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    Dedicado a quienes alguna vez sintieron el peso de la soledad en el alma,a quienes buscan comprenderse, sanar sus heridas emocionalesy abrir caminos hacia vínculos más auténticos y significativos.
Que estas páginas sean un faro en los momentos oscurosy te inspiren a reencontrarte contigo mismoy a conectar de nuevo con los demás.
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PREFACIO
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Es casi una paradoja que en una época en la que el mundo está tan interconectado, y es tan fácil comunicarse con personas que están al otro lado del planeta, existen tantos individuos que se sienten solos, lo cual, muchas veces produce niveles tan elevados de sufrimiento que llega a afectar ostensiblemente la calidad de vida. Y aunque muchos consideran que se trata de una condición irremediable, la realidad es que, por lo general, existe un sinnúmero de opciones para solucionarla. 

La presente obra tiene como principal objetivo invitar al lector a reflexionar sobre qué debería hacer para evitar este estado y sobre todo para superarlo si ya lo experimenta. 

Aunque también se entiende por soledad el estado de privación de la compañía, que muchas veces se busca voluntariamente y es hasta necesaria para poder laborar sin distracciones y organizar mejor las ideas; en el presente estudio será tratado solamente el estado subjetivo de percepción de ausencia de determinados vínculos afectivos o de poca calidad de estos. De hecho, si se carece de determinados vínculos sentimentales a voluntad y aun así se siente bienestar, ¿qué se necesita cambiar en este aspecto?

El texto inicia una serie de manuales dedicados a ayudar a enfrentar eventos que aparecen en el proceso de crecimiento personal como: soledad, errores, frustraciones, búsqueda de pareja, celos, selección de amistades, crecimiento de los hijos, pérdida de seres queridos, rupturas amorosas, envejecimiento, entre muchos otros. 

Está compuesto por cuatro capítulos, recomendaciones generales para superar el sentimiento de soledad y tres glosarios. El primer capítulo está dedicado a la definición de qué es y qué no es el sentimiento de soledad, el segundo a sus posibles causas, el tercero a las formas de pensar sentir y actuar que dificultan o impiden solucionarlo, y en el cuarto se hacen propuestas sobre cómo organizarse para superarlo y alcanzar una vida afectiva satisfactoria. 

En las recomendaciones generales para superar el sentimiento de soledad se hace un recorrido por las principales ideas desplegadas en el estudio, las cuales se ofrecen comenzando con una orientación o exhortación, se explican de forma concisa y se terminan con una máxima, proverbio o refrán.

De los glosarios, el primero está dedicado a términos que permiten adentrarse en la problemática del sentimiento de soledad, el segundo a las cualidades morales negativas que impiden superarlo; y el tercero a las positivas que hacen posible llegar a tener una vida sentimental saludable. En los tres casos los términos están organizados alfabéticamente. 

Los capítulos tercero y cuarto se subdividen en: Identificación del problema, organización mental, acción y chequeo de resultados; con lo cual se pretende ofrecer al lector un texto más organizado y, por lo tanto, más cómodo de leer. 

Como novedad del producto puede mencionarse su propia estructura en la que, sobre la base de argumentaciones teóricas se integran recursos como: refranes, proverbios, imágenes y glosarios de términos; los cuales se complementan unos a otros, con lo cual se aumenta las posibilidades de comprensión del tema abordado.

Se han utilizado proverbios, refranes o máximas que en ocasiones son bastante semejantes, lo cual no ha sido por temor a no ser entendido, puesto que cada grupo está precedido por una explicación, sino para que el lector pueda escoger el que más le convenga o se ajuste a su léxico y manera de pensar. 

La obra está dedicada a todo aquel que se sienta solo o desee evitar sentirse así. La misma fue enriquecida desde el punto de vista práctico con entrevistas y grupos focales a personas de ambos sexos,1 así como con la experiencia adquirida por el autor en la psicoterapia, en la que es frecuente que el paciente refiera sentimientos de soledad.

Se compilan reflexiones orientadoras e inspiradoras, por lo que puede servir como material de autoayuda para aquel que lo lea, y de utilidad a aquellos que ejerzan la psicoterapia. 

La realidad siempre es más rica que cualquier representación de ella, por lo que puede que algún caso en particular escape a la lógica de los argumentos de esta obra, no obstante, si ayudara a mejorar la existencia de tan solo un ser humano, el autor quedaría más que satisfecho. 

Dr. Arturo José Sánchez Hernandez. 

El autor.

