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			A ti, que pocos te comprenden; a ti, que te abandonaron; a ti, que el mundo se te hizo inabarcable…, solitario de ojos tristes y corazón amargo. Y a ti, solitario empedernido, tú que elegiste crecer a su lado. Nosotros te regalamos unas horas acompañándote. No estás solo, no lo olvides…, te tendemos nuestra mano.

		

	
		
			PRÓLOGO   

Por Roger Domingo

			«Nacemos solos y morimos solos, y en el paréntesis la soledad es tan grande que necesitamos compartir la vida para olvidarla», escribía Erich Fromm. ¿Qué ocurre durante este paréntesis? Las personas más afortunadas reciben compañía y amor de sus padres y familiares cuando nacen y durante sus primeros años de vida. Más tarde, de sus amigos. Luego llegan las parejas y más amigos. Hijos, nietos, mascotas. Hay personas que nunca se sienten solas, pues gozan siempre de la compañía que requieren. También hay quienes, aun con la misma compañía que los primeros, siempre se sienten solos. Y, por supuesto, hay quienes se sienten solos porque, en efecto, no tienen a nadie a su alrededor.

			La soledad no siempre se mide por el grado de proximidad entre las personas, sino por cómo la persona que la siente se conecta con esas mismas personas y con el entorno que la rodea. Un sentimiento difícil de explicar y que, de no entenderlo, puede llevarnos a experimentar verdadera desdicha y desasosiego ante el mundo.

			Las personas solas y que se sienten solas son diferentes, atípicas, especiales, particulares. Ven el mundo, están en él, se conectan con él, pero no sienten que pertenezcan a él. No es necesariamente un sentimiento perenne o duradero, pues la misma persona que sufre una sensación de soledad puede dejar de hacerlo al conocerse mejor a sí misma o al encontrar personas afines a ella. O quizá no.

			La soledad también puede ser buscada y feliz, pero esta es otra variante y no tiene nada que ver con la ya mencionada. Hablamos entonces de solitud. Personas que no se sienten solas y que adoran estar en soledad. Estas lo tienen más fácil, pues hoy en día es muy fácil aislarse —lo complicado es lo contrario— y no sienten esa punzada de aturdimiento ante el mundo que sí experimentan los que se sienten solos, lo estén o no. La soledad es un estado de ánimo. La solitud es un hecho.

			Sobre la soledad se ha escrito largo y tendido a lo largo de la historia, desde los filósofos griegos, como Platón y Aristóteles, a los filósofos existencialistas, como Kierkegaard o Nietzsche, pero aún seguimos sin una respuesta certera que la explique, pues, como todo lo que ocurre con las emociones y los sentimientos humanos, se trata de un hecho subjetivo y, como tal, cambiante de una persona a otra, de un tiempo a otro. En este sentido, la soledad ha sido vista como algo peyorativo y solo al alcance de unos pocos privilegiados («La soledad es un lujo», escribió el historiador Georges Minois) durante centurias. Y, más recientemente, como una virtud («La soledad es el patrimonio de las almas extraordinarias», afirmaba Schopenhauer) o una muestra de resistencia («La valía de un hombre se mide por la cuantía de soledad que es capaz de soportar», defendía Nietzsche).

			Sea como fuere, en general, nos hemos acercado a la soledad desde la ciencia, tratando de identificar y cuantificar su presencia en nuestra sociedad y buscando sus causas y sus posibles soluciones. Pocas veces, en cambio, nos hemos acercado a ella dando voz a quien la siente, a quien la vive o a quien la ha vivido en sus propias carnes.

			Y esta es la virtud y lo que hace único a este libro: incluye todos los datos estadísticos y recoge todo lo que a día de hoy sabemos gracias a los estudios científicos, pero también aquello que hace que alguien se sienta solo, aunque no sea algo medible o fruto de un hecho empírico. Este libro está escrito por personas que conviven o han convivido con la soledad, y está destinado a personas que conviven o han convivido con ella. Son quince voces únicas, unidas por un mismo objetivo: descifrar la soledad. Desfragmentarla. Hurgar en lo más hondo para hablarle cara a cara, con franqueza, sin miedos y a calzón quitado, para ayudar y ayudarse, a quien escribe y a quien lee, en el proceso.

