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+ Cartografia de la soledad contempordnea

El sentimiento de
aislamiento no
corresponde a la ausencia
de otros, sino a la falta de
relaciones con sentido
en una sociedad que
privilegia la eficiencia
sobre la conexion, el
materialismo sobre el
significado y la utilidad
sobre la presencia.

POR CLAUDIO ARAYA VELIZ
ESCUELA DE PSICOLOGIA

compartida

n los seres huma-

nos la experiencia de

soledad es, a lo me-

os, paraddjica. La

soledad puede ser

un refugio necesario

para la introspeccién y el autocuidado,

y también puede transformarse en un

insoportable peso que erosiona la salud

mental y fisica. Yace aqui la primera pa-
radoja de la soledad, pero no la unica.

En la actualidad, la soledad ha tras-

cendido su dimension individual, para

convertirse en una crisis global, una

pandemia silenciosa que afecta a mi-

llones de personas. He aquf la segunda

paradoja de la soledad: no hay solamen-

te un individuo que se sienta solo, son

millones de personas que comparten el
mismo sentit.

La soledad es imposible entenderla
de manera simple, son multiples los fac-
tores que inciden en su manifestacion,
entre ellos: cuin amigos o enemigos nos
sentimos de estar en soledad, como la
cultura y subcultura en la cual habita-
mos la connota, y por supuesto, cuales
son las condiciones contextuales en las
cuales nos encontramos. Acomparnada
de los mensajes que la cultura moderna
va estableciendo sobte nuestra manera
de relacionarnos con nosotros mismos
y con los demas.

La crisis solitaria
Mas alld de nuestra relacion perso-

nal con la soledad, a nivel social y cultu-
ral tenemos significativos desafios, que
hacen que crezca el sentimiento de in-
adecuacion y aislamiento. Vivimos una
exacerbacion del individualismo, un ma-
terialismo desmedido y validado de fac-
to, ademas del desarrollo de tecnologfas
que contribuyen a atomizar la comuni-
cacion y la proliferacion de vinculos ins-
trumentales y superficiales, en lugar del
cultivo de relaciones significativas.
Desde una perspectiva filosofica,
Martin Buber ofrece un marco concep-
tual valioso para comprender esta crisis.
En suobra “Yo y Ta” (1923), el filésofo
y esctitor judio austrfaco-istaeli distingue
entre dos tipos de relaciones: la relacion
“Yo-T1”, que implica una conexion ge-
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nuina y significativa con el otro, y la re-
lacién “Yo-Eso”, que instrumentaliza al
otro y lo reduce a un medio para alcan-
zar un fin. Vivimos una sociedad donde
lamentablemente parecen predominan
las relaciones instrumentales “Yo-Eso”,
o al menos donde muchas de nuesttas
interacciones tienen este matiz. Aqui las
personas se convierten en meros obje-
tos dentro de un engranaje funcional,
perdiendo la posibilidad de establecer
vinculos significativos y auténticos.

La soledad y el aislamiento va cre-
ciendo silenciosamente, en el contexto
del continuo establecimiento de relacio-
nes instrumentales, lo cual no sélo afec-
ta a individuos particulares, sino que se
ha ido convirtiendo en un problema de
salud publica. Estudios recientes de-
muestran que la soledad crénica puede
ser tan perjudicial para la salud como
el tabaquismo o la obesidad. Segin un
metaandlisis de la cientifica y experta Ju-
lianne Holt-T.unstad, la falta de vinculos
sociales incrementa en un 29% el riesgo
de mortalidad prematura.

En 2023, Vivek Murthy publico un
informe en el que alerté sobre los efectos
devastadores de la soledad, sefialando que
el 50% de los adultos en EEUU experi-
mentan soledad de manera significativa.
En el Reino Unido, la situacion es tan cti-
tica que el gobierno creé en el ano 2018
un Ministetio de la Soledad para abordar
el problema, Japén le siguié los pasos el
afio 2021, lo cual va mostrando el avance
y la preocupacién para abordatlo.

Las redes sociales, lejos de ser un
remedio, han exacerbado esta crisis. Si
bien permiten una hiperconectividad, la
naturaleza superficial y cuantificable de
las interacciones digitales ha fortalecido
el establecimiento de relaciones “Yo-
Eso”, agudizando la segunda paradoja
de la soledad antes mencionada: nunca
antes habfamos estado tan conectados
y, a la vez, tan solos.

