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RESUMEN: Este articulo trata del fenémeno de la soledad en las sociedades occi-
dentales. Primero, para entender dicho fenémeno es crucial distinguir los siguientes
términos: aislamiento fisico, aislamiento social y soledad sentida. También es clave
diferenciar entre soledad deseada y soledad impuesta. Segundo, se reflexiona en clave
filosofica sobre la soledad deseada como fuente de crecimiento personal y creatividad
interior. Tercero, se analizan las consecuencias de la soledad impuesta sobre la salud
fisica y psiquica de los individuos. Cuarto, se describe empiricamente el fenémeno de
la soledad en Espafia. Quinto, se intentan buscar posibles causas sociales y soluciones
(tanto personales como politicas) para dicha soledad. Por tltimo, se termina con un
decalogo contra la soledad.

PALABRAS CLAVE: Soledad impuesta, soledad buscada, salud fisica, salud psiquica,
familia.

1. Introduccién

Cualquiera puede sentir soledad
en las sociedades occidentales de
hoy en dia. Un anciano viudo que
vive solo y cuya delicada salud le
impide salir a la calle, una persona
casada que ha perdido su empleo
y su circulo de compafieros, una
ejecutiva de una multinacional que
estd demasiado ocupada con su
carrera profesional para mantener
los lazos con su familia y amigos,
un adolescente que ha crecido en

un pequenio pueblo y que se sien-
te perdido en una gran ciudad, o
una nifia que cambia de nuevo de
colegio. Aproximadamente una
de cada tres personas en los pai-
ses occidentales, segin diversas
investigaciones internacionales,
se siente sola habitualmente o con
frecuencia ’. Un ejemplo més: un
joven estadounidense recibié mas

1 Cf. J. Caciorro-S. Caciorro, “La so-
ledad, una nueva epidemia”, en El Pais
(27/9/2017).
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de 5.000 mensajes y llamadas en
cuatro dias tras colgar un video en
YouTube, donde se ofrecia a escu-
char a quien le llamara. Su lema
era: “A pesar de no conocerte, me
importas”. Sin duda, como inicia-
tiva solidaria es elogiable, pero
pone de manifiesto el marcado
carécter individualista de la socie-
dad en la que vivimos 2.

En la misma linea, el socidlogo
estadounidense David Riesman,
ya a mediados del siglo xx, acu-
N6 la expresion “muchedumbre
solitaria” para describir el senti-
miento de soledad que padecian
las personas en Estados Unidos de
América?®. Por eso, no es de extra-
far que el sentimiento de soledad
se haya convertido en uno de los
problemas mas relevantes de la
actual sociedad occidental. Enten-
der las causas y las consecuencias
del sentimiento de soledad es de
suma importancia para la salud
fisica y psiquica de las personas,
asi como para el bienestar social,
el progreso politico y el desarrollo
econémico de la sociedad.

2 Cf. C. HmaLco, “La soledad, mal
actual”, en EIl periédico Mediterrineo
(1/7/2007).

3 Cf. D. RiEsMAN, La muchedumbre solita-
ria, Paid6s Ibérica, Barcelona 1981.

2. Delimitando el término
“soledad”

Para poder entender el fenémeno
de la soledad en toda su amplitud,
es crucial distinguir los siguientes
términos: sentimiento de soledad,
aislamiento fisico y aislamiento
social. Todos estos conceptos estan
muy relacionados entre si, pero
no son exactamente equivalentes.
Confundirlos, como habitualmen-
te ocurre, impide entender de ma-
nera adecuada el fendmeno de la
soledad, y, por tanto, buscar po-
sibles soluciones para reducirla o
eliminarla cuando es dafiina.

