau inclinatie spre implicare, bebelusul invata cd incercarea lui de a intra in
contact duce la respingere si abandon, la sentimente asociate de durere si frica,
va concluziona cd nu are niciun drept sd aiba nevoie de ceva si va inceta la

un moment dat sa solicite indeplinirea nevoii de catre o alta persoana (dupa
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cum este cunoscut si din experimentul fetei impasibile realizat de Ed Tronick
(Cohn si Tronick, 1983). El invata ca lumea nu e interesata si e posibil sa fie
ostild, ca oamenii nu-si vor oferi ajutorul sau va ajunge chiar la concluzia ca
el nu este dorit si nu e capabil sa realizeze un contact satisfacator (Stauffer,
2022, p.9). Inevitabil, copilul se retrage intr-o stare de singuratate sau se
va simti adesea singur, imposibil de inteles de catre cineva, intr-o stare de
imposibila conexiune si va duce cu sine acest sentiment, resimtit adesea la
maturitate, indiferent de numarul persoanelor de care poate fi inconjurat
sau de numarul de prieteni.

Totusi, va continua sd existe in interiorul persoanei o nevoie uriasa de
atasament, de atentie si de a fi vazut, o nevoie omniprezentd care nu poate
fi niciodata satisfacuta complet - ceea ce este numit caracterul oral colapsat.

A .

Sau persoana ajunsd la maturitate va decide sa nu aiba nevoie de nimic si isi
va petrece viata asigurdndu-se din rdsputeri, uneori pana la epuizare, cd nu
are nevoie de nimic - ceea ce este numit caracterul oral compensat (Staufter,
2022, p. 100).

Unii dintre acesti copii ignorati, la maturitate, vor incerca sa obtina
dragostea si grija de care nu au avut parte, fiind aproape ca niste copii, deve-
nind destul de dependenti de ceilalti si nu vor gestiona prea bine situatia de
a fi pe propriile picioare. Altii pot decide de la o varsta foarte frageda sa nu
aibd nevoie de nimic, pentru cd e o experienta foarte dureroasa sa ai nevoie
de ceva si sd nu primesti acel lucru. Aceste persoane vor deveni autonome
si independente, iar la maturitate pot deveni niste singuratici carora pare
ca nu le lipseste contactul uman sau poate parea ca nu au nevoie de alti oa-
meni. Daca altii incearcd sd ajunga la ei si sa intre in contact, ei pot evita sa
raspunda pentru ca se simt impovarati de cerintele unui asemenea contact.
Ei au fost descrisi ca fiind ,,ghemuiti” (Shapiro, 2009, in Stauffer, 2022), ceea

ce ofera o idee foarte buna despre felul in care se simt si isi traiesc viata, se
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simt adesea deprimati sau lipsiti de scop, ori tanjesc dupa mai mult contact
decét au in momentul respectiv. (Staufter, 2022, p. 30)

Daca cineva invata foarte de timpuriu ca nu este o idee bund sé caute
confort si ajutor, va inceta rapid sa faca asta si toate circuitele emotionale din
creier, care sunt asociate cu formarea legaturilor interpersonale (conform
cercetarilor, in timpul primelor sase luni de viata ale bebelusului se dezvolta
aceste retele, centrate in jurul girusului cingular) vor ramane subdezvoltate
(Stauffer, 2022, p. 117). In lipsa unor experiente corectoare, persoana va putea
resimti foarte des sentimentul de singuratate, chiar si cand va fi inconjurat
de multi oameni, unii chiar apropiati.

Acesti copii nu vor invata sa se foloseasca de altii pentru a-si regla
emotiile, iar ceilalti oameni vor reprezenta o sursa de ingrijorare si de frica
(ceilalti vor reprezenta problema si nu solutia), iar nu una de liniste si bu-
curie. E ca si cum copiii neglijati s-ar astepta ca lumea sa fie tristd precum
sunt ei, pentru ca o vad prin propriul filtru al propriilor asteptéri. Un copil
care se simte iubit vede lumea ca fiind prietenoasa si un loc bun in care sa
fii, pe cand copilul care nu se simte iubit o vede nu doar neutra, ci ca fiind
plind de tristete si chiar ostila. De altfel, neglijarea creeaza o amigdala mai
reactiva (Bogdan et al., 2012) - e ca si cum ai fi mereu pregatit sa reactio-
nezi cu fricd la multe situatii care s-ar putea sa nu fie in realitatea obiectiva
chiar atat de periculoase precum te astepti. Dar o amigdald reactivd mentine
sentimentul cd traiesti intr-o lume ostild, iar acest lucru poate explica de ce
copiii ignorati tind sa devina retrasi si sd implodeze psihologic in singuratate
(Stauffer, 2022, p. 115).

