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LA SOLEDAD:
un aprendizaje permanente

La soledad. Unos la rehuyen: Con
aguefla su constante actividad, con
aquel mezclarse en las lareas y las
diversiones de todos, parecia querer
huir de sf mismo, querer huir de la sole-
dad ("San Manuel Bueno Martir", Migue!
de Unamuno). Otros la buscan: Pero
yo laquierg asi, distinta, / porque es sin-
cera. / Es nalural come el agua qgue lle-
ga/ coriendo aleqre por el mananiial...
Es el caso de los artistas, los grandes
pensadores o los cientificos. La soledad
forma parte de su trabajo, de sus vidas:
"Cuando guiero pensar, necesito sole-
dad”. “La investigacion es frute de
muchas horas de soledad™... Decia
Toulouse Lautrec, el arte es un refugio
de la soledad.

lgunos la disfrutan: Ahora estoy

convencida de que la vida de sol-

ero es una elapa positiva. riquisi-
ma en revelaciones sobre ung mismao,
sobre el entorno, sobre los demas. A mil
leguas de una soledad estény ("Los que
vivimos solos”, Odile Lamourére).
Otros la sufren: Me quede solo. En ef
centro / de mi soledad hundi / el pufial
de mi sitencio... / Y comenceé poco a
poco / a brotar {ejos de mi / sangrando
de un cuerpe a olro, / peregrinando el
que fui.. / jEn mi soledad desbordo!
{("Signos del Ser”, Emilio Pradoes).
Morrendo de sofdades, / foda a chorar
me matei... ('Follas Novas®, Rosalia de
Castro).

os psiquiatras la estudian: La

I accion reciproca de faclores éxler-
& intarnos influye considerable-

mente en el incremento o la disminu-
gign del sentimiento de soledad, La
internalizacion de un pecho bueno | la
relacion de la madre con su hijo/al, que
sdlo puede darse como resultado de
una interaccion favorable entre los ele:
mentos internos y los externos, conshi-

— Maria Menéndez-Ponte —

tuye una base para la integracion, la
cual es uno de fos factores que Imds
conlribuyen a fa disminucion del senti-
miento de soledad. Cuando se experi:
menian intensos senlimientos de sole-
dad surge la poderosa necesidad de
fecurniv a objetos externos, pueslo que
las relaciones exlernas alivian parcial-
mente la soledad. Sobre todo, la actitud
de personas que son importantes para
&l individizo (“El sentimiento de sole-
dad”, Melanie Klgin),

os poetas la cantan: En H estas

todo, mar. y sin embargo, / jqué sin

1 eslas, qué solo, / qué lejos, siem-
pre de If mismo!/ Ablerto en mil heridas.
cada instante, / cual mi frente / tus olas
van, come mis pansamientos, y vienan,
van y vienen, / besandose, apartando-
se, /en un elerno conocerse, /S mar, ¥
desconocerse. / Eres tu, y ro o sabes,
fu corazon te late, y no lg siente... / jQue

plenilud de soledad. mar sola! ("Sole-
dad", Juan Raman Jiménez), A veces,
llega a ser tan familiar que dialogan
con ella: jSoledad de soladades, / sole-
dad! / jMe he perdido de mi misme / la
verdad! / ; Es gue he muerta sin saber-
lo, / soledad? / 4 Es que vivia viviendo /
mi serar? / Mi voz me llega de fuera, /
Jquign la da?/ ;Quign es el que asi me
llama? / Dies sabra... ("Cancionero”,
Miguel de Unamuna).

os novelistas se recrean en ella y
tratan de descubrirla: La socledad

as desnuda e implacable persi-
guea cada uno de los personajes de la
obra de Kalka. Herman Hesse hace un
profundo y hermoso refrato de |a sole-
dad en “El lobo estepario”, Gabriel Gar-
cia Méarquez nos hace vivirla en Macon-
do "Cien anos de soledad”. Juan José
Millas acaba de sacar una Trilogia de la
soledad |ntegrada por tres de sus nove-
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las de mas éxito: "El desorden de tu
nombra”™: una historia de amor y muerte;
‘La soledad era-esto”; la historia de una
mujer que, iras la muerie de su madre,
inicia el aprendizaje de la
soledad y de su posteriar
liberacién, y “Volver a
casa’: una fabula sobre la
suplantacion de dentidad
antre dos hermanos geme-
los. Fernando G. Delgado
en “La mirada del olro”,
hace un estudio psicologico
de una persona que trata de
huir de la soledad que le
acecha... Son numerosos
los escritores que de uno u
otro modo abordan el tema
de la soledad.