En primer lugar, conviene di-
ferenciar la soledad objetiva (el
aislamiento fisico) de la soledad
subjetiva (el sentimiento de so-
ledad). Mientras que la primera
hace referencia a las personas que
viven solas, la segunda se centra
en los individuos que se sienten
solos. Aunque vivir y sentirse solo
son experiencias que pueden estar
muy ligadas, no son necesariamen-
te idénticas. Como diferentes estu-
dios muestran, existen personas
que viven solas de manera volun-
taria, pero que no se sienten solas.
Asimismo, existen individuos que
no viven solos, es decir, que viven
junto a otras personas, pero que se
sienten solos. También, obviamen-
te, existen seres humanos que se
sienten solos porque viven solos.
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En segundo lugar, no se debe con-
fundir la falta de relaciones socia-
les (el aislamiento social) con vivir
solo (el aislamiento fisico). Multi-
ples investigaciones ponen de ma-
nifiesto que existen personas que
viven solas, pero que poseen una
rica y variada vida social con una
enorme cantidad de relaciones so-
ciales. De igual manera, existen in-
dividuos que no viven solos, pero
que carecen de auténticas relacio-
nes sociales. También, evidente-
mente, existen seres humanos que
no poseen relaciones sociales por-
que viven solos.

En tercer lugar, es importante
distinguir entre la soledad sub-
jetiva involuntaria (o impuesta)
y la soledad subjetiva voluntaria
(o elegida). Mientras la soledad
impuesta puede resultar peligro-
sa para la salud tanto fisica como
psiquica de los individuos, la so-
ledad elegida puede ser fuente de
crecimiento personal y germen de
creatividad para las personas. La
soledad impuesta es una condena,
pero la soledad elegida puede ser
una liberacién. No se debe impo-
ner a nadie estar solo (la soledad
impuesta), pero toda persona po-
see el derecho a estar sola (la sole-
dad elegida).

Por dltimo, es esencial no confun-
dir la soledad elegida o buscada

con el individualismo®. La soledad
deseada no es incompatible con
el altruismo. Cuando se vive con
plenitud, en la soledad buscada se
puede experimentar una union es-
pecial con la realidad y suscitar el
deseo de bien para todos los seres
humanos. Sin embargo, el indivi-
dualista es un sujeto al que solo le
preocupa su propio bienestar y no
transciende mas alla de sus limites
fisicos.

Este articulo trata de la soledad
deseada y de la soledad no desea-
da. Mientras que la primera parte
es una breve reflexién filosofica
acerca de la soledad buscada, que
puede ser clave para el desarrollo
de los seres humanos; la segunda
parte es una descripciéon empiri-
ca de la soledad no buscada, que
puede ser causa de gran dolor e
insatisfaccién y una pesada carga
que no se puede soportar durante
mucho tiempo.

3. Lasoledad buscada

La sociedad occidental castiga
el aislamiento social (entendido
como la falta de relaciones socia-
les) y se compadece de las perso-
nas que se sienten solas. El senti-
miento de soledad es concebido

* Cf. T. MertoN, Conjeturas de un espec-
tador culpable, Pomaire, Barcelona 1966.
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como algo negativo que enferma a
las personas; sin embargo, puede
ser considerado como algo positi-
vo y saludable para los individuos
cuando es buscado como una
forma de crecimiento personal o
como una fuente de creatividad.
Diversos autores han subrayado
la importancia del sentimiento de
soledad, cuando es elegido, para
el desarrollo del ser humano. Asi,
por ejemplo, el tedlogo Francesc
Torralba afirma que

«la soledad no es un objeto, ni
una cosa. Tampoco es un bien
que podamos vender o comprar.
Es una vivencia del alma, una
experiencia por la que podemos
pasar. El ser humano no es sélo
un animal social que teje vincu-
los con los suyos para defenderse
de los enemigos y para ayudarse
mutuamente. También se reti-
ra, toma distancia, se aleja de la
comunidad, no por despecho,
ni por odio, sino porque, senci-
llamente, siente la necesidad de
hacerlo y cree que esto le sentara
bien»>.

En el mismo sentido, el filésofo ju-
dio Martin Buber indica que es en
la experiencia de la soledad don-
de el ser humano puede encontrar
significado para su vida y sefala
que es en la soledad sentida don-

5 F. TorrALBA, El arte de saber estar solo,
Milenio, Lérida 2010, 9.

de puede descubrirse a si mismo
como misterio y donde puede en-
contrarse como persona °. Igual-
mente, Alejandro Jodorowsky
sefiala, en una famosa frase, que
“para amar hay que emprender
un trabajo interior que sélo la so-
ledad hace posible”” .