			Cada uno de los quince autores que colaboran en este libro son ciudadanos como tú y como yo, sin más interés por la soledad que su experiencia con ella, y escriben desde su más profunda individualidad: en su elaboración no ha habido un guion previo o un reparto de papeles. Solo la libertad de acercarse a la soledad desde lo más profundo de su ser con la voluntad de sanar, de ayudar, de aportar y de compartir. Es por ello que cada texto recogido en este libro es distinto. Hay quien, como Simón, Nuria o Antoni, buscan las causas, las tipologías, los datos, los diagnósticos y las posibles soluciones a la soledad. Hay quien se acerca a ella desde su propia experiencia, como Irene, Antonia, Marianna o Rafael. Hay quien busca las respuestas en la filosofía, como Amparo, o en la espiritualidad, como Katja. También hay quien se acerca a ella desde y para la empresa, como F. Guillén, o desde el deporte, como F. Abián. Hay quien la busca y encuentra en sus propias entrañas, como Cruz, y quien escribe desde el vacío de la pérdida, como Antonia. Quien se acerca a la soledad de un adolescente, como Mar, y quien busca en la felicidad una aliada para estar en soledad, como Silvia. 

			Quince voces distintas, quince textos que conforman un calidoscopio de ideas, sentimientos y experiencias propias, pero, a la vez, constituyen un libro único, distinto y original que aporta luz a lo que llamamos «soledad». Un libro escrito para leerlo solo y para vivirlo y comprenderlo en soledad, porque los mayores placeres de la vida también se pueden disfrutar solo con nosotros mismos. Es lo mágico de los libros y lo que los hace únicos: que pueden conectar a personas solas y solitarias, y unirlas sin que ellas se den cuenta, quizá para demostrarles que todos estamos solos o que nadie está solo, pues todos formamos parte de lo mismo, aunque a veces no lo sintamos así.

		

	
		
			SIMÓN HERGUETA

			1. 
EL NUEVO PARADIGMA DE LA SOLEDAD

			«Las consecuencias de nuestras acciones son siempre tan complicadas, tan diversas, que predecir el futuro resulta ser un negocio muy difícil en sí».

			J. K. Rowling

			Solo estoy y solo voy. Nací solo y moriré solo, y, sin embargo, me empeño en buscar un alma gemela que me haga sentir la existencia como si no estuviera solo. Esa conexión brutal que se establece con otro ser humano es incomparable. Cuando esa transformación del ser se muestra en su plenitud, el límite de nuestras conciencias no queda claro, es transformador y resulta la experiencia más gratificante que pueda vivirse.

			Con no poca razón nos han insistido tanto en que el amor es lo más importante de la vida y que sin amor no vale la pena vivir. El amor podría considerarse como la conexión total con otro ser humano, y lo contrario es demoledor. El aislamiento, la incomprensión, la incomunicación, el abandono, el no poder compartir con nadie la experiencia vital, el ser rechazado, la soledad.

			Devastador, pero común. Todos hemos vivido la soledad en mayor o menor grado. Todos somos susceptibles de sufrirla. Así lo atestiguan infinidad de estudios. Según la Kaider Family Foundation (KFF), se sienten solos el 22 % de los norteamericanos, el 23 % de los británicos y el 9 % de los japoneses.

			La soledad es difícil de cuantificar porque es subjetiva y se puede manifestar de forma temporal. Aun así, hay datos que nos dan una pista. Según el Instituto Nacional de Estadística (INE), en España el número de hogares unipersonales alcanzó la cifra de 4 793 700 en el año 2019. 

			A la soledad se puede llegar por diferentes vías: por una separación, por malas relaciones, por la muerte de un ser querido, por tener una familia disruptiva, por enfermedad mental, por rechazo, por pobreza, por ser mayor, por ser inmigrante, por estar en el paro, o incluso por desempeñar un trabajo de alto ejecutivo.

			Soledad es sinónimo de vergüenza, de rareza, de fracaso, de rechazo, de tristeza, de incompetencia, de discapacidad, de baja autoestima.

			El citado estudio de KFF no deja dudas. Aquellos que admiten sentir soledad indican que esta va en paralelo con una salud física deteriorada, condiciones mentales desfavorables y problemas financieros.

			El éxito suele estar relacionado con la pertenencia al grupo, la aceptación, el aplauso, la belleza, el dinero, el estatus y el ser admirado y deseado. Pero incluso ahí, cuando estás en lo alto de la montaña del éxito rodeado de gente, no es raro que la soledad se cuele en tu vida por la puerta de atrás y te susurre al oído que no puedes librarte de ella. 

