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Dialogo y Relacion de Ayuda

El Aislamiento Emocional
Psic. Cliserio Rojas Santes.

"Sin un corazén lleno de amor y sin unas manos generosas,
es imposible curar a un hombre enfermo de soledad"
TERESA DE CALCUTA

Situaciones diferentes

Empezaremos por diferenciar estas tres situaciones: el estar solo, el ser solitario y el
sentirse solo.

Estar solo, es no contar con una persona a nuestra alrededor con quien establecer
relaciones sociales (familia, amigos, vecinos, gente conocida o desconocida), lo que es
practicamente imposible si vivimos en una ciudad con miles de personas.

Ser solitarios, es cuando una persona quiere estar sola; lo disfruta y le cierta
seguridad; a quien es solitario como parte de su personalidad, no le se origina un conflicto,
pues cuando lo desea se relaciona con el medio.

Por ultimo, el que se siente solo en su parte emocional, le origina malestar y lo
afecta en lo social. EI que emocionalmente se siente s6lo, ve a su mundo desde una
perspectiva negativa, vive con inseguridad, con una impresionante necesidad de compafiia,
en un presente poco estable y con un futuro no definido. Todos en algin momento nos
hemos sentido solos e incomprendidos, como que no encajemos en el ambiente en que
vivimos y nos sentimos relegados. Como quiera que sea, la experiencia del aislamiento
emocional o la soledad no deseada es desagradable y sumamente estresante; y la mayoria
de la las veces estd relacionada con alteraciones emocionales y sentimientos de
marginacion social.

El circulo del solitario.

Cuando la soledad arraiga en nuestra personalidad, puede convertirse en una carcel
psicoldgica que conlleva a un proceso que puede resumirse en cuatro etapas que forman
una secuencia y que al final implica el reinicio del proceso.

Creencias negativas hacia si mismo. A causa de sus fracasos pasados, las personas
solitarias se ven negativamente a si mismas y estan convencidas de que fracasaran al tratar
con los demas. Tienen poca autoestima, se rebajan a si mismos, se sienten incapaces de
relacionarse. Creen que su timidez es invencible y no pueden luchar contra ella. Asi el
aislado emocional crénico se deja arrastrar por pensamientos negativos de si mismo y de
los demas. Esto tiende a funciona por profecias auto-cumplidoras. Quien cree que va
fracasar, acaba fracasando por su falta de confianza.

Conducta con poca habilidad social. El aislado emocional tiene poca habilidad
social, le resulta dificil desplegar actividades sociales, participar en grupos, no sabe ser
agradable, no logra demostrar que disfruta de la compafiia de los otros y tratarlos
cordialmente... Suele comportarse de forma menos agradable cuando esta en publico, se
siente inseguro de si mismo, ansioso; generalmente es poco inclinado a revelar su intimidad
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y cuando la descubre se comporta de forma inapropiada, demasiado intimo con los de su
mismo sexo Y superficial con el sexo opuesto tendiendo a refugiarse en la ironia al tratar
con los demas.

Rechazo con poca habilidad social. La mala imagen del aislado emocional, la
forma de tratar a los demas no son una buena tarjeta de presentacién. Con su forma de
actuar ahuyenta a los que podrian haber llegado a ser amigos suyos y contribuye a que los
demas no le miren bien.

Aislamiento social. Sdlo el repliegue en su concha, permite un minimo de
seguridad a la persona que se siente rechazada por los deméas. La soledad tiende a
consolidarse con el tiempo y estas personas estan convencidas de que su situacién no va a
cambiar. La depresion e infelicidad que acompafan al aislamiento refuerzan las creencias
negativas hacia si mismos y reinician el proceso circular en una situacion que se retro-
alimenta.

La soledad

La soledad la definiremos entonces como “una condicion persistente de malestar
personal y emocional que surge cuando una persona se siente incomprendida o rechazada
por otros y/o carece de compaiiia adecuada para las actividades deseadas”, haciendo énfasis
en aquellas actividades que ofrecen un sentido de integracion social y que ofrecen la
posibilidad intimidad emocional.

Desafortunadamente, en la sociedad en que vivimos es ya un comun encontrar a
gente que se siente aislada emocionalmente, a pesar de que las ciudades se llenen cada vez
mas, que haya mas fuentes de diversion (muchas de estas son sélo fuentes de distraccion):
la comunicacion es cada vez menos frecuente y, por lo mismo, dentro de una familia - que
tiene miles de ocupaciones - el dialogo brilla por su ausencia.

¢Quiénes se sienten mas solos? Todos estamos expuestos, pero investigaciones
recientes reportan una polarizacion muy marcada en la adolescencia y la tercera edad. Esto
se explica, porque el proceso de identificacion en los adolescentes se ve marcado por
planteamientos existenciales de quien se es, para que se vive, etc. En la tercera edad por la
confrontacién con la muerte proxima y sentimientos de inutilidad.

En cuestion de género, los hombres que se sienten solos tienden a aislarse y no
comunicar a los demas sus sentimientos; las mujeres, por el contrario, buscan la compafiia
de otros y si lo comunican. Es probable que, por esto, el sentimiento de soledad en un
hombre sea mas prolongado e incomodo, aungue socialmente se piense lo contrario.