Cum anume ne simtim si ne comportam in prezenta unui ,celalalt”
isi are originile in aceste interactiuni si modelele de relatii internalizate de
timpuriu, iar nivelul resimtit de singuratate se afla in legatura cu nivelul

increderii acordate siesi si celorlalti. Fara incredere, raméane trasa o mare
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bariera fata de intimitate, att in sfera sociala a vietii, cat si in cea romantica
(Kanwal, 2021, p. 32), iar fard a indeparta aceastd barierd nu poate fi depdsita
starea de singuratate.

Peggy Hutson (in Akhtar, 2021) mentioneaza cd in cadrul experientei
sale de psihoterapie cu clientii, de pe parcursul a doua decenii, majoritatea
celor care se prezentau cu probleme ce implicau frica de singuritate si absenta
sentimentului de protectie si siguranta necesitau un travaliu al materialului de
origine preoedipiana si destul de des, aceste persoane nu avusesera probleme
timpurii pana la momentul aparitiilor pierderilor din viata adulta. Reactiile
la pierderi erau cele care declansau frica de singurdtate si un sentiment de
lipsa de protectie si sigurantd in viata adulta, ceea ce ducea la dezvoltarea
simptomelor. Cele mai frecvente probleme descoperite implicau inhibitii ale
agresivitatii asociate unor frici inconstiente timpurii de abandon sau sin-
guratate si probleme de stimd de sine care necesitau ca activitatea defensiva
sa ascunda un sentiment de rusine si de anticipare a unei lipse de acceptare
din partea celorlalti. Ambele se inscriau in tulburdri narcisice cu origini
proedipiene, iar analistul urma s fie utilizat initial ca obiect al sinelui. In
cazul celor cu traume de orice tip, nevoia normala in copilarie ca obiectul sd
fie utilizat ca obiect al sinelui se va mentine in viata adultd, unde problemele

narcisice vor predomina (Hutson, in Akhtar, 2021, p. 107).

4. Singuritatea si teoreticienii relatiilor de obiect

Grijile inconstiente si solutiile gasite de copil la fricile timpurii de
singuratate se vor mentine si in viata adulta, avandu-si originile in aceasta
perioada preoedipiana. In situatia unui parentaj deficitar, blocajul constituit
va determina utilizarea obiectului drept un obiect al Sinelui, ca sprijin pentru

detinerea sentimentului de siguranta si pentru calmarea Sinelui.
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La Melanie Klein (ca si la alti autori sau psihanalisti), sentimentul de
singurdtate nu se refera doar la circumstante externe, ci si la un sentiment
interior de singuratate, care provine din dorinta de a atinge o stare internd de
neatins. Pierderea idealizarii sinelui si a celorlalti, precum si constientizarea
faptului ca nu exista o parte ideala a sinelui, poate intensifica sentimentele
de singuratate, in special la pacientii maniaco-depresivi. Melanie Klein
leaga singuratatea de anxietatile paranoice si depresive care isi au originea
in copildrie si care sunt prezente in grade diferite la indivizi, in special in
cazurile de schizofrenie si depresie (Klein, 1963).

O interactiune favorabild intre elementele interne si externe, in special
internalizarea unui sin bun, este cruciald in diminuarea sentimentului de
singuratate. Astfel, singurdtatea este influentata semnificativ de nevoia de
integrare a obiectului si de durerea traitd in acest proces crucial pentru dez-
voltarea personald. Internalizarea obiectului bun in copilarie, reprezentata
de legatura reusita cu mama, stabileste o bazd pentru incredere si placere,
iar orice intrerupere a acestui proces poate declansa sentimente de pierdere
si singurdtate.

Confruntarea cu impulsurile distructive si acceptarea propriilor neajun-
suri duc la 0 mai mare adaptare la realitate si la diminuarea resentimentelor,
reducand astfel sentimentele de singuratate. Depasirea singuratatii implica
nu numai integrarea atat a aspectelor bune, cat si a celor rele ale propriei
persoane, dar si reconcilierea conflictelor dintre elementele masculine si
feminine din interiorul indivizilor, desi singuratatea nu poate fi niciodata
eliminata complet. De exemplu, dorinta de a avea un tovaras de joacd de
aceeasi varsta in copilérie, dincolo de nevoia de companie, reflecta o dorinta
mai profunda pentru parti pierdute sau despartite de sine, exacerband si mai

mult sentimentele de pierdere si singuratate.
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Conflictele dintre pulsiunea de viata si pulsiunea de moarte, care duc
la proiectarea impulsurilor distructive, si nevoia pulsiunii de viata de a gasi
un obiect bun in lumea exterioara influenteaza sentimentul de singuratate.
Mecanisme de protectie impotriva acestuia pot fi, de exemplu, dependenta
extrema de mama sau fuga catre obiectul intern.