			La sociedad nos ofrece pautas de comportamiento ejemplar: tener una pareja, hijos, amigos, redes sociales, llevar una vida socialmente aceptable… Pocas veces se invita a que uno esté solo. 

			El solitario es repudiado. En múltiples estudios se ha demostrado cómo la gente tiene estereotipos negativos especialmente duros sobre las personas solitarias. Muchas veces se las ve como inadaptadas, problemáticas, depresivas o con baja autoestima, incapaces de atraer a otra persona (Fromm-Reichman, 1959). 

			La soledad ha sido casi siempre un tema maldito. Supone una vergüenza admitir que uno se pueda sentir solo, pues constituye una pequeña declaración de fracaso. 

			Es un tabú expresar que uno no se siente conectado con los demás o incluso que no desee el contacto social y le cansen las relaciones sociales, que le resultan superficiales y tediosas. Pocas veces se leen entrevistas en las que alguien confiese sentirse solo o que desprecie el contacto con los demás por aburrido. 

			La televisión nos refuerza el cliché de que estar solo es un fracaso. Vemos programas en los que se muestran interacciones sociales livianas de gente vacía. La televisión se ha consagrado como el icono definitivo de la idiotización masiva. No es raro que se la denomine la «caja tonta», así lo retrata Donna Lee Stevens en sus fotos de niños pasmados ante la realidad televisiva. 

			Es verdad que hay un mecanismo evolutivo de supervivencia que nos hace rechazar la soledad. El ser humano es un animal social, como dijo Elliot Aronson, y es más eficiente en la supervivencia cuando colabora con otros que cuando está solo.

			Nuestro equipamiento biológico, una maquinaria de millones de años de evolución, nos ha creado la angustiosa sensación de soledad con el objetivo de que busquemos a los demás y trabajemos en equipo. Es la supervivencia de la especie. 

			Nadie puede negar que los hombres y mujeres de hoy tienen la necesidad de buscar una identidad única. Esta necesidad de reafirmación muchas veces los puede llevar al aislamiento y a la ruptura con los moldes sociales. A pesar de la idoneidad de la socialización, convivimos con un impulso muy fuerte de aislamiento y diferenciación. 

			Estas dos pulsiones contradictorias, el aislamiento y la socialización, hacen que la soledad sea un paradigma transformador compatible con los nuevos valores emergentes de nuestra sociedad, ya que todo este entramado nos permite una doble vertiente vital: estar solos y, al mismo tiempo, estar conectados a los demás.

			Tipos de soledad

			Este nuevo paradigma de la soledad se integra muy bien con los tipos de soledad tradicionales: la soledad positiva y deseada y la negativa e involuntaria, sean cuales sean las circunstancias de cada uno. En España, la mayoría de las personas que viven solas lo hacen de forma voluntaria (informe ASEP). Esa sería una soledad positiva. 

			Sin embargo, cuando vivimos la soledad negativa, nos sentimos solos, sentimos una falta de conexión emocional con los demás, no hay buena comunicación y el sentimiento de incomprensión nos genera tristeza, vergüenza e incluso culpabilidad. 

			Tres cuartas partes de los médicos encuestados en el Reino Unido han afirmado que ven entre una y cinco personas al día que sufren de soledad, lo que está relacionado con una variedad de efectos perjudiciales para la salud, tales como enfermedades cardíacas, accidentes cerebrovasculares y la enfermedad de Alzheimer. 

			Alrededor de 200 000 personas mayores no han tenido una conversación con un amigo o familiar en más de un mes, justo en una etapa de sus vidas en la que es probable que más lo necesiten. 

			Julianne Holt-Lunstad, PhD, psicóloga de la Universidad Brigham Young, estudia la soledad y sus efectos sobre la salud, y descubrió que la soledad hace que la muerte prematura sea más probable en personas de todas las edades. En 2017, en la convención anual de la American Psychological Association, presentó una nueva investigación que vinculaba la soledad y el aislamiento social con una serie de riesgos para la salud.

			Su artículo citó datos de dos análisis. El primero realizó un seguimiento de 148 estudios, que involucraron a más de 300 000 participantes, y descubrió que una mayor conexión social se asocia con un 50 % menos de probabilidades de muerte prematura. El segundo, en el que participaron 70 estudios que representaban a más de 3,4 millones de personas, descubrió que el aislamiento social, la soledad o vivir solo aumentaban la posibilidad de muerte prematura al menos tanto como la obesidad.