Otros autores insisten en la nece-
sidad, para el equilibrio emocio-
nal de las personas, de combinar
soledad y compaiiia. En este sen-
tido, parafraseando al sabio del li-
bro del Eclesiastés, hay un tiempo
para estar solo y un tiempo para
estar acompafnado, y ambas ex-
periencias son necesarias para el
crecimiento personal. Un exceso
de compaiiia puede resultar do-
lorosa, pero un exceso de soledad
puede llevar a la locura®. Asipues,
la soledad debe tener un espacio y
un tiempo en la vida de los seres
humanos: cada uno debe encon-
trar la racién de soledad y vida
social que necesita para su equili-
brio emocional. No es bueno que
la soledad o la vida social sean es-
tados permanentes: resulta esen-
cial combinar vida publica y vida
privada, fluctuar entre la soledad
y la compania®’. Hay que buscar la

¢ Cf. M. BUBER, ;Qué es el hombre?, FCE,
México 1973.

7 A. Joporowsky, Correo terapéutico, La
Esfera de los Libros, Madrid 2008.

8 F. TORRALBA, op. cit., 11.

o Cf. Ibid., 87.
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soledad para vivir més a fondo la
compaiiia, pero hace falta también
vivir la compafiia para encontrar-
se con uno mismo en la soledad.

Sin embargo, la soledad impuesta,
como analiza el filésofo aleman
Karl Jaspers, es «una situacién
limite, como lo son una enfer-
medad, el fracaso, el desamor, la
culpa, el sufrimiento o la muerte
de un ser querido» . Este autor
también sefiala que «hasta que no
experimentamos una situacion de
este tipo, no conocemos la verda-
dera magnitud de nuestro ser, la
grandeza o pequefiez de nuestra
alma» . Por eso, como defiende
Torralba, afrontar la soledad no
elegida significa «aprender a utili-
zarla para ponerla al servicio de la
vida, porque sélo quien lo hace es
capaz de crecer y extraer las mejo-
res lecciones» 2. Desde este punto
de vista, experimentar la soledad
no deseada suele llevar a la per-
sona a un vacio existencial que le
puede llevar a una situacién des-
esperante, pero que sélo ella pue-
de realmente gestionar.

Por dltimo, la soledad impuesta
mas dolorosa es la indiferencia
del otro ®. La persona siente la in-

10 K. JaspERr, Introduccion a la Filosofia,
Circulo de lectores, Barcelona 1953, 91.
1 Ibid., 102.

2 F. TORRALBA, op. cit., 26.

13 Cf. Ibid., 88.

diferencia del otro cuando quiere
ser reconocida o amada y recibe
un “no” como respuesta: la expe-
riencia puede resultar muy triste.
Sentir esta indiferencia del otro
significa sentir que no le importas
a quien te importa. No obstante,
conviene no confundir indiferen-
cia y ausencia. Solo existe ausen-
cia cuando ha habido presencia;
sin embargo, la indiferencia es la
antitesis de la ausencia en la me-
dida en que, para que haya indife-
rencia, debe haber presencia .

4. Consecuencias del
sentimiento de soledad
impuesto

La soledad impuesta, entendida
como sentirse solo de manera in-
voluntaria, es un sentimiento ne-
gativo de tristeza, melancolia o
vacio interior. Es importante dejar
claro, desde el principio, que el
sentimiento de soledad no se pue-
de soportar durante mucho tiem-
po porque es causa de un gran do-
lor y una enorme insatisfaccion.