Jane Milton, in From the Melanie Klein archive: Klein’s further thoughts
on loneliness ofera cateva dovezi din scrierile si notele lui Klein cd aceasta
intentiona sa scrie o intreaga carte sau monografie care s trateze subiectul
singuratatii din punct de vedere psihanalitic. In momentul mortii lui Klein, pe
langa elaborarea propriei gandiri pe tema singuratatii, ea aduna si incorpora
comentariile unui numdr de colegi apropiati cu privire la munca sa, precum
Wilfred Bion si Elliott Jaques, iar Jane Milton sugereaza cd unele dintre te-
mele la care lucra Klein in perioada scrierii On the Sense of Loneliness ar fi
putut avea o relevantd deosebitd pentru ea personal in ceea ce s-au dovedit
a fi ultimele luni din viata ei (Milton, 2018).

In privinta dezvoltirii timpurii, Donald Winnicott (2014) o vedea ca
pe un spatiu existential in care o mama indeajuns de bund oferd un mediu de
sustinere care faciliteaza cresterea si dezvoltarea sugarilor si a copiilor mici.

Oricine a avut experienta unei mame indeajuns de bune (Winnicott,
2014) va detine in viata adulta capacitatea de a fi singur, dar si aceea de a
forma relatii, fie de cuplu, fie de prietenie. De asemenea, se va simti bine
aldturi de ceilalti, in termenii stimei de sine, si va trai experiente pozitive
in interiorul acestor relatii, fie cd se afld in proximitatea fizicd a persoanelor
cu care a stabilit conexiunile, fie ca se afla la departare (Hutson, in Akhtar,
2021, p 102). Aceasta se intampla intrucat experienta pozitiva a conexiunii
— care se formeaza inca din copildrie - il va ghida sau alina in momentele de

singuratate si-1 va ajuta la mentinerea echilibrului emotional.
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Winnicott era de parere ca bebelusii nu pot fi intelesi in absenta ingri-
jirii materne, iar conceptul de obiect subiectiv matern reprezenta o unitate
aproape indivizibild, formatd din mama si bebelus. Conceptul lui Winnicott
este similar unitatii Sine - Obiect al Sinelui a lui Kohut (care functioneaza
ca o extensie a Sinelui, semnificind experienta psihicd interna a unui obiect
ale carui functii sustin si intdresc Sinele), insé ele nu sunt identice (Bacal,
1989). Iar in ceea ce priveste conceptul de oglindire, atat la Kohut, cat si la
Winnicott oglindirea reprezenta validarea capacitatilor unice sau creative

ale unei persoane.

»Capacitatea unei persoane de a fi singurda”

Cat de mult se poate indeparta o persoana de obiectele sale fira a-si
pune in pericol coeziunea Sinelui si cat de mult se poate apropia individul
de alta persoana fard a-si pune in pericol autonomia? Ambele intrebéri im-
plica anxietatile privind distanta optimd de obiectele de iubire si, dupa cum
am aratat mai sus, aceste anxietati isi au originea in relatiile cu obiectele
timpurii, iar o cheie (kohutiand) a rezolvarii lor poate fi gasita in relatiile de
obiect de pe intreg parcursul vietii, prin aplecarea asupra constructiei unui
Sine cat mai coeziv.

Indiferent ca vorbim de teoria atasamentului din psihologia dezvol-
tarii sau teoriile psihanalitice winnicottiand sau kohutiana, totul incepe cu
invatarea capacitatii de a fi singur in prezenta mamei, dupd cum au aratat si
multiplele experimente (unele dintre ele mentionate mai sus).

Atat Winnicott, cat si Kohut au adus in discutie ,,capacitatea unei per-
soane de a fi singurd”. La Winnicott aceasta capacitate reprezenta experienta
psihicd internalizata a unui mediu adecvat de sustinere, in timp ce pentru

Kohut aceasta reprezenta experienta psihicd a unui sine coeziv, nascutd din
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sentimentul ca la nivelul obiectului Sinelui existd un mediu de sustinere
disponibil. (Bacal, 1989).

Persoana care a avut experienta unui parentaj indeajuns de bun va
dispune ca adult atat de capacitatea de a fi singur, cat si de abilitatea de a
forma un cuplu, de a avea prieteni buni, conexiuni reale, precum si alte ancore
care sd 1i serveasca stabilitatii emotionale ori de cate ori se va mai confrunta
cu reveniri ale fricii de singurdtate sau cu diminuari ale sentimentului de
protectie si sigurantd. De asemenea, parentajul defineste Sinele si idealurile
copilului si sunt cele care ii asigura dezvoltarea unei stime de sine stabile,
atat de necesari in a face fatd provocirilor vietii de adult. In absenta senti-
mentului de protectie si sigurantd, individul va apela la diverse formatiuni
de compromis si activitati defensive cu scopul de a-i diminua frica de singu-
ratate, insa acestea ii vor crea dificultati sau limitéri in functionarea adulta.