asl nadie la entlende:
C JsMe diste esa inexpli-

cable soledad para
gue yo pudiera darte todo
mas facifmente? / Algunos
aros adn, ;y después? La
vida solo tiene valor por su
contenida -para fos demas.
M vida, sin valor para los
demas. es peor que la
muerle. Por eso -en ese
gran aistamienio- he de ser-
vir a todos, Por eso: queé
incomprensiblemente gran-
de es5 lo que se me ofrece,
que vano lg que “sacrifico”
("Marcas en el caming”, Dag
Hamarskjgid),

agro lodos la hemos
Psentidn en algun momento de

nuestras vidas: “Padre, Padre.
4 por qué ma has abandonado?”

Miedo a la soledad

No es lo mismo estar solo que sentir-
s& solo. Pues no hay scledad mas terri-
ble que la de sentirse solo entre la mul-
tilud, Sin embargo, paradgjicamente, es
este un tipo de soledad bastante fre-
cuente en el que caen las personas por
miedo a enfrentarse a si mismas. Nos
dice el gran pensador indio Krishnamur-
ti que el sentimiento de soledad surge
unicamente cuando nos atemoriza
estar solos y no sabemos que hacer.

Hoy, vivimos alterados por el frenéti-
co nimo gue nos marca nuestro mundo
exterior. Buscamos seguridad en las
posesiones externas y en las relacio-
nes. Nos aferramos a ideas y creencias
que no son fruto de una honda reflexidn
y convencimignto interior, sino produc-
das por nuestros deseos y prejuicios. Si
nos las quilan o nos las cuestionan,
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sentimos panico, porque vemos ame-
nazada nuestra seguridad. Esa "seguri-
dad” que nos hemos construide como
una falsa muralla, y es la que tralamos

de proteger, alejandonos todo lo posible
de ella. Corremos tras la posesidn de
las cosas: irabajo, amor, pareja, familia,
etc. sin preguntarnos por qué, dejando
la mayoria de las veces que otros elijan
y tomen decisiones por nosofros

Vivimos mas preccupados por pra-
curarnos fodo tipo de posesiones, que
por procurarnos una actitud o conducta
reflexiva que nos conduzca a la libertad
interior. "Mi esposo/a”, “mis hijos”, “mi
casa’, “mis bienes"... Las tamilias pode-
rosas se juntan y les dicen a los demas
lo que deben hacer. Y para protegerse
forman una sociedad con leyes, policia,
gjército... Asi nace una sociedad que
nos acaba devorando, porque nos hace
psicologicamente dependientes de ella;
ambiciones, competitividad, codicia,
envidia..

Causas de la soledad

A veces se nos crea la falsa ilusidn
de que s0lo es posible el tipo de socie-
dad en la que estamos inmersos. Y las
personas se despojan de su propio yo

con el fin de transformarse, en mayar o
menor grado, en &l tipo de persona que
& espera socialmente que debe ser. Al
producirse esta pérdida, la persona cae
en un estado de ansiedad,
del que intentara fugarse de
distintas maneras: el trabajo
obsesivo, una vida de fanta-
sia, la busqueda permanente
de sensaciones nuevas, elc.

La soledad es un sintoma
de nuestra época. Y las cau-
sas son multiples: la falta de
tiempo, la exigencia de pro-
ductividad, la rigida separa-
cien entra clases sociales,
los prablemas alectivos y de
relacign familiar, la ruptura
del sistema de valores tradi-
cionales, el impaclo de las
nuevas tecnologias, los dis-
lintos lenguajes, la perdida
de identidad personal, fami-
liar y social, las dificultades
de adaptacion, la insalisfac-
cian parsonal, el exceso o la
falta de tiempo libre, el esca-
so nivel educativo, la falla de
acceso a la cullura y el ocig,
la inactividad, la rutina, la
desconfianza...