Una persona que pasa por esta situacion seguramente también se encontrara en
estado de depresion (en cualquiera de sus fases) y, por lo mismo, esté estara propenso a
enfermedades y trastornos psico-patoldgicos mas graves relacionados con el estrés.

Para poder iniciar el camino hacia la recuperacion, primero, es necesario la
aceptacion del sentimiento; sigue la necesidad del cambio y el proceso para lograrlo. Tal
vez, las primeras dos etapas no sean dificiles; donde todos nos detenemos es en el tercer
paso, pues es ahi donde nos preguntamos: ;como? Para responder esta pregunta tenemos
gue tomar en cuenta la historia personal y el presente. Puede ser adecuado, también, buscar
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el apoyo de un profesional, que dard las pautas individuales a seguir para mejorar su
comunicacion y su capacidad de relacion.

VENTANA

Una vida solitaria

Nacid en una pequefia villa, hijo de una campesina. Creci6 en otro poblado donde trabajé
como carpintero hasta que cumplié 30 afios. Los siguientes tres afios se dedico a predicar
incansablemente. Nunca escribidé un libro. Nunca dirigié una oficina. Nunca asistio a la
universidad. Nunca visitdé una gran ciudad. Nunca viajo mas de 200 millas de su lugar de
nacimiento. No realizd ninguna de las cosas que normalmente asociamos con grandeza. No
tenia credenciales, sélo se tenia a si mismo. Tenia solamente 33 afios cuando la opinidn
publica se volvid en su contra. Sus amigos huyeron. Fue entregado a sus enemigos y fue
llevado a juicio. Fue crucificado en una cruz entre dos ladrones. Mientras moria, sus
ejecutores apostaban por sus ropas, la Gnica posesion que tenia en la tierra. Cuando murio,
fue sepultado en una tumba prestada gracias a la compasion de un amigo. Veinte siglos han
pasado y hoy EL es la figura central de la raza humana y el lider del progreso de la
humanidad. Todos los ejércitos que han marchado, todos los parlamentos que se han
reunido, todos los reyes que han reinado, puestos juntos NO han podido afectar la vida de
un hombre en la tierra, tanto como esta vida solitaria.

¢Esta lleno el jarro?
Cierto dia, un motivador experto estaba dando una conferencia a un grupo de profesionales.
Para dejar en claro un punto utilizd un ejemplo que los profesionales jamas olvidaran.
Parado frente al auditorio de gente muy exitosa dijo: Quisiera hacerles un pequefio
examen...
Debajo de la mesa sac6 un jarro de vidrio, de boca ancha y lo puso sobre la mesa frente a
él. Luego saco una docena de rocas del tamafio de un pufio y empezo a colocarlas una por
una en el jarro. Cuando el jarro estaba lleno hasta el tope y no podia colocar mas piedras
pregunto al auditorio: ¢Esta lleno este jarro?.
Todos los asistentes dijeron: Si!
Entonces dijo: ¢Estan seguros?”, y sacd de debajo de la mesa un balde de piedras pequefias
de construccién. Echd un poco de piedras en el jarro y lo movié haciendo que las piedras
pequerfias se acomoden en el espacio vacio entre las grandes.
Cuando hubo hecho esto pregunto una vez mas: “;Esta lleno este jarro?”
Esta vez el auditorio ya suponia lo que vendria y uno de los asistentes dijo en voz alta:
"Probablemente no".
“Muy bien” - contestd el expositor.
Saco de debajo de la mesa un balde lleno de arena y empez6 a echarlo en el jarro. La arena
se acomodo en el espacio entre las piedras grandes y las pequefias.
Una vez mas pregunté al grupo: ¢Esta lleno el jarro?.
Esta vez varias personas respondieron a coro: “jNO!”.
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Una vez mas el expositor dijo: “iMuy Bien!”, luego se sac0O una jarra llena de agua y echo
agua al jarro hasta que estuvo lleno hasta el borde mismo. Cuando termind, miré al
auditorio y pregunto: “;Cual creen ustedes que es la ensefianza de esta pequena
demostracion?”.

Uno de los espectadores levant6 la mano y dijo: “La ensefianza es que no importa que tan
lleno este tu horario, si de verdad lo intentas, siempre podras incluir mas cosas... ”No, -
replicd el expositor - esa no es la ensefianza. Lo que verdaderamente nos ensefia esta
demostracion es: Si no pones las piedras grandes primero, no podrds ponerlas en ningun
otro momento. ;Cuales son las piedras grandes en tu vida... tu familia, tu fe, tu educacion o
tus finanzas?, ¢Alguna causa que desees apoyar?, ¢Ensefiar lo que sabes a otros?. Recuerda
poner esas piedras grandes primero o no encontrards un lugar para ellas. Asi que hoy en la
noche o mafiana al despertar, cuando te acuerdes de esa pequefia anécdota, preglntate a ti
mismo: ¢Cuales son las piedras grandes en mi vida?: mi fe, mi vida, mi familia o mi
negocio? Luego coloca esas primero en el jarro”.