Frica de singuratate si de a nu fi placut este baza oricarei forme de
lasitate, care se activeaza ori de céte ori persoana cedeaza in fata fricii si se
retrage din ,,luptd” - din relatie sau din situatie. In mod similar observatiilor
lui Kohut cu privire la obiectul matern incapabil de a linisti bebelusul aflat
in stadiul oedipian, Herbert Rosenfeld este de pérere cd baza lasititii se for-
meaza printr-un psihic ,,cu piele subtire”, consecinta a unei contineri materne
slabe a anxietatilor infantile timpurii. Identificarea deficitara cu périntele de
acelasi sex contribuie, de asemenea, la o astfel de vulnerabilitate psihica de
retragere dintr-o confruntare deplind, o data aflat in fata unei amenintari
narcisice. Iar cel mai important factor etiologic al lasitatii este o condensare
a anxietdtilor de mutilare corporala (cuprinzand anxietatea de castrare) sia
unei groaze de separare si singuratate (Akhtar, 2021, p 42-43).

In lucrarea sa din 1959, Practica clinicd in psihanalizd: Relatia de obiect,
publicatd in La Psychanalyse aujourd-hui, Bouvet a stabilit o relatie de distantd

intre subiect si obiectele sale, care devine mai mare pe masura ce acestea sunt
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transformate prin proiectie. Pentru Bouvet, relatia de obiect, reprezentand
»un flux de energie pulsionala, o miscare controlata si directionata de ego
catre obiecte externe” implica posibilitatea unor stari patologice precum fobii,
obsesii, psihoze si perversiuni, cand se intalneste un accent pe regresia la
relatiile de obiect orale sau anale, in cazul subiectilor pregenitali cu ego-uri
»slabe”. Bouvet a studiat aceste mecanisme in detaliu, mai ales in contextul
nevrozei obsesive, si a descris starile de depersonalizare, care apar ori de
cate ori pacientul este incapabil sd se apere prin izolare din cauza violentei
incontrolabile a afectelor sale si a proiectiei anal-sadice predominante, care
caracterizeaza astfel de pacienti (Mijolla, 2005, p. 211) .

Winnicott era de parere ca starea psihica de bine trebuie sa includa
ideea unei vieti vibrante si ideea unei magii a intimitatii, acestea impletin-
du-se si contribuind la un sentiment de real si de a fi, precum si la un cerc
al hranirii realitatii psihice personale din experiente, astfel ca viata psihica
ar fi mai bogata si mai extinsa. Lumea internd a persoanei sdnatoase va fi
astfel conectata la lumea externa sau reala, dar va putea fi in acelasi timp si
privata si capabila de un sentiment de viatd proprie. El era de parere ca fiecare
persoana are un sine cuviincios si socializat, dar si un sine privat, personal,
care nu este accesibil decét in intimitate (Winnicott, 1990).

Astfel, Winnicott facea distinctia intre Sinele adevarat si Sinele fals,
prin Sine fals intelegdnd manifestarea defensiva folosita pentru protectie in
fata unui Sine autentic, dar vulnerabil. In absenta unui mediu de ingrijire
suficient de sustindtor, Sinele autentic sau adevarat este afectat, aflindu-ne
in fata unui Sine fals accentuat. Conceptul lui Winnicott de Sine adevirat si
conceptul de Sine coeziv propus de Kohut sunt notiuni similare prin faptul ca
ambele indica rezultatele favorabile ale receptivitatii materne in dezvoltarea
normala. Pe de alta parte, Sinele fals invocat de Winnicott se poate asemdna

cu conceptul kohutian de clivaj vertical, prin prisma ideii ca grandomania
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pseudo-omnipotentd ascunde un Sine slabit pe care il percepem intr-un
mod clivat (Silverstein, 2019, p. 65).

Precum majoritatea autorilor, Frieda Fromm-Reichmann aprofundeaza
inca din introducerea lucrarii On loneliness impactul profund al experientelor
din copilaria timpurie asupra susceptibilitatii individului la singuratate, sub-
liniind importanta unei atentii si acceptari reale in timpul acestei perioade,
pentru o dezvoltare emotionald sanatoasa. Singurdtatea este descrisd ca o
emotie complexd, care poate induce anxietate si teamd, fiind adesea denumita
in mod eufemistic ,,depresie” in contexte psihiatrice, aspect asupra caruia
autoarea atrage atentia de mai multe ori pe parcursul textului.

Spre deosebire de alte lucréri psihanalitice, lucrarea face distinctie
intre singurdtatea constructivd, care duce la rezultate creative, i singuratatea
dezintegrativa, asociata cu boala psihica, subliniind diferitele manifestari ale
singuratatii. De asemenea, ceea ce deosebeste lucrarea de altele pe aceeasi
tema este sublinierea caracterului intens si incomunicabil al singuratatii.