			En el Reino Unido se han dado cuenta de que la soledad es un problema social de primer orden y han tomado medidas desde el Gobierno. Se sabe que la soledad, el vivir solo y el tener relaciones sociales escasas suponen un riesgo para la salud, tanto como fumar 15 cigarrillos al día (Holt-Lunstad, 2010). Solo en el Reino Unido hay 1,2 millones de personas sufriendo soledad crónica. Suelen ser mayores de 50 años, pero la soledad puede afectar igualmente a adolescentes e incluso a niños. 

			La soledad se puede convertir en un factor de riesgo para la salud física y mental, y, por tanto, aunque sea un paradigma de la nueva sociedad emergente, deberíamos ser capaces de saber gestionarla. Lo cierto, no obstante, es que nadie nos prepara para ello. 

			La escala de relaciones

			Para saber cómo abordar la soledad, resulta importante conocer las formas en las que nos podemos relacionar con los demás. Tenemos cuatro formas de relación:

			
					Aislamiento.

					Pasatiempos.

					Actividades.

					Intimidad.

			

			Veamos cada una de ellas con más detalle.

			Aislamiento

			En esta categoría entran las personas que, pese a querer estar con otros, no encuentran la manera de romper su aislamiento y sufren de una soledad extrema, muchas veces prolongada en el tiempo. Hay un claro impacto negativo sobre la autoestima. 

			Según un estudio de la ASEP, los españoles opinan que los grupos sociales más vulnerables a padecer soledad son los mayores, las personas sin hogar y las personas en situación de pobreza.

			Uno de los aspectos negativos de la soledad es que nos pone tristes, nos hace sentir desamparados y nos genera una sensación de estancamiento. Muchas veces nos sentimos inadaptados.

			Cuando uno sufre la soledad de este tipo, el aislamiento social no es voluntario y se convierte en algo dañino y perjudicial. La autoestima se ve resentida gravemente, y en los casos más radicales empiezan a aflorar ideas de suicidio, que, en algunos casos, se harán tristemente realidad. 

			El aislamiento social y la depresión suelen estar asociados. La persona que sufre depresión es muy probable que no busque relacionarse con los demás, ya que su estado de ánimo y autoestima es tan bajo que no tiene energía para ello. Además, la tristeza genera rechazo. Al ser rechazada, la persona se aísla y se deprime aún más. Se entra en una espiral peligrosa que puede conducir al suicidio. 

			En España, el suicidio constituye la primera causa de muerte violenta. Cada dos horas y media se suicida una persona. En el año 2017 se suicidaron 3539 personas (INE). Estas muertes duplican a las provocadas por los accidentes de tráfico y suman once veces más que los homicidios. En el grupo de 15 a 29 años, es la segunda causa de defunción. 

			Las causas del suicidio son múltiples. En muchos casos, los expertos indican que la causa principal es un dolor emocional intenso vivido como intolerable. Multitud de estudios indican que la soledad podría estar detrás de numerosos casos de suicidio.

			Pasatiempos

			Este estado se da cuando estamos con otras personas, pero no tenemos ningún vínculo con ellas. Son personas extrañas para nosotros. Por ejemplo, si uno realiza un viaje, se encontrará con muchas personas que no conoce. Como veremos más adelante, podemos establecer lazos de amistad con personas extrañas, aunque una excesiva desconfianza o timidez puede frustrar el intento. 

			En este tipo de interacción no hay ninguna profundidad. Por ejemplo, cuando vamos al médico, al hablar con el frutero, cuando estamos con alguien en el ascensor y hablamos del tiempo, o incluso cuando estamos con un grupo de gente y contamos chistes.

			La clave aquí es que no hay una involucración personal ni se traslada nada al plano más íntimo. Es un modo de relación superficial que, si se da de modo muy habitual, deja insatisfecha a la persona que la sufre. Muchas personas se tienen que conformar con este tipo de relación, aunque es una interacción que resulta a la larga frustrante.

			Actividades

			Aquí hay un nivel mayor de implicación. Se trata de cuando hacemos actividades que supongan, bien por ocio, bien por trabajo, una meta en común con otras personas. Un ejemplo sería un curso de cocina o unas clases de baile. En ellas, se hacen actividades, y el grado de relación con los demás puede ir de menos a más.

