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Vivencias de soledad

Entendemos la soledad como una condición que afecta a las personas  que son tímidas o bien que son viudas o separadas, en definitiva que no tienen pareja, o no tienen familia, o no tienen amigos... En tales casos, estamos hablando de AISLAMIENTO  SOCIAL. 

Pero, a pesar de no estar en ninguna de esas situaciones, incluso teniendo pareja y familia, hay mujeres que se sienten solas. Cuando nos referimos a este tipo de soledad estamos hablando, en realidad, de AISLAMIENTO  EMOCIONAL. 

Convivir en pareja y sentirse sola es un problema real para muchas mujeres. El perfil de las mujeres que padecen este tipo de soledad se caracteriza por una baja autoestima, por estar atrapada por temores (a ser rechazada, a estar sola, a la muerte, al abandono,...), sentirse amargada, creer que padece depresión o algún otro trastorno psicológico, frecuentemente se siente obsesionada por su figura (dietas, ejercicio, tratamientos estéticos,...), puede presentar  comportamientos compulsivos (comprar, comer, limpiar, fumar,...en exceso), o  ser muy activa (excesivamente ocupada en el cuidado de la familia, trabajo o actividades fuera de casa),... Aunque lo más significativo es la preocupación excesiva por el bienestar y la felicidad de los demás. 

Esta condición de total entrega la acaba llevando hacia la frustración. Así su sentimiento de soledad será el resultado de una decepción. Ocurre cuando aquello que se esperaba de los demás (sobre todo de la pareja o personas muy significativas) no compensa lo que se recibe.

La mujer que padece soledad en convivencia, íntimamente culpa a su marido o pareja de su propia soledad. La mujer tiene pensamientos  como “No puedo apoyarme en él cuando me siento sola”, “Me siento apartada de su vida”, “Me siento apartada de él incluso cuando estamos juntos en la misma habitación”,... 

La mujer se siente herida, humillada, enfadada, confusa, culpable, asustada, nerviosa, inútil, vacía, triste, insensible, abandonada, no amada.
¿Cómo se llega a la vivencia de soledad?

Las mujeres llegamos a padecer este síndrome a causa del proceso de socialización en el que nos desarrollamos. El aprendizaje de los roles está enraizado en profundos sentimientos que hemos establecido desde la infancia para adaptarnos socialmente. Generalmente se educa al niño como sujeto autónomo y a la niña en función del otro, fomentando su dependencia. Es difícil que se mire a sí misma y se vea como  un sujeto completo y singular.

Vivir para cuidar a los demás y, a su vez, esperar que la propia vida tenga sentido gracias al amor romántico de su pareja, es el ideal en el que muchas mujeres han basado su proyecto de vida.


El cuadro se completa con el comportamiento aislante del compañero. Se trata de hombres que se niegan a hablar (negación del conflicto), utilizan el lenguaje no verbal (miradas, silencios, gestos, expresión facial) para desaprobar y culpabilizar a la mujer; se muestran insensibles ante la sobrecarga de tareas (exigencias domésticas, encargos, cumplir con familia de él,...); desaprueban los intereses o amistades de ella (trabajo, estudios, amigas,...); las critican constantemente, muestran distanciamiento emocional (frío, reservado, ausente, rechaza las expresiones de cariño de ella); incluso puede llegar a cometer abusos sexuales al no tener en cuenta los deseos de la mujer (exigir relaciones sexuales, enfadarse si ella se niega o no acepta sus propuestas), o bien “castigarla” sin mantener relaciones durante largos periodos de tiempo.

¿Cómo podemos afrontar el  sentimiento de soledad?

Hasta ahora hemos hablado del aislamiento social y el aislamiento emocional como dos tipos de soledad que causan sufrimiento, culpa y desamor a quienes los padecen. 

Pero también sabemos que hay otro tipo de soledad, una soledad capaz de ofrecernos la oportunidad de estar en paz y encontrarnos con nosotras mismas en una relación que nos ofrece consuelo y nos estimula.

  
Para llegar a la soledad “amiga” tendremos que ACEPTAR LA REALIDAD, dejando de culpar a los demás y de criticarnos a nosotras mismas.
Dejaremos que la crítica interior y el resentimiento se apaguen. Sosegarse, crear paz interior para descansar y poder pensar, será el primer paso que nos conducirá a la recuperación.

Necesitamos reconocer los propios sentimientos y entender que cada cual es responsable de su propia vida, necesitamos tener en cuenta nuestras propias necesidades y deseos.

Nos ayudará a TOMAR CONTACTO CON UNA MISMA practicar algún tipo de relajación, hacer ejercicio, realizar actividades que nos causen satisfacción, estar solas al menos treinta minutos diarios, realizar actividades solitarias como leer, escuchar música, escribir, practicar  aficiones,...

“No se sabe lo que es el consuelo del corazón, si no cuando nos quedamos solos”








Edgar Alan Poe

¿Qué perseguimos?
                 Conocernos. Comprender la realidad. Encontrar nuestra propia verdad. Volver a 

sentir la alegría de la vida a través de la propia bondad interior. Desarrollar la capacidad de amarnos también a nosotras mismas.

Cuando hayamos conseguido serenar nuestra mente y estar tranquilas con nuestra soledad, estaremos en disposición de examinar las propias conductas sin criticarnos.
  
Entonces aprenderemos a no discutir  por todo (dejar que algunos problemas se desvanezcan), y, sin embargo, seremos capaces de pedir lo que queremos afirmándonos ante los demás, aceptando la responsabilidad sólo de lo que nos incumbe directamente, sin sentirnos atrapadas por los problemas de todo el mundo.

 Nos estaremos relacionando con los otros desde una posición de adultas, dejando de sentirnos como niñas asustadas que necesitan la aprobación de los demás.

De este modo habremos llegado al DESCUBRIMIENTO de nuestra propia verdad. Llegar a esta etapa significa que aceptamos desarrollar nuestra independencia personal y nuestra creatividad. 

“Sólo en soledad se siente la sed de la verdad”

María Zambrano

Saber disfrutar la propia soledad nos conduce a una mayor libertad y equilibrio personal. Muchas relaciones dependientes  y destructivas se originan por la incapacidad para estar solas o la sensación de no soportarnos a nosotras mismas. Asumir nuestra propia vida con mayor responsabilidad y enriquecer nuestra intimidad es, además, beneficioso para relacionarse con los demás. No podemos ignorar que hay un mundo ahí afuera del que todavía podemos obtener muchas gratificaciones, y que existe otro mundo en nuestro interior esperando a ser descubierto.

     Pero porque pido silencio,

                                           No crean que voy a morirme.

                                           Me pasa todo lo contrario, 

                                           Sucede que voy a vivirme.






Pablo Neruda
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