El sentimiento de soledad tiene
consecuencias devastadoras so-
bre la salud fisica y psiquica de
los individuos **. En una especie

4 Cf. Ibid., 89.

5 Cf. G. O. ANDERSON, Loneliness among
older Adults, AARP Research, Washing-
ton DC 2010.
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tan social como la humana, sentir-
se solo es peligroso para la salud.
Desde la perspectiva psiquica, la
soledad puede generar depresion,
angustia, hostilidad e incluso de-
mencia. De igual manera, desde
el punto de vista fisico, la soledad
puede producir estrés, reducir el
sistema inmunitario y favorecer la
formacion de trombos en la san-
gre, relacionados con los acciden-
tes cerebro-vasculares y con los
infartos de corazén. Las personas
que se sienten solas duermen peor
y se sienten agotadas. El cerebro
de la persona que se siente sola
percibe el entorno como hostil y
estd en continuo estado de alerta.
Esto impide que pueda descansar
adecuadamente por la noche. Esta
es una respuesta que le permite
sobrevivir a corto plazo, pero que
tiene consecuencias demoledoras
a largo plazo para la salud. De he-
cho, el sentimiento de soledad in-
crementa el riesgo de morir en un
25%, aproximadamente, igual que
el riesgo de morir por obesidad®.
Sin embargo, mientras la obesidad
es un problema del que cada vez
existe mds conciencia, y, por tan-
to, la sociedad puede llevar a cabo
politicas publicas para reducirla,

16 Cf.]. HoLr-Lunstap, “Why Social Re-
lationships Are Important for Physical
Health: A Systems Approach to Under-
standing and Modifying Risk and Pro-
tection”, en Annual Review of Psychology
69 (2017).

la soledad es un problema invisi-
ble, pero no por ello menos pre-
ocupante para la sociedad.

Ademas, el sentimiento de sole-
dad tiene una funcién evolutiva:
llamar la atencién sobre la necesi-
dad de cuidar las relaciones socia-
les, que son claves para la super-
vivencia humana . Las relaciones
sociales permiten la cooperacion
entre las personas, y la coopera-
cién favorece el logro de objetivos,
que de manera individual nunca
serian posibles alcanzar. Asimis-
mo, Aristoteles sefialaba que el ser
humano es un animal politico, que
se podria interpretar como la ten-
dencia inherente de las personas
a vincularse con las demds. De la
misma manera que el dolor fisico
alerta al cuerpo de la necesidad
de reposo para curar, por ejemplo,
una herida, el sentimiento de sole-
dad avisa al individuo de la nece-
sidad de reparar las relaciones so-
ciales. Es muy dtil contar con una
alarma como la del sentimiento de
soledad para no descuidar las re-
laciones sociales, que son cruciales
para sobrevivir.

Sin embargo, cuando el sentimien-
to de soledad se prolonga en el
tiempo, puede favorecer compor-

7. Cf. J. T. Caciorro - W. PATRICK, Lone-
liness: Human Nature and the Need for
Social Connection, W. W. Norton & Co,
New York 2009.
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tamientos egoistas '®. Es decir, si
no se experimenta de manera ha-
bitual la sensacién de cooperacién
y cuidados mutuos, las personas
tienden a centrarse en sus intere-
ses y bienestar propio. Sin duda,
esta respuesta egoista facilit6 la
supervivencia de los seres huma-
nos hace miles de afios, pero dicha
respuesta en las sociedades con-
temporaneas dificulta la creaciéon
y el mantenimiento de relaciones
sociales y esto provoca aiin mayor
sentimiento de soledad que, a su
vez, puede generar mayor senti-
miento de soledad, en una espiral
autorreforzante. Dicho con otras
palabras: el sentimiento de sole-
dad prolongado puede generar
comportamientos egoistas que, a
corto plazo, favorecen la supervi-
vencia, pero que, a largo plazo, la
dificultan. Por tanto, aunque este
egoismo puede resultar protector
en un primer momento, finalmen-
te es dafiino para las personas.

Asi pues, la gente trata de bus-
car contactos sociales a través de
cualquier medio para intentar mi-
tigar ese sentimiento de soledad.
La relacion social puede lograrse

1 Cf. J. T. Cacioppo et al., “Reciprocal
Influences Between Loneliness and Self-
Centeredness: A Cross-Lagged Panel
Analysis in a Population-Based Sample
of African American, Hispanic, and
Caucasian Adults”, en Personality and
Social Psychology Bulletin 43 (2017).