			Las actividades propician que las personas se puedan conocer sin arriesgar en exceso la intimidad y privacidad de cada uno. Por eso suelen ser la antesala de una relación con mayor compromiso y resultan el entorno ideal para romper el aislamiento.

			Intimidad

			Este es un nivel de relación en donde nos sentimos plenos y felices.

			Hay una gran confianza, fruto de un recorrido personal con la otra persona y de un compromiso en el tiempo. Se da una aceptación y una comprensión mutua, y surgen sentimientos de apoyo.

			La intimidad es a lo que aspiran la mayoría de las personas en su vida y se podría definir como una relación de respeto y amor a partes iguales en la que estamos de forma voluntaria con una persona que nos hace sentir bien y que nos permite ser nosotros mismos, sin las máscaras impuestas por la sociedad. 

			En una relación de intimidad, la sensación de soledad desaparece y sentimos un beneficio inmediato en nuestra salud física y mental. Nos sentimos libres y además se potencia el sentimiento de identidad. Al mismo tiempo, no obstante, es en donde encontramos mayores conflictos.

			Tocando los extremos

			En la realidad todos estos estados se mezclan constantemente, ya que ninguno de ellos es totalmente puro. Podemos estar con una persona con una gran intimidad, sentirnos a gusto y, de pronto, por alguna circunstancia, llegar a aislarnos y romper la comunicación. Es fácil que en un momento de actividad aparezca la amistad y nos adentremos en la intimidad, a veces incluso de manera rápida y sin prolegómenos. 

			En esta escala podríamos visualizar un vector que va de la soledad más extrema hacia la intimidad más satisfactoria. Cada vez que conocemos a una persona, rompemos el aislamiento social y comenzamos un proceso que puede llegar a un estado de máxima intimidad. Es cierto que la mayoría de las relaciones se quedarán por el camino, pero no lo es menos que muchas prosperarán e iniciarán un recorrido en la dirección descrita.

			Llegados a este punto, nos podemos plantear una serie de preguntas: ¿qué es lo que necesitamos para ir de un extremo a otro? ¿Es posible que haya más de una forma de movernos en este continuo? ¿No es cierto que muchas veces elegimos el aislamiento en lugar de la intimidad? ¿Es posible que sea una decisión que obedece a nuestras limitaciones de personalidad y no a nuestra libertad?

			En realidad, este modelo de ir desde la soledad hasta la intimidad es un modelo en cierta forma obsoleto, ya que el poder estar solos y disfrutar de relaciones de intimidad es una dualidad que podría ser más integradora y natural que el modelo de relaciones basado en la necesidad de adaptarnos a los demás y convivir en grupo. 

			Habría que preguntarse: ¿por qué surge el sentimiento de soledad? ¿Es por un mecanismo biológico que nos obliga a estar unos con otros y trabajar en equipo por la supervivencia? ¿O se trata de un mecanismo que ha perdido su valor evolutivo y ahora es una imposición social? Nótese que la propia presión social por no estar solos es la que nos puede conducir a la depresión y al sentimiento negativo de la soledad. 

			El hecho de estar solo no debería significar nada denigrante. En realidad, no hay ningún motivo para pensar así y, a pesar de ello, se sigue considerando al solitario como un paria. Una especie de inadaptado que no ha triunfado en sus relaciones sociales. 

			La soledad debería adquirir un nuevo valor social no peyorativo. Digámoslo de otra forma: la soledad debería tener un valor positivo porque así se vuelve más fácil de manejar. Se sabe que el aislamiento social conlleva muchos beneficios, como, por ejemplo, manejar el estrés, asimilar la experiencia, poner en orden nuestras prioridades y metas, despejar la mente o concentrarnos mejor. 

			Cuando estamos solos, somos capaces de desarrollar una mayor productividad, ya que no tenemos distracciones y nuestro tren de pensamiento no se ve interrumpido constantemente. También conseguimos ser más creativos y se fortalece nuestra capacidad de relacionarnos con los demás sin la influencia de un líder que nos anule. Cuando estamos solos, desarrollamos independencia y autonomía y nos preparamos para hacer crecer nuestras relaciones con los demás.

			La intimidad forzada no funciona, aunque esté bien vista y sea un imperativo social. Un ejemplo de ello es que el número de divorcios en España cada año es superior. En el año 2012 se llegó a la cifra de 104 262 divorcios en comparación con los 37 742 que hubo en el año 2000 (INE). 