Singuratatea joaca un rol crucial in geneza tulburarilor psihice, iar
intelegerea ei este esentiald pentru intelegerea bolilor psihice, mai ales ca
singuratatea severa poate duce la evolutii psihotice, atunci cand este supor-
tata pentru perioade indelungate. Gradele severe de singuratate pot duce la
o stare de disperare paralizanta si de inutilitate greu de descris in cuvinte
(dupéd cum observa autoarea din relatarile pacientilor proprii), dincolo de
anxietate si tensiune, in care mecanismele de aparare si remediile par inefi-
ciente, aratand pretul psihologic extrem al singuratatii profunde.

Indivizii pot utiliza mijloace de aparare provocatoare de anxietate
pentru a face fata singuratatii, cum ar fi cdderea in stiri pseudo-maniacale
de logoree. Altii pot recurge la experiente provocatoare de anxietate pentru
a scapa de singuratate, chiar daca anxietatea insdsi este in mod obisnuit

combatuta cu diverse mijloace de apdrare.
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Oamenii isi ascund adesea singuritatea, chiar si fatd de ei insisi, din
cauza stigmatizarii sociale si a dificultatii de a discuta deschis despre ea.
Cei aflati in pragul singurétatii severe considera adesea ca este dificil sa isi
comunice sentimentele, ceea ce duce la o lipsa de intelegere si de sprijin si
poate exacerba sentimentele de izolare si de teama asociate cu singurdtatea.

Singuratatea si anxietatea sunt uneori folosite in mod interschimbabil
in gandirea psihiatrica, anxietatea fiind descrisd ca un raspuns la pierderea
anticipata a iubirii si aprobarii, subliniind o relatie stransa intre cele doua
emotii. Singuratatea poate starni anxietate si teama de contaminare, ceea ce

ii determind pe indivizi sa se refere la ea in mod eufemistic drept depresie.

5. Heinz Kohut - Psihologia Sinelui

Cercetatorii au consemnat ca legaturile de atasament apar din contactul
fizic apropiat si implicd procesele de oglindire si rezonanta.

Kohut s-a dedicat dezvoltarii si functionarii personalitatii dezvoltand
psihologia sinelui si in cadrul ei conceptul de investire narcisica in obiect in
comparatie cu investirea libidinala. Termenul de obiect al Sinelui la Kohut
desemna orice obiect care nu este resimtit ca detinand o intentionalitate si
un control separat de sine insusi si care este in mod primar util in sustinerea
coeziunii i vitalitatii sinelui. Intelegerea conceptului de sine care utilizeazd
obiectul ca obiect al sinelui este fundamentald in lucrul cu aceia care au
rdmas cu traume in urma absentei sentimentului de protectie si siguranta
din cauza unei frici de singuratate, avandu-si originea intr-o neajutorare
timpurie preoedipiand. Daca in copilarie utilizarea obiectului ca obiect al
sinelui este considerata normald, continuarea acestei utilizari in viata adulta
prezinta dificultiti derivate din dezvoltarea timpurie si se observa la adultii

care manifestd anxietate de separare si atacuri de panicd, precum si in cazul
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celor care manifesta o instabilitate a stimei de sine (Hutson, in Akhtar, 2021,
p. 119).

Conform psihologiei Sinelui - care pune in centru Sinele ca principalul
punct de referinta al reglarii psihice -, in cadrul structurii Sine - obiect al
Sinelui, obiectele Sinelui il intaresc, au functii in consolidarea coeziunii Si-
nelui: de oglindire, de idealizare si de fuziune. Un obiect al Sinelui reprezinta
o experienta internalizata care functioneaza cu scopul de a invigora Sinele
atat in dezvoltarea normala (pentru sustinerea coeziunii Sinelui), cét si in
cazul starilor de distres — acolo unde scopul sau este de a restaura sau de a
repara o vatamare a Sinelui. Asadar, la Kohut, obiectul Sinelui (selfobject) nu
este neaparat mama sau persoana dorita pentru functiile sale materne, poate
fi insdsi capacitatea materna a acelei persoane, pentru cd obiectul kohutian
este de fapt o functie psihica. Obiectele Sinelui nu trebuie neaparat sa fie
persoane, pot fi idealuri sau valori, ca de exemplu credintele politice sau
filozofice (Kohut, 2016).

Desi Kohut nu a definit foarte exact Sinele si a asociat acest concept cu
un continut sau o experientd a vietii psihice, fara a-1 considera a fi o struc-
turd psihica precum Eul sau Supraeul, i-a acordat Sinelui atribute clare: de
a asigura coeziunea, vigoarea si echilibrul (Kohut, 1977).

