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Notizie sull'autore

Prefazione

Gli Americani oggi passano più anni della loro vita adulta da single che da sposati. Sempre più persone sole hanno un atteggiamento nuovo circa le nostre vite da single – stiamo abbracciando tutto ciò che ha da offrire l'essere single, e non solo contando i giorni che ci separano dal trovare "l'uomo/la donna della nostra vita". Alcuni di noi non sono nemmeno interessati a "trovare qualcuno". Noi non cerchiamo una sola persona per poter soddisfare tutti i nostri desideri e sogni. Forse le nostre vite includono dei "prescelti", come cerchie di amici, parenti, vicini di casa e mentori, piuttosto che "l'uomo/la donna della nostra vita". Forse assaporiamo il tempo che passiamo da soli.

Indipendentemente dal fatto che vi vediate come single solo per ora o per sempre (e intendo in senso buono), se siete interessati a vivere la vostra vita da single pienamente, felicemente, e senza dovervi scusare, The Best of Single Life è fatto per voi.

Ho scritto articoli e fatto ricerche sulla vita da single per oltre un decennio e l'ho messa in pratica per tutta la mia vita da adulta. The Best of Single Life comprende messaggi popolari tratti dal mio blog “Living Single” su Psychology Today (su cui scrivo dal 2008) e dal mio blog “Single at Heart" su PsychCentral, così come un paio di articoli apparsi altrove.

Nella collezione spiego perché i single stanno prosperando, nonostante tutte le prese in giro sui media e le notizie allarmistiche che suggeriscono il contrario. Mostro le molte persone single che scelgono di essere tali e spiego perché trovano la vita da single così profondamente gratificante. Io rido di quelle liste sul "Perché sei single" che patologizzano le persone single, e offro alcune ragioni reali, positive e forti per cui molti di noi sono single.

Uno dei miti sulle persone single è che stiano "perdendo qualcosa". In Il Meglio della Vita da Single io capovolgo questa saggezza convenzionale e suggerisco i modi in cui è la gente che non è single a perdersi qualcosa.

Molti articoli della collezione descrivono diverse componenti della buona vita delle persone single. Vivere da single significa decidere per te stessi ciò che costituisce la buona vita. Stimate la solitudine, l'indipendenza, la socialità, il lavoro significativo, le esperienze sessuali, la ricerca delle vostre passioni, e molto altro, o anche solo alcune di queste cose? Si arriva a scegliere. Si arriva a vivere la vita che è meglio per voi. 


I.

Perché i Single stanno prosperando – 

nonostante si dica il contrario



1.

I 7 segreti dei Single Brillanti e di Successo

Perché alcune persone single brillano di luce propria? 

Bella DePaulo, Harvard PhD, svela i loro segreti

5 settembre 2013 di Bella DePaulo, Ph.D., su YourTango

I produttori di spettacoli come "The Bachelor" non vogliono che tu lo sappia. I venditori di guide di incontri cercano di mantenerne il segreto. Alcuni dei miei colleghi studiosi fanno finta che non sia vero. Persino alcuni dei tuoi amici più stretti potrebbero storcere il naso in espressioni di incredulità se tu glielo dicessi. Ma è la verità.

Tantissime persone sole stanno conducendo una vita felice e di successo.

Non stanno a struggersi per "l'uomo/la donna della propria vita" o ad affogare le lacrime in una birra.  Al contrario, stanno vivendo la loro vita da single pienamente, con gioia e senza scusarsi – che poi prevedano di esserlo per un mese, per un anno, o per il resto della loro vita.

Quali sono i segreti di queste persone felicemente single?

Ho studiato i single per oltre un decennio e penso che quelli più felici e soddisfatti abbiano un forte senso di sé. Si conoscono e si fidano di loro stessi. Bloccati in una cultura "matrimaniacale" – piena di iperboli positive sul matrimonio, le nozze e l'accoppiamento – sono abbastanza sicuri da sapere che possono vivere una vita da single significativa e gratificante se scelgono di farlo – anche se rimangono aperti alla possibilità di trovare un partner, solo che non lo cercano attivamente.

Può sembrare molto più semplice seguire il percorso prestabilito che in teoria dovrebbe condurre alla felicità: trovare la tua anima gemella nel più breve tempo possibile e poi investire quasi tutto il tuo tempo, energie, desideri e sogni in una sola persona. Ma cosa succede se decidi di creare il tuo percorso? Come potrebbe essere la tua vita?

