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			A quienes se sienten solos y solas para que sepan que, en realidad, nunca lo están.
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			Introducción

			«La soledad es el destino 
de todos los espíritus excelentes»

			Aforismos sobre el arte de vivir 
de Arthur Schopenhauer

			Me he sentido sola casi toda mi vida; aun estando rodeada de familia y amigas. Lo he elegido en muchos momentos que me han contactado profundamente con mi esencia.

			Decidí escribir este libro porque creo que es posible transformar la soledad, como sentimiento que pesa y enferma, en una elección consciente que nos lleva al crecimiento personal y a conectarnos con una vida llena de sentido, plena y feliz.

			No es fácil verla como una oportunidad transformadora, por nuestra naturaleza de seres sociales y comunitarios y porque nos hemos alejado de las prácticas que nos unen con nosotros mismos. Las ciudades grandes y una vida llena de actividades impiden la reflexión y la gracia de ser y estar en soledad.

			De acuerdo con Borja Vilaseca, en su charla «Claves para estar solo y amar la soledad» 1, en primer lugar hay una soledad estándar que es la habitual. Yo me refiero a ella como soledad existencial, término acuñado por el psiquiatra estadounidense Irvin Yalom que veremos más adelante. Es un estado del ser humano en el que hace consciencia de que su vida es única y diferente a la de todos los demás. Es su responsabilidad vivirla de la manera que más le atraiga. Pero, nos sentimos solos en medio de la multitud del mundo pues al final nuestros gustos, expectativas y deseos son personales y no siempre van en consonancia con los de la mayoría.

			Muchas veces sentí que no encajaba en ningún lado: mi familia tenía costumbres muy tradicionales y yo pensaba y quería ser diferente. Mi grupo social era reducido por mi personalidad introvertida y mi timidez extrema. Así que viví una vida bastante solitaria en mi niñez y adolescencia en las cuales los libros se convirtieron en mis grandes compañeros. No salía a fiestas, no tenía amigos y era muy estresante cualquier relación con el sexo opuesto pues había todo un tabú sobre el tema con mis padres. Aun así me veía casada y con muchos hijos por lo que siempre estaba buscando un «buen prospecto».

			También he sentido, como muchas personas, una soledad infinita estando en pareja. Me casé muy joven a los 20 años, estando en los inicios de mi carrera en la universidad, después de un noviazgo de dos años lleno de «banderas rojas» que evidenciaban motivos para estar juntos diferentes al amor. En mi caso, quería salir de mi casa, ser independiente y libre por lo que buscaba a alguien ya establecido en lo profesional. Mi pareja tenía una carrera prominente y absorbente y no muchas ganas de comprometerse y formar una familia. Pero ambos venimos de una cultura árabe muy conservadora donde el matrimonio y la familia tienen un lugar primordial, así que con mucha indecisión —de su parte básicamente—, nos casamos. A los dos años y medio nació Michelle, nuestra primera hija; yo seguía estudiando y trabajando al mismo tiempo. Siempre fue difícil y solitario el camino del matrimonio y la maternidad. Aún así, cuatro años después llegó Stephanie y cinco años más tarde, Juan Camilo.

			Nunca me sentí apoyada por mi pareja ni en la crianza ni en los temas domésticos pero tuvimos la fortuna de que nunca nos faltara nada en la parte económica y siento enorme gratitud con mi pareja en este aspecto. Así pasó la vida, en apariencia «perfecta» haciendo lo que había que hacer para sacar adelante la familia, hasta que 20 años después nos separamos para sorpresa de todos a nuestro alrededor. Siempre me sentí como una madre soltera a cargo de todo, lo que empeoró con la separación ya que no había ni siquiera la presencia de otro adulto en casa para tomar las decisiones difíciles.