Coeziunea se refera la perceperea Sinelui trait fie ca intreg, fie fragmen-
tat, la acea perceptie de lungd durata a Sinelui ca fiind integrat atunci cand
Sinele este intact. In mod opus vorbim de o experienta a unei dezagregari,
un Sine vulnerabil la fragmentare. Pentru sustinerea coeziunii sale, Sinele are
nevoie de o receptivitate bine acordata, care sa fie oferita de lumea exterioara,
iar prin receptivitate bine acordata (attuned responsiveness), Kohut intelegea
experienta empaticd oferita de obiectul Sinelui. Vigoarea sau vitalitatea este
acel sentiment al unei persoane de a se simti sigura sau puternica, nu nea-

pérat in sensul de incredere in propriile capacitéti, ci mai degraba in sensul
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unei capacitdti ferme de a face fata lumii, fard a se ineca sau a se prabusi.
Echilibrul Sinelui face referire la capacitatea de a se simti calm sau linistit,
o trasaturd legata de cat de coezivi sau de invigorati se simt oamenii pe ei
insisi in experientele lor (Silverstein, 2019, p. 69-70).

Intr-o directie asemianitoare teoriei lui Kohut, observatiile ficute de
Tolpin ne duc cétre o viziune asupra dezvoltarii timpurii caracterizatd nu
atat prin clivajul defensiv si reducerea pulsiunilor agresive (dupa cum afirma
teoria clasicd din psihanalizd), cat prin aceleasi nevoi viguroase corelate cu
stadiul de dezvoltare, a caror satisfacere conduce la competenta si méandrie.
Astfel, dezvoltarea normala presupune o conturare progresiva a mandriei si
a vitalitatii copiilor ,,in a-si face cunoscute nevoie dezvoltationale legitime”
(Tolpin, 1980, citat in Silverstein, 2019).

Spre deosebire de afirmatiile initiale lui Mahler (Mahler et al., 1975) -
dar revizuite ulterior (Weinstein, 1971) -, conform céarora dezvoltarea Sinelui
se incheie o data cu stadiul de individuare, Kohut era de pdrere ca nevoile
de coeziune a Sinelui continua sd existe pe tot parcursul vietii. Astfel, nevoia
pentru o coeziune a Sinelui nu dispare, fiind necesare surse continue de re-

ceptivitate si vitalizare pentru consolidarea Sinelui (Kohut, 2023, p. 53, p. 56).

Deficitele de coeziune si urmarile asupra adultului cu sentiment

de singuratate

Deficitele de coeziune apar in urma esecurilor de raspuns empatic ce
ar trebui sd vina din partea persoanelor apropiate, iar cdnd aceste esecuri ale
ingrijitorilor sunt pronuntate sau cronice, rezultd o psihopatologie. In lipsa
unui acordaj empatic, experientele cronice ale unor esecuri ale obiectului
Sinelui produc stéri de vid interior, faicAndu-i pe unii oameni sa se simta

lipsiti de putere sau devitalizati (Kohut, 1977, 2016). Aceste stari afective
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asociate epuizdrii pot conduce la sentimente de deriva si de lipsa de sens,
apoi se instaleaza o stare in care sentimentele de entuziasm in ceea ce pri-
veste propria persoana, propria munca sau chiar si in privinta celor din jur
sunt tot mai rare. Altii cautd in permanenta relatii idealizante cu obiectul
sinelui, insa ulterior ajung s se simta profund deceptionati si abandonati,
cici nevoia lor de a trdi grandoarea sau vigoarea are parte de dezamigiri. In
opinia lui Kohut, acestea reprezinta stari de deficit, ele reflectand o coeziune
slabd a Sinelui si nu sunt efecte ale conflictului dintre pulsiuni si apéarari.

In cazul unui deficit de oglindire (ca urmare, de exemplu, a indispo-
nibilitatii emotionale a ingrijitorilor), avem de-a face cu stari ale Sinelui
caracterizate predominant de devitalizare, iar acestea se vad cel mai bine
reflectate in cazul tulburérilor de personalitate schizoida, schizotipala si
evitanta. Sinelui neoglindit i-a lipsit si ii lipseste un raspuns entuziast si
implicat de oglindire a nevoilor (ignorate sau insuficient hranite), raspuns
care vine din partea obiectului Sinelui, astfel cd retragerea prin distantare
sau ostilitatea devin caracteristici predominante de manifestare fata de
persoanele din jurul lor care esueazd in sustinerea Sinelui vital sau coeziv al
persoanei. Acesti pacienti schizoizi, schizotipali sau evitanti isi organizeaza
vietile incercand sa se tina la distanta de respingerile dureroase, resimtite
asa ca urmare a faptului cd nevoile lor de admiratie au fost ignorate in mod
constant (Silverstein, 2019, p. 17-18).