I single forti, felici e di successo, che resistono alla matrimania implacabile e ascoltano il proprio cuore, praticano queste abitudini:

1. I single osservano se stessi. Questo è un passo importante verso il conoscere voi stessi. Prendiamo ad esempio la questione del "trovare qualcuno." Dite a voi stessi e agli altri che siete interessati a trovare "quello/a giusto/a – e tuttavia in qualche modo questo compito vi sta meno a genio del pulire il cassetto dei calzini e cancellare le vecchie email? Forse pensate di dover "trovare qualcuno" solo perché la nostra cultura è piena di tali messaggi, ma non è davvero quello che volete fare. Forse non ora. Forse mai. Conoscete voi stessi. Poi dovrete onorare il tipo di vita che pensate sia quella migliore per voi.

2. Decidono per se stessi chi è speciale.  Forse hanno una persona speciale nella loro vita, ma quella persona è un caro amico, o un fratello, e non un partner romantico. O forse hanno un intero vagone di persone importanti nella loro vita, tra cui amici e parenti, mentori e vicini di casa.

3. Essi riconoscono che non tutti vogliono stare con un'altra persona per tutto il tempo, non importa quanto possa essere speciale quella persona.

4. Sanno che tutti noi vogliamo trascorrere del tempo da soli e un po' di tempo con altre persone, e che il mix preferito di solitudine e socialità è diverso per persone diverse. Se hanno bisogno di un sacco di tempo da soli, si danno il dono della solitudine. Se gli piace passare un sacco di tempo con altre persone, si creano una vita piena dello stare insieme.

5. Sanno se gli piace essere autosufficienti. E se è così, vanno avanti e affrontano le cose, prendono decisioni per lo più da soli.  Uno studio condotto su più di 100 americani oltre i 40 anni e che erano stati single per tutta la vita ha trovato che l'auto sufficienza era legata al loro benessere. Più auto sufficienti erano, meno era probabile che provassero sentimenti negativi. Per le persone sposate, si è riscontrato il contrario: quanto più gli piaceva fare cose da soli, più era probabile che sperimentassero sentimenti negativi. L’auto sufficienza non implica necessariamente una mancanza di interesse per diversi punti di vista o pareri. Invece, penso significhi che dopo aver considerato qualsiasi stimolo che reputiamo di valore, in ultima analisi, alla fine prendiamo la decisione che riteniamo giusto per noi stessi.

6. Si rendono conto che alcune persone sono single nel profondo del cuore.  Le persone che sono single nel profondo vivono la loro vita nel modo migliore, nel modo più significativo, e le loro vite più autentiche come persone single. 

7. Le persone single che non vogliono sposarsi sono sagge sul cosa significa veramente il matrimonio. Non si aspettano che sposarsi li trasformi in qualcosa che non sono. Gli studi che hanno seguito le stesse persone nel corso di molti anni della loro vita, verificando se rimangono single o si sposano, hanno prodotto alcuni notevoli risultati che infrangono il mito. Ad esempio, 18 studi a lungo termine hanno dimostrato che sposarsi non rende le persone più felici o più soddisfatte della loro vita in maniera duratura rispetto a prima. A volte c'è un effetto luna di miele – la prima volta che ci si sposa, si sente di avere una vita migliore rispetto al passato. Ma quella sensazione man mano si dissipa, e alla fine le persone si sentono più o meno come quando erano single. Uno studio sui matrimoni americani ha scoperto che le persone che erano state sposate per oltre tre anni erano più felici, non erano meno depresse, non erano più sane, e non avevano l'autostima più alta rispetto a quando erano single.  

8. Sanno quello che i fornitori di saggezza convenzionale non sanno – per molte persone, la vita da single diventa ancora meglio con l'età.  Studiando gli stereotipi delle persone single, i miei colleghi e io stessa abbiamo imparato che la maggior parte della società tende a pensare che i single non siano molto felici, e che invecchiando diventino ancora più miserabili. In realtà, però, molte persone single diventano più sicure delle loro vite nel tempo, e sono meno colpite dalle opinioni delle altre persone. Non pensano neppure più di tanto al fatto di essere single; sono troppo occupati a vivere la propria vita.