			* * *

			Continuando con el tema que nos ocupa, en segundo lugar nos explica Borja, hay una soledad reactiva. Es esa soledad que nos anima a compararnos con los demás y a mostrarnos, pero que nos hace cada vez más solitarios. Es la que alimentan las redes sociales. Esa soledad en la que no soportamos a las personas, pero sí queremos su aprobación —o disgusto en algunos casos—, pero su mirada es la que termina por desconectarnos de nuestra propia humanidad. Para muchos las redes se han convertido en esa especie de conexión con el mundo. Los likes les hacen sentir vivos y pertenecer a algo, sin importar mucho a qué. Y no solo las redes, sino el estilo de vida que llevamos muchas veces dictado por las comparaciones que nos hacemos con la comunidad que supuestamente nos corresponde socialmente. Muchas personas sacrifican totalmente su tranquilidad, hipotecan sus vidas con tal de hacer y aparentar lo que está de moda para al final, encontrarse totalmente solos en esa misma sociedad para la cual no eran importantes.

			* * *

			En tercer lugar tenemos la soledad impuesta. Es, por ejemplo, la que genera un divorcio, la viudez o la que experimenta la gente mayor a quien se le ha ido la familia, se le han muerto los amigos y no sabe estar consigo misma.

			La soledad del nido vacío llegó cuando todos mis hijos se fueron y mi rol como madre cambió radicalmente. Ahí fue más evidente y se hizo necesario reencontrarme conmigo misma porque no había nadie más alrededor.

			Yo había decidido después de mi separación, que no tendría ninguna relación de pareja definitiva mientras mis hijos estuvieran pequeños y en aquel entonces, Juan tenía apenas 8 años. Evité distracciones y me puse a la tarea de reconstruir mi vida en medio de una fuerte crisis emocional por considerar que había fracasado casi en todo. Había estado en piloto automático por más de veinte años y era tiempo de replantearme si así seguiría en adelante. Esa reconstrucción duró bastante tiempo. Había mucho que hacer con los hijos que para mí eran mi proyecto de vida más importante. Necesitaba replantear también mi profesión que nunca me había gustado y también había escogido por las razones equivocadas. Volví a estudiar, hice una maestría que involucraba los temas que siempre me habían apasionado, como la filosofía, la sociología y la psicología; dejé el mundo corporativo y emprendí en el campo del desarrollo personal que me ayudó a verme diferente y a afrontar las dificultades con un norte más claro. Pero cuando los tres estuvieron todos mayores de edad, me di cuenta de que toda la carga había recaido en mí, que ahora al pasar los años, me encontraba cansada, sin energías, tratando de llegar a fin de mes y sin nadie a mi lado.

			Me daba miedo pensar en la soledad de la vejez o en morir sola en mi apartamento sin que nadie se diera cuenta. Esto puede ser un infierno para muchas personas que llegan a desarrollar problemas psicológicos importantes si no procesan este temor. No ha sido un camino fácil, pero poco a poco he sido más consciente e intencional por lo que las dificultades las he podido transitar y convertir en aprendizajes.

			He reflexionado mucho sobre mi vida, en cómo cada decisión que tomé a lo largo de ella y en cada una de las áreas me afectó y cómo tantas veces quise botar todo a la basura deseando que llegara un salvador de algún lado o que alguien se hiciera cargo de todo lo que se me venía encima. Solo encontré la salvación cuando logré conectar con mi interior y saqué esa sabiduría que todos tenemos. Ahora, veo el camino con mas claridad e ilusión.

			* * *

			Está también en cuarto lugar, la soledad elegida, que requiere un cierto grado de madurez, de vivencias, de autoconocimiento para estar bien y ser suficiente en sí mismo. Henry David Thoreau escribió su gran obra Walden mientras estuvo, durante dos años, solo en una cabaña. Nadie lo obligó; él se retiró y el resultado creativo fue evidente. Yo he elegido la soledad innumerables veces para reencontrarme y también he disfrutado enormemente de este estado consciente y alegre que me ha devuelto el centro y la esencia de mi existencia.

			Todos los seres humanos cargamos con la soledad en algún momento. Cuando la vida nos confronta y nos invita, no siempre amablemente, a responder; y otras veces en las que la elegimos, lo que evidencia que no es ajena a nosotros ni un estado dañino en sí.

			Lo que pretendo con este libro es compartir herramientas que nos ayuden a entender y a transformar lo que significa el dolor del aislamiento. Porque la soledad está ahí, es inherente a nosotros; pero también tenemos la capacidad de decidir qué hacer con lo que nos sucede, la actitud ante la vida, lo que en la logoterapia creada por Viktor Frankl, médico psiquiatra vienés, es uno de los tres caminos para encontrar un sentido de vida.