mediante el encuentro cara a cara,
pero también a través de diversos
medios tecnoldgicos. Mientras
que en las sociedades tradicio-
nales las relaciones sociales son
primordialmente  interpersona-
les, en las sociedades modernas
pueden llevarse a cabo, cada vez
en mayor medida, a través de los
nuevos medios de comunicacién.
Por tanto, la falta de relaciones so-
ciales (el aislamiento social) en las
sociedades occidentales actuales
ya no depende tanto de vivir solo
0 no, sino que depende del acceso
a los medios de comunicacién. El
nuamero de amigos en los medios
sociales parece marcar hoy en dia
el éxito social de muchas personas;
y el despliegue de fotografias en
dichos medios contribuye a crear
esa apariencia de éxito: con la pa-
reja, anunciando el nacimiento
de un hijo, celebrando fiestas con
los amigos, mostrando una nueva
mascota. ;Por qué se invita com-
pulsivamente a personas, que mu-
chas veces no conocemos, a formar
parte de los medios sociales? Esta
actitud puede responder al miedo
de sentirse solo. El problema radi-
caen que crear y mantener muchas
relaciones sociales a través de los
nuevos medios de comunicacién
social no reduce necesariamente el
sentimiento de soledad.

Aunque habitualmente se con-
funden, conviene distinguir entre
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“redes sociales” y “medios socia-
les”. La expresion “medios so-
ciales”, que es preferible al angli-
cismo social media, se refiere a las
nuevas plataformas y canales de
comunicacién online que permi-
ten la interaccién entre los usua-
rios. Ejemplos de medios sociales
son Facebook, Twitter, Linkedin,
Tuenti, Google+, Pinterest, Ins-
tagram, Flickr, YouTube, SlideSha-
re y WordPress, entre otros. La ex-
presion “redes sociales” se refiere
a un grupo de personas que inte-
ractian entre si. Ejemplos de redes
sociales son la familia, los amigos,
los vecinos y los compafieros del
trabajo o de clase, por ejemplo. Sin
lugar a dudas, los medios sociales,
entendidos como herramientas,
crean y mantienen redes sociales,
pero las redes sociales son mucho
mas que los medios sociales.

5. Describiendo el fenémeno
de la soledad en Espaia

Los cientificos sociales han elabo-
rado tres tipos de indices para tra-
tar describir y entender el fenéme-
no de la soledad: indice de convi-
vencia, indice de relaciones socia-
les e indice de soledad. El primero,
el indice de convivencia, mide el
grado de aislamiento fisico de las
personas. Este indice permite de-
finir cuatro grupos distintos de in-
dividuos: 1) Los que viven acom-

panados por la familia nuclear
(conyuge, padres y/o hijos); 2)
Los que viven con otras personas
diferentes de la familia nuclear; 3)
Los que viven solos por decisiéon
propia; y 4) Los que viven solos,
pero no voluntariamente. Segun-
do, el indice de relaciones sociales,
mide el grado de aislamiento so-
cial de los individuos (relaciona-
do con la frecuencia de relaciones
sociales, el grado de asociacionis-
mo y el grado de uso de medios
sociales). Por dltimo, el indice de
soledad, mide con qué frecuencia
las personas se sienten solas.

Segiin un estudio recientemen-
te patrocinado por la Fundacion
ONCE, titulado “La soledad en
Espafa” y dirigido por el catedra-
tico de Sociologia Juan Diez Nico-
las ¥, aproximadamente el 20% de
los espafioles mayores de 18 afios
viven solos y alrededor del 80% vi-
ven acompafiados. De los espafio-
les que viven solos, el 60% lo ha-
cen de manera voluntaria y el 40%
de forma obligatoria. Asi pues, el
12% de los espafoles viven solos
por decisién propia y el 8% viven
solos de manera involuntaria. Asi-
mismo, de los espafioles que viven
acompafados, el 75% viven con la
familia nuclear y el 25% viven con

¥ Cf. J. Diez NicoLAs-M. MORENO PAEz,
“La soledad en Espana”, en Anilisis
Socioldgicos Econdmicos y Politicos S.A
(2015).
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FiGura 1: Fuente propia

Convivencia de los
espafioles mayores de 18 afios

otras personas. Por tanto, el 60 %
de los espafioles viven junto a la
familia cercana y el 20% con otras
personas. Véase el grafico 1 (figu-
ra 1) basado en estos datos.