2.

Chi ha scritto il Libro dell'Amore? I Single Felici

L'amore della vostra vita può essere un qualcosa piuttosto che un qualcuno

14 settembre 2013, scritto da Bella DePaulo, Ph.D su PsychCentral

Se vi chiedessi: "Chi ha scritto il libro dell'amore", potreste iniziare a canticchiare i testi dei Monotones. Vi è in realtà un libro sull'amore – The World Book of Love , appunto. Il sottotitolo è: "La conoscenza e la saggezza di 100 professori dell'amore provenienti da tutto il mondo".

Il libro sarà pubblicato in inglese prima o poi, per ora è solo in olandese. Ho chiesto all'editore, Leo Bormans, se potessi condividere con voi la voce che ho scritto per il libro, intitolato "Happy Singles” (Single Felici). Questa persona single è felice che lui abbia accettato.

Single Felici

Di Bella DePaulo, Stati Uniti d'America

Ecco come è stato introdotto il mio saggio:

"Ho sempre amato vivere da single," dice la prof Bella DePaulo "non fosse stato per tutti gli stereotipi e le discriminazioni (io li chiamo singlism o Discriminazione dei Single) e le lodi eccessive del matrimonio, dell'accoppiamento, e dell'amore romantico (matrimania)". Ha accuratamente studiato l'amore e la vita dei single. E non ha trovato affatto infelicità. 

Qui quello che ho scritto:

A causa dei modi in cui il matrimonio e l'amore romantico vengono celebrati sui media, e persino in alcuni scritti accademici, ho pensato che ero per lo più sola nel mio amore per la vita da single. Forse altre persone volevano uscire dalla vita da single, ma io no. Non sono single perché non ho trovato il partner giusto o perché ho problemi. La vita da single mi si addice. È, per me, il modo più significativo e produttivo per vivere. Sono single nel profondo del cuore.

Quando ho cominciato a fare ricerche mi sono stupita di quello che ho trovato. Le credenze che i single siano miserabili, solitari e senza amore, e che non desiderino altro che uscire dalla condizione di single sono solo miti. Questo tipo di affermazioni sono grossolanamente esagerate o semplicemente sbagliate. I dati scientifici non li supportano. Una delle ragioni per cui così tante persone single stanno così bene è che abbracciano significati audaci e grandi dell'amore, abbastanza grandi per comprendere molto più che solo l'amore romantico. Non è solo a parole che le persone single onorano le molte persone importanti nella loro vita. Diverse indagini hanno dimostrato che le persone single hanno più probabilità rispetto alle persone sposate di essere presenti per i loro fratelli, genitori, vicini e amici.

Uno degli esempi preferiti nella mia collezione è arrivato dall'ultima affermazione di Ted Sorensen – marito, padre, e rinomato scrittore di discorsi del presidente americano John F. Kennedy. Quando il New York Times gli chiese, " il tuo rapporto di lavoro con JFK è stato il più grande amore della tua vita?" egli rispose: "Sì, certo". Sorensen era sposato, ma il suo fervido abbraccio del lavoro come fonte di amore e di scopo è una lezione per tutti noi, a prescindere dal nostro status. In effetti, è possibile che le persone single siano quelle che danno più valore al lavoro che parla alla loro anima. Uno studio sugli studenti delle scuole superiori ha rilevato che coloro che preferivano restare single a 20 anni già valutavano il lavoro significativo più di quelli che avrebbero finito per sposarsi. Quasi un decennio più tardi, ciò non era cambiato.

Il titolo Liberty, A Better Husband (Libertà, Un Marito Migliore) viene dal diario di Louisa May Alcott. L'autrice stava scrivendo della donna single dell'America anteguerra, che "vedeva la sua libertà sia come autonomia sia come affiliazione...La sua libertà le ha permesso di impegnare la sua vita e le sue capacità per il miglioramento del suo sesso, della sua comunità e dei suoi simili". Per generazioni di donne e uomini dediti alla causa della giustizia sociale, i significati di amore e passione hanno sempre trasceso gli anelli di diamanti e le rose rosse.

Chi è l'amore della vostra vita? Forse l'amore è una "cosa" piuttosto che un "chi". O forse il tuo amore è abbastanza grande per più di un tipo di persona. Se aprite voi stessi all'amore nei suoi più ampi significati, rischiate di vivere la vostra vita migliore e più significativa.