Si la soledad es una pandemia si-
lenciosa, y si su origen radica en el
establecimiento de relaciones instru-
mentales, su antidoto natural yace en la
construccion de vinculos significativos
y en el cultivo de éstos en una cultura

que respete y promueva en el cuidado
reciproco, donde se vuelve indispensa-
ble el desarrollo de habilidades como la
empatfa, la compasion y la humanidad
compartida. Estas cualidades no solo
benefician la salud individual, sino que
fortalecen el tejido social y favorecen la
cohesion comunitaria.

No es menor que el mayor estudio
longitudinal desarrollado hasta la fecha
sobre bienestar (se ha extendido por
mas de 80 aflos a cargo de tres inves-
tigadores) ha mostrado que el factor
clave del bienestar radica en el estable-
cimiento de relaciones cercanas y afec-
tivas.

Para contrarrestar el aislamiento, es
necesatio fomentar relaciones que tras-
ciendan la utilidad inmediata. Esto im-
plica un cambio de paradigma: pasar de
un modelo basado en la eficiencia y la
transaccion a uno basado en la presen-
cia y el reconocimiento del otto como
un fin en sf mismo, y no como un me-
dio, 0 como senalaba Humberto Ma-
turana, viendo surgir al otro como un
legitimo otro. Precisamente, un estudio
demostrd el efecto favorable que tiene
el establecimiento de relaciones signifi-
cativas entre pares que estén viviendo
las mismas circunstancias de vida, sobre
la salud mental.

La empatia, entendida como la ca-
pacidad de comprender y compartir
las emociones del otro, parece ser una
habilidad ctitica de ser entrenada, es-
pecialmente en sociedades donde el
individualismo predomina. La educa-
cién emocional y el entrenamiento en
habilidades socioemocionales pueden
fortalecer la capacidad empatica desde
la infancia. Estudios han ido mostran-
do los efectos favorables del estableci-
miento de relaciones empaticas, desde
las neurociencias, hasta efectos a nivel
personal y relacional.

La compasion, entendida como
la sensibilidad ante el suftimiento, y la
busqueda por aliviarlo puede entender-
se como un paso mas alla. En estudios
recientes la compasiéon ha demostra-
do fortalecer el bienestar psicolégico,
mejorar la resiliencia y reducir la per-
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cepcion de soledad. Programas como
el Entrenamiento en el Cultivo de la
Compasién (CCT) de Stanford han
sido implementados con éxito para fo-
mentar un sentido de conexion profun-
da entre los individuos. Y en contextos
terapéuticos, enfoques como la Terapia
Centrada en la Compasién y practicas
contemplativas como la meditacion en
la bondad amorosa (metta) han mos-
trado efectos positivos en la activacion
de circuitos neuronales asociados a la
compasion y la regulacion emocional.

Finalmente, desde la perspectiva de
la psicologfa social y contemplativa, esta
emergiendo la necesidad de entrenar la
humanidad compartida, esto implica
reconocer que el sufrimiento, la imper-
feccion y las experiencias dificiles son
parte de la condicién humana y, por lo
tanto, son compartidas por todos. En
lugar de sentirse aislado en el propio
dolot, la humanidad compartida fo-
menta una sensacién de conexioén con
los demas al comprender que las difi-
cultades son una experiencia universal.

La investigacion ha comenzado
a explorar los efectos de fomentar la
humanidad compartida. Un estudio de
Elizabeth Slivjak en adultos con ansie-
dad social demostré que una induccion
de humanidad compartida mejoré el
compromiso inicial con la terapia de
exposicion y aumento los sentimientos
de autocompasion.

El sentimiento de aislamiento no
corresponde a la ausencia de otros,
sino a la ausencia de relaciones con
sentido. En una sociedad que privile-
gia la eficiencia sobre la conexion, el
materialismo sobre el significado y la
utilidad sobre la presencia, es funda-
mental recuperar el valor de la relacién
“Yo-Tu” propuesta por Buber. Para
ello, es necesario desarrollar espacios
de encuentro significativos y poner en
practica de habilidades como la em-
patia, la compasién y la humanidad
compartida. Solo  desarrollandolas
podremos transformar esta pandemia
silenciosa en una oportunidad para re-
construir el tejido social y fortalecer el
sentido de comunidad.
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