El grafico 2 (fig.2) muestra, si-
guiendo los datos ofrecidos por

B Vivir con familia nuclear
H Vivir con otros
M Vivir solos voluntarios

B Vivir solos obligacién

la fundacion ONCE, que las per-
sonas que viven con la familia
nuclear son las que menos solas
se sienten; sin embargo, las per-
sonas que viven solas por obli-
gacion son las mas propensas al
sentimiento de soledad. Ademas,

FiGura 2: Fuente propia

Soledad y relaciones sociales
segun el tipo de convivencia

3 2,7
2,5 25

Vivir con
otros

Vivir con
familia
nuclear

Vivir solos
voluntarios obligacién

2,5

B (ndice de soledad

B ndice de relaciones
sociales

Vivir solos
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dicho grafico pone de manifiesto
que las personas que viven solas
de manera voluntaria son las que
mas relaciones sociales poseen.
Las investigaciones sobre la sole-
dad revelan que las variables que
mejor se relacionan con el senti-
miento de soledad son las socio-
demograficas, tales como el sexo,
la situacion laboral, el estado ci-
vil, el nivel de ingresos, el nivel
educativo, el tamano de la ciudad
donde se viva, etc.; y no las varia-
bles actitudinales, como la ideolo-
gia, la religiosidad, el sentimiento
nacionalista, etc.

A igualdad en otras variables, las
mujeres son mas proclives que
los hombres a sentir soledad; los
solteros, separados, divorciados
o viudos poseen més tendencia a
sentir soledad que los casados o
con pareja; los laboralmente des-
ocupados son mas propensos que
los ocupados; los de menores in-
gresos y bajo nivel educativo son
mas tendentes que los de mayo-
res ingresos y alto nivel educati-
vo; los que viven en grandes ciu-
dades son mads proclives que los
que viven en pequefias ciudades.
Asi pues, se puede concluir que
los hombres casados, ocupados
laboralmente, con altos ingresos,
alto nivel educativo y que viven
en ciudades pequeias son los que
menos tendencia presentan a sen-
tir soledad.

6. Tratando el problema
de la soledad

Para paliar el problema de la so-
ledad no elegida que tanto dolor
e insatisfaccion puede generar en
los seres humanos, es necesario co-
nocer sus causas. Sin embargo, no
existe un consenso claro entre los
expertos acerca de las causas socia-
les del fenémeno de la soledad. El
soci6logo aleman Ferdinand Toén-
nies distingui6, a principios del
siglo xx, entre dos tipos de orga-
nizacién social: la comunidad y la
sociedad. Afirmé que mientras la
comunidad estd trenzada de rela-
ciones fuertes, personales y afecti-
vas, la sociedad esta entretejida de
relaciones débiles, impersonales
e instrumentales. También sefiald
que el sentimiento de soledad es
un fenémeno de la sociedad, pero
no de la comunidad. Pues bien, el
problema radica en que el mundo
occidental ha dejado de ser comu-
nidad y se ha transformado en so-
ciedad.

Desde otra perspectiva tedrica
muy diferente, se ha afirmado
que, mientras en Europa se cree
que la causa fundamental de la
soledad estriba en el tipo de so-
ciedad (en cémo estd organizada
la sociedad), en Estados Unidos
de América se piensa que la cau-
sa bésica de la soledad radica en
la personalidad del individuo. La
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respuesta a esta cuestion es crucial
para saber quién debe de luchar
contra la soledad. En Estados Uni-
dos se sostiene que deberia ser el
mercado el que ayudase a mitigar
y erradicar la soledad, pero en los
paises europeos se sefiala que de-
beria ser el Estado. No obstante, en
los paises europeos mediterraneos
también se indica que la familia es
importante en el tratamiento con-
tra la soledad. Para los espafioles,
son las instituciones ptblicas y las
familias quienes deben ocuparse
de paliar la soledad. Las institu-
ciones ptublicas deben desarrollar
politicas para reducirla o eliminar-
la, pero son las familias las que de-
ben tratar, en ultimo término, de
luchar contra ella.