3.

Niente paura: i vantaggi delle persone che non hanno paura di essere sole

Sono sicure di sé, hanno standard elevati, e sono desiderabili

31 ottobre 2013, scritto da Bella DePaulo, Ph.D su PsychCentral

Probabilmente siete in grado di riconoscere queste persone, ma se state leggendo questo, probabilmente non siete tra di loro. Sto parlando delle persone che hanno paura di essere single. Si affannano in relazioni sentimentali – e rimangono in quelle cattive – perché hanno paura di vivere sole.

Per tutta la storia della teorizzazione della vita da single e del desiderio di alcune persone di sfuggirne, quello che ho detto era solo una supposizione. Ma ora lo sappiamo per certo. Stephanie Spielmann e sei dei suoi colleghi dell'Università di Toronto hanno appena messo a punto una "Mappatura della Paura di essere Single" e poi condotto una serie di studi per capire quanto sia importante il vostro avere timore, o non averne affatto, di vivere da soli. Il titolo del loro articolo dice tutto: " Settling for Less Out of Fear of Being Single (Accontentarsi di meno per paura di essere single)".

La "Scala della paura di essere single" include voci come queste:


	"Mi sento in ansia quando penso che resterò single per sempre."

	"Mi fa paura pensare che potrebbe non esserci qualcuno là fuori per me."

	"Se finisco da solo nella vita, avrò probabilmente la sensazione che ci sia qualcosa di sbagliato in me."



Nel loro articolo, gli autori si concentrano sulle persone che hanno paura della vita da single. In linea con il tema di questo blog single-nel-cuore, ho intenzione di capovolgere la sceneggiatura, e concentrare al massimo l'attenzione sulle persone che non temono di essere single, e i loro punti di forza e i vantaggi rispetto a quelli che ne sono impauriti.

La prima area di forza è la personalità. Le persone che non temono di essere single sono più sicure in tutti i sensi: sono meno nevrotiche. I loro sentimenti vengono feriti meno spesso. Essi sono meno sensibili al rifiuto. Soffrono meno la solitudine e sono meno depressi rispetto a quelli paurosi, e sono un po' più aperti e estroversi. La loro autostima non dipende dal fatto che il loro partner romantico (se ne hanno uno) sia dolce con loro.

Alcune persone che non temono di essere single sono indubbiamente single nel cuore (anche se questo non è stato misurato nella ricerca), e possono non essere state interessate a perseguire relazioni sentimentali. Quindi cerchiamo di guardare alle persone che non temono di essere single, ma seguono relazioni romantiche. Quelle persone non lo fanno perché fuggono dalla vita da single, ma perché pensano che una relazione romantica potrebbe aggiungere qualcosa di valore alle loro vite.

Quelle persone hanno degli standard. Quando sono in una relazione romantica insoddisfacente, sono più propensi a rompere rispetto alle persone che hanno paura di essere single. E in nessuna delle loro relazioni sentimentali, buone o cattive, sono meno propense a sentirsi bisognose e dipendenti quando si tratta del loro partner (ad esempio: "Se non fossi più in questa relazione, perderei una parte importante di me stesso" ).

Mostrate a chi non ha paura i profili online di potenziali partner per uscire, e vedrete come sono esigenti. Sono per lo più interessati a persone che sembrano premurose, attive e attraenti. Al contrario, le persone che hanno paura di essere single esprimono quasi lo stesso interesse per le persone totalmente egocentriche come per le altre.

Negli eventi di speed-dating, in cui i partecipanti hanno preso parte a circa 25 appuntamenti della durata di 3 minuti ciascuno, le persone che avevano paura di essere single hanno voluto dare le loro informazioni di contatto a un numero maggiore dei potenziali partner rispetto a quelle che non avevano paura della vita da single. Eccoli, di nuovo, a cercare di sistemarsi.

Ma ecco la parte davvero interessante di coloro che hanno paura di essere single e che si sistemano in tanti modi e sembrano sentirsi così male su se stessi – sono stati scelti da altri potenziali partner nello speed dating tanto spesso quanto gli altri! Potrebbero sentirsi indegni, ma almeno nel contesto dello speed dating, gli altri non li vedevano in quel modo.