***~~~***
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Capítulo I. QUÉ ES Y QUÉ NO ES EL SENTIMIENTO DE SOLEDAD
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En el presente apartado se define qué es el sentimiento de soledad y de qué hay que diferenciarlo. También se describe el estado de desorganización y desplome psicológico que este produce, el cual dificulta o impide superarlo, y algunos aspectos positivos del mismo. 
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“Si te falta amor, eres realmente pobre.”

El sentimiento de soledad pudiera definirse como la percepción de carencia o de poca calidad de los vínculos afectivos o de alguno en particular que se siente como muy importante. 

- “No hay mayor pobreza que el no sentirse amado.”

- “La vida, mientras más vacía de amor, más pesa.” 

Así como de que no se pertenece a ningún grupo con el cual compartir ideas, intereses y preocupaciones.

- “Sentirse solo es como estar en una fiesta y que nadie te haga caso.”

- “Una persona sola es como una planta sin raíces.” 

Y se vivencia como una mezcla de ansiedad, tristeza y gran insatisfacción e infelicidad. 

- “Felicidad y sentimiento de soledad son incompatibles.”

- “La soledad es intolerable aun en el paraíso.” (Italia)2

- “Riqueza sin compañía, no es alegría.” (España)3
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”Soledad no es estar solo, es sentirse vacío.”

Se trata de un estado subjetivo que hay que diferenciar de la ausencia de compañía que muchas veces se busca a voluntad y es hasta necesaria.

- “Soledad es no poder estar a solas con uno mismo.”

- “Si sientes soledad cuando estás solo, estás en mala compañía.” 

Se puede estar en ausencia de otras personas, pero si nos sentimos amados y a gusto con nosotros mismos no tiene por qué haber sufrimiento. 

- “No sentirás soledad si te gusta tu propia compañía cuando estás solo.”
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“Se puede sentir soledad rodeado de personas.”

También se puede estar rodeado de personas, incluso en una gran multitud, y si se percibe el vacío de la falta de vínculos sentimentales, aparece sufrimiento como indicador de discrepancia entre las relaciones interpersonales actuales y las deseadas.

- “Lo opuesto de soledad no es unión o multitud, sino intimidad.”

- “No hay peor soledad que la que se vive rodeado de personas.”
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“Los ojos se abalanzan, los pies se cansan, las manos no alcanzan.” (España)4

El malestar de la soledad puede llegar a producir un estado de desplome y desorganización psicológica en el que se siente que nada sale bien a pesar de todos los esfuerzos realizados.

- “Afanar, afanar y poco o nada lograr; queja es de muchos.”
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“Dándole con la cabeza no ahuecarás el muro.”

La frustración aumenta la desorganización psicológica y la ineficacia de las acciones.

- “La desesperación nunca ha hecho buenos negocios.”

- “La desesperación nada remedia.”

- “Si pierdes la cabeza en situaciones difíciles, sólo empeorarás las cosas.”

- “El que pierde la cabeza, se pierde.” (Refrán afrocubano)5

Así como la turbación mental que dificulta o imposibilita pensar con claridad, y reflexionar sobre los errores. 

- “Agua turbia no hace espejo.” (España)6

[image: ]

“Si sigues haciendo lo mismo, todo se repite.”

Con todo lo anterior se forma un círculo vicioso con el que se sigue obteniendo más de lo mismo: desorganización y hundimiento en el aislamiento emocional.

- “Si no cambias, la vida te lo repite.”

- “Si quieres un cambio positivo en tu vida, deja de hacer lo mismo.”
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“La puya saca al buey del fango.” (Cuba)7

Pero el sentimiento de soledad tiene su lado positivo. El sufrimiento que lo acompaña puede conducir a realizar cambios necesarios.

- “La yunta no anda si no hay garrocha.” (Puerto Rico)8

- “Hierro caliente se dobla fácilmente; y eso ocurre con la gente.” (España)9
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“Si bien estás, no te mudarás.” (España)10

Modificaciones estas que no se efectuarían desde el bienestar. 

- “El herrero que trabaja en frío, tiempo perdido.” (España)11

- “Agradece la gota que colmó la copa, era la semilla del cambio que necesitabas.”
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“Algunas tormentas llegan para limpiar tu camino.”

Incluso pudiera ser concebido como una oportunidad para dejar atrás relaciones o situaciones no edificantes y en este sentido mejorar la vida.

- “A veces en los vientos de cambios nos encontramos con nuestra verdadera dirección. 

- “No todas las tormentas vienen para perturbar tu vida, algunas llegan para limpiar tu camino.”

El sentimiento de soledad tiene diferencias de una persona a otra, dentro de las que pueden mencionarse: el tipo de vínculo afectivo que se percibe como
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