7. Conclusiones y decalogo
contra la soledad

El fil6sofo hindu Jiddu Krishna-
murti define la soledad como “la
sensacién de estar vacio, de no
poseer nada, de estar extremada-
mente inseguro, sin anclaje algu-
no”%. En la sociedad occidental se
percibe la experiencia de la sole-
dad como un problema con conse-
cuencias negativas. Aristételes de-
cia que, si se vive solo, o se es un
dios o una bestia. Sin embargo, en

2 Cf. J. KRiSHNAMURTI, La libertad prime-
ra y tiltima, RBA Libros, Barcelona 2002.

este articulo se ha sefialado tam-
bién una aproximacién mds posi-
tiva. Por esta razon, se ha distin-
guido entre la soledad buscada y
la soledad impuesta. Mientras que
la primera puede ser considerada
como fuente de progreso personal
y germen de creatividad interior,
la segunda es origen de enferme-
dad tanto fisica como psiquica: el
sentimiento de soledad no desea-
da puede ser una experiencia do-
lorosa para el cuerpo, deprimente
para la mente e incomoda para el
alma que tratamos de evitar por
todos los medios. Asi pues, se po-
dria diferenciar claramente entre
una soledad fecunda y otra sole-
dad hiriente.

Desde una perspectiva personal,
buscamos bélsamos que tratan de
reducir la soledad impuesta, tales
como refugiarse en los medios so-
ciales, el trabajo, el sexo o los ami-
gos que nos permiten huir y no
encontrarnos a solas con nosotros
mismos. Convivir con la soledad
no deseada no es ficil, exige todo
un arte: solo aquel que es capaz de
resistir la seduccién de la masa,
puede disfrutar de los frutos de la
soledad 2.

La busqueda de compaifiia expre-
sa tanto un anhelo como, a la vez,
una necesidad. Es decir, la busque-

2 Cf. F. TORRALBA, op. cit., 12.
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da de compaiiia es la expresion de
la naturaleza humana y, al mismo
tiempo, de la incapacidad del ser
humano de soportar su propia so-
ledad. Los nuevos medios de co-
municacion se han convertido en la
nueva 4gora en la que todos pode-
mos compartir nuestras creencias y
sentimientos. Los nuevos medios
no reconocen las fronteras geogra-
ficas: las comunidades han estado
necesariamente ancladas en un te-
rritorio, pero los nuevos medios de
comunicacién implican la muerte
de la geografia y la posibilidad de

vivir en un universo sin limites.

Desde una perspectiva social, en
los paises europeos, la lucha contra
la soledad impuesta estd en manos
de las politicas del Estado y de la
acogida de la familia. Ademads, se
plantea como organizar la socie-
dad para acabar con esta plaga y
otras similares como la pobreza,
la obesidad, la violencia de géne-
ro, etc. Sin embargo, la percepcién
en Estados Unidos es distinta: son
el mercado y otras instituciones
privadas las encargadas de luchar
contra la soledad no deseada. Para
una mayoria de estadounidenses,
la soledad impuesta no es un pro-
blema social, sino individual: es
el individuo solo quien tiene que

buscar una salida a esta dificultad.
El siguiente decalogo estd dedica-
do especialmente a las personas
que sufren de soledad hiriente y
que quieren luchar contra ella:

1) Intentar vivir acompanado.

2) Tratar de utilizar todos los
medios para crear y mantener
relaciones sociales.

3) Mantenerse laboralmente ac-
tivo todo el tiempo que sea
posible.

4) Aprender alo largo de toda la
vida. Evolucionar y adaptarse
a los nuevos tiempos.

5) Utilizarlas nuevas tecnologias
informaticas y telefénicas.

6) Cuidar las relaciones con la
familia y los amigos.

7) Participar en diferentes aso-
ciaciones. Favorecer la mezcla
intercultural e intergeneracio-
nal de personas.

8) Tener aficiones y practicarlas
todo el tiempo que sea posi-
ble.

9) Realizar deporte y potenciar
la actividad mental.

Profundizar en uno mismo
para analizar los motivos del
sentimiento de soledad. B

10)
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