Quando gli autori arrivano alla fine del loro articolo, fanno notare qualcosa di molto importante – che la loro ricerca è tutta incentrata sulla paura di essere single e "non affronta i potenziali benefici di essere single che possono motivare le persone a essere single." Sì, quella ricerca è necessaria!

Stranamente, però, nel paragrafo precedente hanno fatto un'osservazione che suona da disinformati su tutta la gamma di interessi e di motivazioni che gli esseri umani hanno. Dopo aver esaminato tutti gli aspetti positivi del non aver paura della vita da single, gli autori si chiedono se quindi "portato all'estremo, preoccuparsi poco di essere single può essere associato ad una mancanza di volontà di fermarsi o accontentarsi di nulla che non sia nei più alti standard, in un modo che lascia i bisogni romantici o sessuali insoddisfatti. " Essi aggiungono che forse queste persone single stanno evitando l'intimità.

Gli autori sembrano presumere un bisogno universale di relazioni romantiche; non vi è nulla di simile. Inoltre sembrano pensare che tutti siano interessati al sesso, e che l'unico modo per fare sesso sia quello di formare una coppia. Inoltre sembrano pensare che l'intimità sia solo di un tipo , quando noi single nel cuore sappiamo che i rapporti più stretti e significativi si possono avere con gli amici e la famiglia e ogni sorta di partner diversi da quelli con cui si fa sesso.

A parte questo insieme di riserve, però, mi piace questo lavoro di ricerca. Dimostra qualcosa che ho predicato per anni – se ci fosse meno discriminazione dei single, sarebbe ovviamente un bene per le persone single che non sarebbero più stereotipate e stigmatizzate. È importante sottolineare che sarebbe anche estremamente utile per coloro che sono interessati alla vita di coppia, perché allora potrebbero perseguire quell'interesse da una posizione di forza e non solo scappare da una vita che temono.

4.

Il Meglio della Vita da Single: 

Lezioni da più di un decennio di studi 

e da una vita di esperienza

Vivere da single, deliberatamente, può essere una definizione di identità e cambiare la vita

24 settembre 2011, 24 settembre 2011, scritto da Bella DePaulo, Ph.D. su Psychology Today

Ho studiato la vita da single per oltre un decennio e vivendola per una vita. Qui ci sono le mie migliori congetture sui modi migliori per vivere da single. 


	Scegliere di vivere da single significa svelare le "verità" che tutti gli altri ritengono essere auto-evidenti. I single che hanno fatto questa scelta stanno probabilmente vivendo la loro vita più ponderatamente di tanti altri. Non stanno semplicemente seguendo i percorsi prevedibili e approvati. Probabilmente loro stessi si conoscono meglio di molte altre persone.

	Le persone single che vivono la loro vita da single pienamente e senza scuse probabilmente sono, o lo sono diventate, più resilienti di altre. Sono meno scoraggiate dalle lavate di capo da parte di amici, familiari, media e dalla matrimania che è ovunque. Sono assuefatti agli ammonimenti di rimprovero che sono sulla strada che non li condurrà a nulla di buono.

	I single sono l'avanguardia nell'apprezzare quegli aspetti della vita che sono di grande valore, ma raramente vengono riconosciuti come tali. Ad esempio, molti single sono particolarmente propensi a comprendere che:



	
La solitudine può essere tanto importante quanto la socialità; il particolare mix di solitudine e socialità ideale non è lo stesso per tutti.




	
"Rapporto" è una parola importante , e si riferisce a molto più che a relazioni romantiche. I single spesso danno un grande valore ad amici, parenti, maestri, e vicini di casa .


	
I significati convenzionali di " avere tutto" o di "equilibrio" non sono gli unici significati possibili. I single definiscono ciò che rende la loro vita piena di significato.


	
Le credenze sulla quantità e sui tipi di sesso più desiderabili non sono senza tempo né universali. Sono cambiate nel corso dei decenni e dei secoli e sono diverse in luoghi diversi. I single sono meno vincolati dai "doveri" sessuali prevalenti". I single possono anche essere meno moralisti sui diversi orientamenti sessuali, tra cui LGBT , asessuali , poliamorosi, e altro ancora.