Pero, para poder salir de
aese circulo, es mejor el
enfrentamiento o "la soledad
en positive™ que la huida.
Mos dice Erich Fromm &n “El
miedo a la libertad” que, una
vez que hayan sido cortados
los vinculos primarios que
proparcionaban seguridad al
individuo. éste tiene dos
caminos para superar el
insoporable estado de soledad e impo-
tencia del que forzosamente debe salir.
Por uno de ellos, progresara hacia la
libertad positiva: estableciendo espon-
laneamente su conexion con &l mundo
en el amor y el rabajo, en la expresion
genuina de sus facultades emociona-
les, sensitivas e intelectuales; por el
otro, debera retroceder para abandonar
su libertad y tratar de superar la soledad
eliminando |a brecha que se ha abierio
entre su_personalidad individual y el
mundo, Este (itimo lleva al individuo a
mitigar la angustia, pero no soluciona el
problema subyacente, y exige en pago
la adopeidn de un tipo de vida que, a
menudo, se reduce Unicamenta a aclivi-
dades de caracter automatico & com-
pulsivo

Soledades

Hasta ahora hemos hablado del sen-
timiento de soledad en general. Pero,
evidentemente, hay distintos tipos de
soledad. Una soledad hasta ahora des-
conocida oignorada es la del nifo. Pero
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las cifras cantan: el Teléfono del Menor,
de la Fundacion ANAR, ha recibido
180.000 llamadas de nifigs en lo gue va
de afo; de las cuales, siete de cada
diez corresponden a chicas adolescen-
tes con problemas afectivos. jLas cau-
sas? En estos afios el ndmero de hijos
ha disminuido notablemente. La mujer
se ha incorporade al mercado de traba-
jo. Los horarios de trabajo no son siem-
pre los mas convenientes. Y el rasulta-
do estd ahi; muchos nifios, al llegar del
colegio; se encuentran solos en casa.

A veces, la soledad no obedece al
hecho de estar solo, sino que proviens
de una mala relacidn familiar, de una
presion excesiva en el colegio, de un
afan desmedido de autoexigencia, de la
separacion de los padres, etc. El resul-
tado es que cada vez hay mas nifios en
tratamiento psiquidtrico o psicolgico y
cada vezr mas chicas adolescentes,
buscando una huida, caen en la anore-
xia y la bulimia.

IL.a soledad
de los ancianos

En el caso de los ancianos, el senti-
miento de soledad se produce, de
manera generalizada, como una conse-
cuencia del propio proceso de envejeci-
miento: deterioro de la salud, menor
mavilidad, reduccion de amigos gue se
van muriendo, disminucion de contac-
tos sociales, jubilacién... Un sentimiento
gque se agrava cuanto mayor es el indi-
ce de pobreza y cuando hay abandono
tamiliar. Abandono gue puede seér tanto
fisico (el anciano esta solo en una resi-
dencia) como emocional: se le hace
sentir como un estorbo o trasto viejo.
(Este Gitimo caso estd maravillosamen-
te contado en la gran novela de José
Luis Sampedro "La sonrisa etrusca” ).

Pero existe ademas el abandono
social. Como deciamos antes, en una
sociedad basada en la produccion de
bienes, el anciano deja de tener un
papel y no cuenta mas que Como una
carga para &l Estado, que le tiene gue
pagar la jubilacion y las medicinas. No
se piensa para nada en sus Bscenarios
de la vida cotidiana: Asi, los ancianos
caminan por una ciudad que. a todas
luces, le resulta hostil: cajeros automa-
ticos con los que no siempre resulta
facil el dialogo, magquinas expendedo-
ras que se tragan el cambio, parques
llenos de cacas y bancos rolos, semafo-
ros que hay gque cruzar corriendo,
coches que amenazan los pasos de
cebra, aceras siempre en obras, gente
con prisas...

¥ sin embargo, caminamos a pasos
agigantados hacia la piramide invertida.
Dentro de unos afos, si el indice de

natalidad sigue el crecimiento actual,
lgs ancianos constituiran la mayoria de
la poblacién. De manera que todos
deberiamos pensar en que uno de cada
diez ancianos vive completamente solo
y uno de cada seis afirma sentirse solo.