			Habiendo pasado gran parte de la vida sola y habiendo observado en clientes, familiares, amigos y personas del común el peso que les significaba esta situación, las enfermedades que padecían, la tristeza en la que se movían cada día y la falta de sentido y de ganas de vivir, creo que necesitamos ver la soledad de manera diferente y hacer algo para resignificarla.

			La vida es una sola y lo que hagamos con ella es un asunto personal. Podemos llenarnos de excusas, pero eso no soluciona el hecho de que no tendremos personas a nuestro alrededor todo el tiempo o que no todas las personas sean una compañía que nos sume.

			Al igual que para muchos, mi punto de quiebre fue en julio de 2020, durante la pandemia. Pasé por momentos muy duros en los que, debo confesar, la principal causa de mis sufrimientos fue la falta de aceptación de lo que estaba pasando.

			Mi hija Michelle, que vivía conmigo, se fue a realizar sus estudios de maestría. Era la primera vez que me quedaba sola totalmente pues, aunque todos mis hijos se habían ido a estudiar fuera, siempre iban y venían. A eso hay que sumarle que no tenía ni a mis padres ni a mi hermana en la ciudad, que estaba cerrada y llena de restricciones. Las reuniones virtuales me parecían aburridísimas y había decidido que no entendía nada porque todo el mundo hablaba al tiempo. ¿Qué me dicen del canto del Feliz Cumpleaños por Zoom?

			El tapabocas era para mí como una barrera a los sentidos. No reconocía a nadie que me saludara por la calle y, cuando me hablaban, parecía otro idioma. Mi nariz también se reveló y me la pasaba con una alergia terrible —y eso que aún no me había contagiado—.

			La verdad es que se me vino el mundo encima, de nuevo. Empecé a hacer varios duelos: el de mi separación que ya llevaba quince años, pero había firmado el divorcio hacía seis meses; el de la muerte de mi perro Jack, que había pasado hacía un año, cuya ausencia se hacía más fuerte en esos tiempos; el duelo por no haber realizado mis sueños profesionales; y, por último, por no haber encontrado una pareja sentimental.

			Empecé a sentir que me pesaba una situación que yo no quería, que me había sido impuesta y que no podría solucionar. ¿Cómo iba a conocer a alguien si ni siquiera podía salir? ¿Cómo podría ser exitosa si no tenía claro mi norte laboral? El tema se volvió recurrente, como si la vida me estuviera interpelando y fuera menester darle una respuesta. ¿Cómo iba a resolver ese asunto de mi soledad?

			Y empezaron las sincronicidades. Mis redes sociales se llenaron de sugerencias de charlas TED, libros y cursos sobre la soledad. Mis clientes se quejaban de ella. Leía estudios sobre la materia y, con mucho tiempo para mí, empecé a trabajar en el tema a profundidad.

			Después de un tiempo fui saliendo del ensimismamiento y la tristeza para ir encontrando las bondades del gran regalo que estaba recibiendo sin haberlo pedido. ¡Quién diría que ese silencio sepulcral impuesto, que no me gustaba para nada, se convertiría en mi mayor fuente de riqueza interior! Y empecé a documentarlo y a compartirlo con el mundo, lo cual se convirtió en mi misión de vida y es lo que me llena el alma cada día.

			Por experiencia sé que es posible transformar nuestra mirada sobre la soledad. No hablo de cambiar ese estado, que sería muy difícil; no es pasar de estar solo a estar acompañado. De hecho, me parece que ahí estriba en gran parte el problema de la soledad; queremos ocultar eso que nos incomoda y nos hace sentir miserables y nos lanzamos a buscar el subidón de ánimo: varias parejas, acumulación compulsiva de objetos o de experiencias, conductas de riesgo que aumenten nuestra adrenalina y mil formas que, al final, no modifican ese estado y sí nos dejan un gran vacío.

			Hablo de transformar, porque valorar la soledad es un proceso que toma tiempo y esfuerzo. Uno en el cual se involucra la voluntad de encontrarle sentido a esta y a la vida. Es un camino de conexión con lo valioso, de resignificación de lo vivido y de puesta en marcha para la construcción de un futuro en el que se está pleno y feliz, un futuro que puede incluir estar con otros o no, pues la soledad no está determinada por el número de individuos a nuestro lado.