Un al doilea tipar de deficit al coeziunii sinelui apare atunci cand Si-
nele este amenintat cu destabilizarea in cadrul eforturilor de impiedicare a
fragmentarii, tipar care se intalneste indeosebi in tulburarile de personalitate
paranoida, obsesiv-compulsiva si borderline. Pacientii cu astfel de tulburari
se tem cd acea coeziune a Sinelui pe care au reusit sd o obtind este fragila

si foarte usor de fragmentat, de aceea isi organizeaza vietile incercand sa
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se protejeze in fata amenintarilor care ii pot reexpune fragmentdrilor sau
ruperii Sinelui (Silverstein, 2019, p. 18).

Iar un al treilea tipar de deficit priveste cdile alternative de conservare
a unui sine coeziv in care structurile compensatorii se dezvoltd cu scopul
vindecirii deficitelor de coeziune de la nivelul unui Sine ranit intr-un mod
cronic. Acest tipar se intdlneste in cadrul tulburarilor de personalitate de-
pendenta, histrionica si antisociala (Silverstein, 2019, p. 18).

Adesea, singuratatea, autoizolarea si neincrederea in resursele proprii
si in oameni, ca baza a acestui sentiment separator de Sine si de oameni, nu
au efecte vizibile pentru cei din jur, iar deseori, atat efectele, cat si relatia
dintre ele si singuratate, sunt greu de observat chiar si de cétre persoana care
suferd de singurétate si neincredere. Dar perturbarile exista atat la nivelul
relatiilor intime, cét si al muncii si al creativitatii si devin in cele din urma
nemultumiri majore, care aduc oamenii in terapie. In ciuda unei formatiuni
caracteriale adaptative, conflictul interior din care aceasta s-a ndscut interfe-
reazd cu intimitatea din relatiile de iubire, dar si cu planul profesional sau cu

cel al indeplinirii obiectivelor de viatd (Lax, 1989 in Silverstein, 2019, p. 39).

6. Rolul stimei de sine si al rusinii in singuratate

Dupd cum au observat unii autori, identitatea eului atinsa in cadrul
parcurgerii actualizarii si afirmarii este mai volatila si mai afectata dinamic
in viata adulta decat este afectatd structura primordiala stabilita in primii ani
de viata (Ross, 1996, in Akhtar & Kramer). Daca maternajul indeajuns de
bun a sustinut dezvoltarea de conexiuni bune in lumea copilului, respectivul
adult ar trebui sa aiba capacitatea de a-si crea ancore sau conexiuni. Aceste
conexiuni bune cu ceilalti, precum si sublimarile fricii de singuratate pot fi de

un ajutor hotarator de-a lungul vietii, dar cert este ca frica sau absenta fricii
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de singuratate se leaga de timpuriu de nevoia primordiala si permanenta de
protectie si sigurantd, precum si de nevoile de oglindire, idealizare si fuziune,
spre consolidarea unui Sine coeziv, care sa functioneze sanatos in lume. Daca
persoana nu va fi insotita de aceste sentimente de protectie si siguranta ii va
fi dificil sé stabileasca aceste conexiuni sau ancore si va dezvolta fie anxietate
de separare, adesea insotita de inhibarea agresivittii, fie o vulnerabilitate a
stimei de sine (Hutson, in Akhtar, 2021, p. 111), cea din urma aratand un
Sine slab consolidat, fragmentat sau vulnerabil la fragmentare, fara vigoare
si echilibru, adesea fara prea multe realizari in acord cu propriile idealuri.

La frica de singurdtate sunt doua contributii foarte comune ce pot
ramane nesolutionate in copildria timpurie, mentinandu-se, astfel, si in viata
adulta. Prima consta in maternajul timpuriu furnizat de un ingrijitor fara
capacitatea de a se conecta empatic indeajuns de bine la nevoile bebelusului
si, ulterior, ale copilului mic. Daca retragerea ingrijitorului din conexiunea de
iubire si de intelegere este prea mare, copilul - si ulterior adultul - va intelege
inca de timpuriu, in mod inconstient, ca opozitia sau agresivitatea echivaleaza
cuabandonul. Copilul confruntat cu o astfel de experienta va deveni adultul
cu nevoia permanenta de a primi reasigurari din partea obiectului cd nu va
fi singur. Deci obiectul va fi cel utilizat ca obiect al sinelui pentru protectia
si siguranta sinelui (Hutson, in Akhtar, 2021, p. 104).