4.Ci sono un numero incalcolabile di persone single che vivono vite segrete di silenzioso appagamento e di gioia. A loro piacciono le loro vite da single. Non vogliono uscire dalla condizione di single. Ma non osano dirlo, perché possono prevedere lo scetticismo che ne seguirà (ad esempio, l'affermazione condiscendente che nel profondo , si sa che in realtà si vorrebbe essere in una coppia), e perché pensano che sono gli unici a sentirsi in quel modo. A loro dico: Venite fuori, venite fuori ovunque voi siate. Se sei felice e tu lo sai, batti le mani. Sarete sorpresi di scoprire che molte altre persone single stiano applaudendo con voi.

5.

Più che solo sesso: 11 fatti significativi sulle persone single

Le vite reali delle persone che sono single

7 febbraio 2013, scritto da Bella DePaulo, Ph.D. su Psychology Today

In un articolo precedente, ho criticato il rapporto recentemente pubblicato del sondaggio "Single in America"​. Il rapporto è il terzo tentativo annuale di Match.com di perpetuare il mito che quello di cui le persone single si preoccupano, più di ogni altra cosa, ossia di uscire dalla condizione di single. Questa società finge di indossare il manto della scienza e ottiene un sacco di attenzione dei media, per cui è importante osservare il rapporto punto per punto, piuttosto che respingerlo nella sua totalità.

L'Huffington Post ha preso il comunicato stampa da Match.com e lo ha trasformato in una presentazione con il titolo, Le 10 cose che non sapevate sui single. Le 10 cose includevano temi come il sexting, il sesso, altro sesso, mettere il naso nel Facebook oppure nell'account di posta elettronica del partner, nascondere le cose online, incontri e ancora incontri.

I veri single vivono vite ben più grandi, più interessanti e più significative rispetto a quello che suggerirebbero questi argomenti molto circoscritti. Così qui, in omaggio alle vere vite delle persone single, ci sono 10 cose significative che si potrebbe desiderare di sapere su di loro. Clicca sui link e potrai leggere di più su ogni affermazione, includendo le qualifiche adeguate.

1 I single valorizzano il lavoro significativo, e lo hanno sempre fatto

2 Le persone single hanno un insieme più diversificato di confidenti rispetto alle persone sposate

3 Le donne che si sposano tendono a ingrassare (anche gli uomini probabilmente tendono a farlo)

4 Gli uomini single hanno buon cuore

5 Le persone che rimangono single fanno più esercizio rispetto alle persone sposate o che lo sono state una volta

6 Per i single (ma non per chi è sposato) una maggiore auto sufficienza significa meno sentimenti negativi

7 Le persone sposate danno molto meno aiuto ai loro genitori e ai suoceri insieme rispetto a quanto facciano le persone single solo con i loro genitori. Sono le persone single che sono vicine a mamma e papà.

8 È più probabile che una persona single e non una sposata possa regolarmente prendersi cura di qualcuno che era malato o disabile o anziano per almeno tre mesi

9 Le persone single sono "più propense a trascorrere del tempo con gli amici e i vicini di casa rispetto alle persone che sono sposate, e...fanno più volontariato in organizzazioni civiche ".

10 Avete presente tutte quelle cose che si presume vadano male nella vita dei figli di genitori single? In ognuno di questi esempi di risultati presumibilmente cattivi, la stragrande maggioranza dei figli di genitori single sta bene .

11 Pensate che ci sia una penalizzazione nel matrimonio? In realtà, è una penalizzazione ai single. Le persone single stanno sovvenzionando le riduzioni che le persone sposate ricevono in settori quali le tasse, la spesa sanitaria, l'alloggio, e la Previdenza Sociale

6.


Uomini e donne che sono sempre stati soli stanno bene



I single che lo sono stati per tutta la vita hanno forti risorse psicologiche a supportarli

7 dicembre 2009, scritto da Bella DePaulo, Ph.D. su Psychology Today

Finalmente, i single sono in prima pagina in modo positivo! Qui ci sono alcune delle recenti affermazioni dei media:


	Over 40 e non ti sei mai sposato? Una nuova ricerca dimostra che stai bene

	Mai sposato, Over 40, Ben sistemato



La mia casella di posta elettronica è piena di link a questi articoli. Le domande che le persone mi stanno facendo, sono: (1) ho letto lo studio? (Sì, ho letto l'originale nella sua interezza), e (2) è un buono studio?
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