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Elogio - parcial y razonado - de la soledad

El equilibrio entre una soledad bien entendida y
las relaciones sociales puede ser clave para una buena salud mental

Ménica Montoro Lus.
CSMA Sants. Sant Pere Claver - Fundaci

. Qué sucede si, como mero ejercicio, tecleamos la palabra “soled

En muchas ocasiones, la 6 buscador de Internet? Los resultados inmediatos son unidirecc

. . concluyentes:
sociedad nos empuja a

considerar la soledad “Estudios revelan efectos negativos de la soledad en la salud”. “La soleda

CcOmo una patologia, como altera la expresion de nuestros genes”. “La soledad: una enfermedad que afec

i de personas” ... Y asi sucesivamente.
un elemento pernicioso

para nuestra salud mental, No es nueva esta asociacion entre la soledad " l d

y en ocasiones peude llegar y la desgracia. El .escrltor francés qu' de La soledac
Maupassant, en el siglo XIX, ya se adscribia a aradé 'icame

a serlo y debe tratarse. las tesis mas tremendistas sobre la soledad: p J

r
Pero la soledad puede ser “Desde hace algin fiempo sufio yo ol puede serunalt

una buena compania, abominable suplicio de haber comprendido, de compania S
aungue parezca haber descubierto la espantosa soledad en '

quep que vivo, y se que nada, ¢;entiendes?, nada .qonseg utmc
puede hacerla cesar! jSea cual fuere lo que equlllbrar el est
equilibrio entre la intentemos o hagamos, cualesquiera que sean .

los impulsos de nuestro corazén, el grito de nosotros mismc

.. nuestros labios, el abrazo de nuestros necesario afec]
otras personas y la positiva cuerpos, estamos siempre, siempre solos! ,
introspeccion que nos () los demas
Escuchame. Desde que he sentido la soledad
de mi ser, me parece que voy hundiéndome
cada dia mas en un sombrio subterraneo, cuya salida no veo, cuyo fin no
que no tiene fondo quiza. Y alla voy, sin nadie a mi alrededor, sin ningun ser viviente que me acomparie en ese teneb.
Ese subterraneo es la vida.”
(Fragmentos del cuento “;Solo!” de Guy de Maupassant)

paraddjico, si se logra un

necesaria relacion con

proporciona.

Al margen de la influencia que puede haber tenido el imaginario mas o menos romanticista en la percepcion de la solec
considerando la pesada carga que pueda ésta suponer en determinadas circunstancias, lo cierto es que esta moneda
cara.

La soledad puede ser un recurso para el conocimiento de si mismo y para, por ejemplo, el desarrollo de proyectos cre
vez la clave esté en la diferenciacion entre el estado de soledad como opcion personal o como imposiciéon externa (m
social, familiar, grupal, etc.).

Otro componente a considerar es la dosificacion. Es decir, los momentos de soledad alternados con momentos de cor
contraposicion a la soledad como estado permanente.

A su vez, y en el campo especifico de la salud mental, se hace evidente que la soledad puede ser un indicador de la pre
trastornos importantes. El aislamiento sistematico, el profundo desinterés por cualquier modalidad de participacion s
conductas que, junto a otros elementos, encienden, o deben encender, alarmas.
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Por poner un ejemplo, la posibilidad de un trastorno de salud mental deberia tomarse en consideracién ante cualquier
comience a mostrarse retraido socialmente, que tenga un rendimiento pobre en escuela o trabajo o que comienc
angustiado o inquieto sin poder explicar por qué. En un caso como este, la soledad podria entenderse como un re
aislamiento protector que permite evitar situaciones sociales potencialmente estresoras y generadoras de malestar.

Es probable que el equilibrio radique en la capacidad de administrar la soledad segun las necesidades y las caractel
personalidad de cada uno.

Cabe preguntarse si la necesidad compulsiva de compaifiia, todo el tiempo y sin consideraciones de calidad, no esta indir
incapacidad de introspeccion que termina empobreciendo mas al individuo que una soledad bien administrada y productiy

Los estimulos externos, en un primer momento aparentemente gratificantes, pueden ser, en definitiva y si no se les com|
mecanismos de distanciamiento, una fuente de alienacién y empobrecimiento del discurso interior que todos debemos ali
nosotros mismos para conocernos mejor.

La singularidad puede consolidarse en esos momentos de ensimismamiento intimo que luego nos permiten presentarno:
sustancia ante nuestros semejantes.

La soledad puede ser una buena compafiia (por paraddjico que pueda parecer), si se consigue un equilibrio armodnico y
entre los medios que nos proporciona para estar con nosotros mismos y la necesaria complementacion afectiva y de c
que “los otros” nos otorgan.
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