Otras soledades

Ofras soledades, de las cuales
somos lodos un poco culpables, son las
de los minusvalidos y todas aguellas
personas a las que marginamos social-
mente. enfermos de Sida, locos ¥ men-
digos. Estamos tan atrapados en nues-
tra propia supervivencia gue nos olvida-
mos de loda esa genie que esia sola
por falta de carifio y cercania. Pero ahi
estan. Medio millén de espafocles se
conecta cada madrugada a los progra-
mas de radio donde pueden conlar sus
penas y escuchar una voz calida que
les escucha.

El 68% de llamadas son de mujeres
y en un 50% de los casos la soledad es
la causa. (Esto no quiere decir que los
hombres no sufran de soledad, sino que
les cuesta mas comunicarse). A eslos
programas acude fundamentalmente el
ama de casa angustiada por |a scledad
del “nido vacio” (sus hijos vuelan ya
solos y ella siente que ha perdido su
funcién en esta vida), la viuda con la
herida todavia abierta, las personas
gue han sufride la pérdida de un ser
querido y ya no le ven sentido a la vida,
la madre del drogadicio que se encuen-
tra entre |la espada y la pared, la gue
sufre malos tratos tanto fisicos como
esas humillaciones verbales gue se van
clavando como dardos en la piel... Pero
también esta el parado que agranda su
concha a medida que se le cierran las
puertas, el emigrante gue siente la nos-
talgia de su pais y de sus seres gueri-
dos, el preso que arrastra su soledad
tras los barrotes de la celda. el depresi-
vo que constantemente piensa en el
suicidio como unice media de acallar
una soledad que se ha convertido enun
foso interminable, el refugiado o el sol-
dade que vuelve de la guerra y que
todavia escucha en su interior las rafa-
gas de las ametralladoras, el dirigente
aplastado por el peso de la responsabi-
lidad, el marinero que ahoga sus penas
en la inmensa prolundidad del océano...

IL.a soledad sonora

Es cierto que la soledad esta estre-
chamente vinculada a una serie de
variables bioclogicas, psicologicas y
sociales, y que nadie estamos libres de
cuglquier lipo de agresion externa. Perg
también es cierto que el sentimiento de
soledad disminuye conforme aumenta
la autcestima y la satisfaccion vital de

las personas. Por eso es importante
aprender a convivir con |a soledad; o,
mejor dicho, a reconvertir la soledad
opresiva en una soledad sonora. Esa
soledad que te proporciona paz y con-
tento espiritual. Esa soledad gue te per-
mite hacerte amigo de ti mismo, Esa
soledad que te ensefia a escuchar tu
interior. Esa soledad que e hace ser
liore en los ambientes mds hostiles y
opresivos. Esa soledad que te paermite
fundirte con la naturaleza hasta formar
un todo. Esa soledad que te proporcio-
na energia para emprender nuevos pro-
yectos. Esa soledad que te ayuda a
descansar del ajetreo diario. Esa sole-
dad gue te deja escuchar |la voz de
Dios...

A veces vivimos tan mal nuestra
soledad que “el otro” nos parece indis-
pensable. Sin embargo, ino es triste
pedirle a "ese otro” que padezca nues-
tra imposibilidad para vivir solo? Para
convivir es preciso aprender anies a
vivir solo. Menguado tesoro interior
posee guien necesita a toda hora, para
sentirse vivir, del tumufle de la calle, de
la emocign del teatro o de la murmura-
cion de la tertulia (Santiago Ramdn y
Cajal). Convirlamos, pues, la soledad
en ese lugar secrefo sobre el que edifi-
car nuestra vida.

El placer es la soledad y nada crea

sino el sueno de quien en gl se exlin-
gue. (Vicente Aleixandra)

ACTIVIDADES
PARA
ESCUELA
DE PADRES

I. Hacer una lluvia de ideas
sobre las distintas cansas gue
pueden provocar el senti-
miento de soledad. Cada uno
ordena el listado segiin sus
propios sentimientos, colo-
cando primero aquellas gue
le hagan miis mella,

2. Simular un programa de
radio en gue cada uno cuenta
un caso (real o imaginario) y
los demis analizan los posi-
bles sentimientos: soledad,
vacio espiritual, pesimismo,
tristeza, melancolia. desespe-
racion, depresidn vy proponen
soluciones.
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