			Este libro va dirigido a todas las personas que se han sentido solas y aisladas alguna vez en su vida y que han intentado, con o sin éxito, ver posibilidades más allá para resignificar ese sentimiento. También es para quienes consideran que la soledad no debería ser experimentada por nadie o que es sinónimo de abandono. Es para todas aquellas que tienen creencias limitantes y estrictas sobre este estado y que no les permite darse espacios para vivirlo. Para esas que sufren si no tienen a alguien al lado y toman decisiones en contra de su bienestar y amor propio con tal de no estar solas.

			Lo que busco es dar otra perspectiva, motivar una reflexión que lleve a modificar una cultura que le hace el quite a la soledad e introducirla como una forma de vida plena, como una elección que se puede hacer de manera temporal o permanente y válida como posibilidad de vida significativa y feliz.

			En el transcurso de la lectura abordaremos diferentes estadíos de la vida donde puede hacerse más evidente el aislamiento (ese sentimiento de soledad que pesa y que no es agradable ni elegido), que en última instancia son los momentos en los que experimentamos etapas de cambio, transición, crisis y dificultades; también en los que nos hacemos conscientes de nuestra finitud o que atravesamos por el vacío existencial por vivir sin rumbo, en piloto automático.

			Acompaño estas consideraciones sobre el significado de la soledad con algunas películas o documentales que pueden ayudar a la reflexión, y con algunos libros. Las películas no son exclusivamente sobre la soledad, sino también sobre la compañía. En cada capítulo encontrarás una que te sugiero ver y —si te conecta— analizar. Me encanta apoyarme en otras personas que han decidido plasmar lo que ven y lo que sienten en arte.

			* * *

			En conclusión, este libro es un llamado a una vida plena y feliz. Al igual que mi libro anterior, Pausa y Sentido. Guía práctica para vivir con propósito y encontrar la plenitud, es un libro para leer despacio, reflexionar y aplicar a la vida, en medio de una parada necesaria para volver a conectar con lo importante.

			Al final de cada capítulo vas a encontrar preguntas y ejercicios que guiarán tu reflexión personal. Es importante resolverlas y practicarlos y, dentro de un tiempo, volver a ellos, porque vamos cambiando, vamos reescribiendo nuestra historia y redireccionando el rumbo hacia una vida llena de sentido. Puedes ponerlo en tu mesita de noche para saborearlo poco a poco.

			Me convertí en coach existencial logoterapéutico después de mucho trabajo personal y de tomar decisiones de vida cruciales, entre ellas cambiar mi profesión de administradora de empresas a los cuarenta para realizar una Maestría en Ciencias de la Familia y decidirme por el camino de la resiliencia y el sentido de vida. Lo que me parece más importante en todo este ejercicio del acompañamiento terapéutico es prevenir, no solo la ausencia de salud mental temporal o permanente, sino evitar caer en la apatía por la vida, que podría llevar al vacío existencial.

			Es una búsqueda permanente de herramientas que nos ayuden simplemente a vivir con mayor bienestar y paz interior, en verdadera conexión con lo valioso. Como lo recalco permanentemente, la vida es personal y una sola. No sé si habrá otras o no, pero sí sé que no será la misma. El lecho de muerte está lleno de arrepentimientos, buenas intenciones y «si hubiera…» no resueltos. Es nuestra responsabilidad hacernos dueños de esta existencia, tomar las decisiones más adecuadas para hacer que valga la pena y dejar de hacer lo que nos impongan otros.

			Este es un libro sobre la soledad en el que tú como lector no estás solo porque aquí estoy yo para acompañarte en tu camino de transformación.

			La vida es una y es finita. ¿Por qué no vivirla de la mejor forma posible?

			

			
				
					1. Borja Vilaseca. (12 de febrero de 2020). Claves para saber estar solo y amar la soledad. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=yhWWVYn_4LU

				

			

		

	
		
			1 
La soledad existencial

			«Porque mañana saldrá el sol, 
¿quién sabe qué traerá la marea?»