A doua perioada provocatoare, ce contribuie la formarea preocuparilor
inconstiente cu privire la frica de singuratate este cea de dupa dezvoltarea
reprezentarii sinelui si a reprezentdrii obiectuale, perioada cand se definesc
sentimentul de sine al copilului, iar apoi, idealurile. In cadrul acestei etape
de separare-individuare, daca etichetarile sinelui si idealurile vor fi insotite
de devalorizare si respingere (de exemplu, cdnd i se transmite celui mic ideea
ca trebuie sa fie perfect, cd exista dezamagire fatd de sexul nou-néscutului,

fatd de pielea sau infatisarea acestuia), vor determina din nou teama de
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singuratate, data fiind continua neajutorare a celui mic la acea varstd. La
deficitele de conexiune empatica se pot adauga astfel probleme de stima de
sine, care vor continua sd ii creeze copilului sentimentul ca ceilalti nu vor
dori sd ii fie in preajma si nu il vor respecta, afectul resimtit fiind rusinea
(Hutson, in Akhtar, 2021, p. 105).

Atunci cand sinele si idealul nu se suprapun, individul simte rusine,
un sentiment atat de dureros, incat declanseaza activitate si reactii defensive
sau formatiuni de compromis precum: denigrarea celuilalt, pentru a se simti
mai bine in raport cu sine insusi, inclinatia cétre succes (fard ca vreun succes
sa fie de-ajuns), invidia. In cazurile celor care se confrunti cu tulburiri ale
stimei de sine, dorinta nu este de descércare pulsionala, ci este aceeasi ca
in cazul fricilor de separare: de protectie si sigurantd, dorinta stimulata si

amplificata de frica de singuratate (Hutson, in Akhtar, 2021, p. 121).

7. Incheiere

Cauzele si urmarile singuratatii se afla la baza celor mai importante
probleme sociale si politice cu care se confrunta societatile actuale. Un
exemplu il reprezinta politicienii populisti si cei de extremd dreapta, care
au inteles cel mai bine acest lucru si l-au exploatat.

Hannah Arendt, spre finalul cartii Originile totalitarismului s-a aplecat
asupra subiectului singuratatii incercand sd gaseasca un raspuns cu privire
la cauzele care au ficut posibil si apari planul de exterminare in masi. In
conceptia lui Arendt, totalitarismul ,,se bazeaza pe singuratate, care se nu-
mara printre cele mai radicale si mai disperate experiente ale omului. [...]
Pentru cei ce simt ca nu au un loc in societate, prin acest artificiu al propriei
identitati, in slujba unei ideologii, cei singuri isi regasesc scopul si respectul

de sine”. Singurdtatea sau ,,sentimentul ca nu mai ai nici un loc pe lume’,
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scrie aceasta, este esenta guvernarii totalitare si, pentru ideologie si logica,
pregitirea calailor si victimelor” (Hertz, 2020, p. 51-52).

In societatea actuald, dominata de diverse tehnologii, inovatii si platforme
de comunicare, putem avea cel mai mare numar de prieteni posibil, insd nu
si experienta prieteniei. In unele situatii insa, medicina si tehnologia ne pot
dezamagi, pe cand conexiunile umane bazate pe afectiune sau compasiune
intotdeauna ajuta sau chiar vindecd. Simpla prezenta a unui prieten atunci
cand ne aflam intr-o situatie dificild duce la scaderea tensiunii arteriale si
a nivelului de cortizol (Roy et al., 1998), iar tinutul de mana cu persoana
iubitd poate avea un efect analgezic comparabil cu cel al unui sedativ (Coan
et al., 2006). Atat specialistii in sandtate, cét si fiecare persoana in parte,
chiar si un strain, pot contribui la combaterea singuratatii prin a-i face pe
cei afectati de singuratate sa se simtd vazuti, iubiti, apreciati sau apartindnd
unei comunitati. lar de multe ori, aceastd experienta pozitiva reprezinta cel
mai puternic medicament pe care il putem avea.

Formele actuale ale singurdtatii pot fi influentate de globalizare, ur-
banizare, disparitati economice, disensiuni politice, schimbari demografice,
mobilitatea tot mai mare a populatiei, intruziunea tehnologiei, pandemii
si transcend nevoia noastra de conectare fizica cu cei din jur, nevoia de a
iubi si a fi iubiti, insa au la baza aceasta nevoie primordiala, ce nu poate fi
ignorata. As putea spune ca cea mai grava forma de singuratate este aceea in
care ai fost parasit si ignorat de tine insuti, nu de ceilalti, pastrand tiparele
pe care le-ai internalizat din copilaria timpurie si mai tarziu, pe parcursul
dezvoltarii, dar ai renuntat sd le modifici.

Avem nevoie sa stim cand si cum sa fim alaturi de apropiatii care
suferd sau nu de singuratate, sd recunoastem radécinile acesteia si astfel sa
crestem calitatea relatiilor noastre printr-o mai autenticd intimitate, adica

prin vulnerabilitate si incredere, in primul rand. Ca adulti, avem nevoie sa
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invatim cum sd imbldnzim singuratatea din noi, sd fim si sa ne fim cei mai

buni prieteni.
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