			Chuck Nolan en la película Náufrago

			«¡Tú tan solita y en esa casa tan grande… pobrecita!». Cada vez que alguien me dice eso me quedo pensando «¿pobrecita yo?». Tal vez sea todo lo contrario. Pero no ha sido fácil llegar a esa conclusión. Me he sentido sola en muchos momentos de mi vida, inclusive en algunos en los que estaba más rodeada de personas que nunca. Para no sentirnos solos no necesitamos estar acompañados. ¿De qué depende que nos sintamos aislados y hasta dónde esa soledad es inherente al ser humano? El tema se remonta a los orígenes de la humanidad, en la creación, según la Biblia, de uno que estaba solo en principio, Adán, y luego acompañado por Eva. También queda expuesto en muchos mitos que evidencian la soledad del ser humano ante los dioses y el universo. Estamos esencialmente solos y nos enfrentamos a la incertidumbre de cada día de forma personal, aunque nos rodeemos de otros.

			Nadie puede nacer o morir por nosotros; somos únicos, lo que hace que cada vida sea singular y diferente de la de los demás. Podemos aportar con nuestra originalidad al todo, es decir, a la comunidad, que nos ha permitido evolucionar como especie, pero estamos en el mundo y cada uno responde por su vida, de manera exclusiva, sin que vivir en grupos o culpar a otros por lo hecho o dejado de hacer nos quite esa responsabilidad. Esa es, para mí, la soledad existencial.

			Entendiendo poco a poco el concepto de soledad existencial

			El médico psicoterapeuta norteamericano Irvin Yalom, creador de la psicoterapia existencial, basa sus teorías en la necesidad de tratar la angustia como causa de las diferentes neurosis. Esa angustia es resultado de cuatro preocupaciones esenciales: la muerte inevitable, la libertad, el aislamiento y la carencia de sentido vital.

			Si nos enfocamos en el temor al aislamiento, que causa tantos problemas de salud mental, podemos diferenciar tres tipos: interpersonal, intrapersonal y existencial 2.

			El aislamiento interpersonal se refiere a alejarse de otros individuos, puede ser desde el punto de vista geográfico o debido a la falta de habilidades sociales, a determinado estilo de personalidad y a factores culturales que imposibilitan las interacciones sociales gratificantes. Hoy en día, debido a la globalización, la tecnología y la velocidad de la vida, agrupaciones como las juntas de vecinos, los comercios de barrio, los eventos de las iglesias, los centros culturales, etc., se han ido diluyendo y cada vez estamos más aislados de nuestra comunidad. A esto se suma la disminución de integrantes dentro de las familias. No hay tiempo para estar con los otros. Y probablemente también nos falta interés para estar con ellos. Siempre encontramos el tiempo para distraernos o para actividades fáciles de ejecutar o que nos ofrecen satisfacción instantánea como pasar tiempo en el celular o ver televisión, por el contrario, muchos encuentros para tomar café o una copa se quedan en meras intenciones.

			El aislamiento intrapersonal, como nos indica Yalom, se refiere a cuando la persona se separa de algunas partes de sí misma; es una disociación de la personalidad muy evidente en las neurosis obsesivas, pero también se refiere a cuando uno deja de estar conectado con sus propios deseos, cuando no sabe quién es ni qué quiere y acepta los mandatos de la sociedad como si fueran propios, desterrando su individualidad y alejándose de sus capacidades. Es muy difícil porque, cuando nos damos cuenta, hemos perdido nuestra identidad y no podemos confiar en nuestros juicios y nuestros pensamientos. Siempre estamos pendientes de la aprobación de los demás y dejamos de ser autónomos en nuestras decisiones. Hay que volver a integrar todas las partes de la personalidad, lo que es una tarea muy común en la psicoterapia.

			El tercer tipo de aislamiento es el existencial. Si bien el sentimiento es igual, los tres son diferentes. Este se refiere al individuo con relación al mundo, aunque esto puede sonar un poco amplio. Es como cuando nos sentimos solos y nos damos cuenta de nuestra impermanencia y de nuestra condición humana: hemos nacido solos, vamos a morir solos y nuestra vida no es responsabilidad de otros. Es esa consciencia íntima de soledad y desamparo ante la
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