			El aumento de divorcios en más de un triple obedece a diversas causas, una de las cuales es, sin duda, el conflicto que aparece entre el deseo de independencia y la necesidad de intimidad. Necesitamos al otro, su cariño, afecto y comprensión, pero, al mismo tiempo, hay un deseo irrefrenable de independencia, libertad y autonomía. 

			Hasta ahora la necesidad de aprobación por parte de los demás era una necesidad social y eje importante en la socialización. Se trataba de un mecanismo adaptativo que desde pequeños nos enseñan para vivir en convivencia. ¿No se debería fomentar también la autosuficiencia? ¿La socialización y, al mismo tiempo, la vida en soledad?

			En los estudios de autoestima queda claro que uno mismo es el mayor amigo de uno mismo. Y también, por desgracia, puede llegar a ser el mayor enemigo. Es lo que, en psicología, definimos como «relación intrapersonal», que está considerada incluso como una más de las inteligencias múltiples en el modelo de Howard Gardner. 

			La inteligencia intrapersonal podría desempeñar una importante labor en aceptar y manejar nuestra soledad, y, sin embargo, es una inteligencia en la que recibimos muy poco entrenamiento. ¿No sería razonable pensar que esta falta de habilidades para gestionar la soledad pueda estar detrás del sentimiento tan devastador que supone la soledad? ¿No es cierto que uno de los sentimientos que nos encontramos a la hora de lidiar con la soledad es el sentimiento de inadecuación social? 

			Hace unos años, los psicólogos Peplau y Perlman afirmaron que la soledad era el resultado de un déficit en las relaciones sociales, que es subjetiva y que la manera en la que la gestionemos tiene un impacto enorme en el sentimiento de soledad. Estos autores concluyeron que, modificando nuestras expectativas, escogiendo tareas que podamos hacer solos y cambiando nuestras exigencias, podíamos disminuir considerablemente el sentimiento de soledad.

			Tips para salir de la soledad negativa

			Por ello es importante que sientas la idea de que puedes modificar tu nivel de soledad y que muchas veces, realizando simples acciones, se consiguen grandes logros. A continuación, te voy a presentar tres tips rápidos para cuando experimentes soledad y quieras salir de la zona negativa. 

			
					
Genera movimiento: el movimiento es vida y bienestar. Muévete. Levántate del sofá, camina, estira, haz flexiones, boxea, baila, limpia la casa, vete a la calle a caminar a paso rápido o a correr.

					
Sal de tu zona de confort social: sal de la comodidad. Habla con alguien que no conozcas. Establece una relación con una persona que no es como tú. Conoce gente nueva. Apúntate a una actividad a pesar de sentirte, al principio, fuera de lugar. 

					
Rebaja tus expectativas: cuando estés con alguien, no esperes nada de esa persona. Céntrate en dar. No esperes reciprocidad ni aceptación.

			

			Conclusiones

			Como hemos visto, la soledad puede ser un fenómeno estresante y aversivo en el que cuentan las expectativas, dado que, si tenemos altas expectativas acerca de relaciones sociales y luego no se ven cumplidas, el sentimiento de soledad puede ser mayor. 

			Asimismo, influyen las tareas que escogemos, la propia aceptación de la soledad y el nivel de exigencia que tengamos sobre los demás. Es frecuente que un nivel muy alto de exigencia haga que las personas no encuentren pareja o amigos.

			Además, los estudios nos indican que el adulto que ha desarrollado un vínculo seguro en sus primeros años de vida posteriormente buscará la intimidad, es decir, una asociación basada en el afecto y la confianza, y eso será clave para encontrar relaciones largas y satisfactorias emocionalmente. En este sentido, la infancia de las personas es muy importante. 

			No hemos aprendido a estar solos y, por ello, nuestro déficit en habilidades o nuestra falta de inteligencia intrapersonal es notoria. Deberíamos aprender a cambiar la soledad negativa e indeseada por una positiva y deseada, sabiendo que eso nos va a hacer más fuertes a la hora de encontrar relaciones de intimidad.

			Según Ken J. Rotenberg, personas en todas las culturas experimentan soledad en algún momento de sus vidas. No deberíamos sufrir tanto por ello ni sentirnos culpables o raros. Hay una necesidad universal de pertenencia al grupo, pero no podemos dejar que esa necesidad, por muy adaptativa que sea, nos haga infelices y desgraciados.

			Tenemos el poder de prepararnos para vivir la soledad. Tenemos el poder de aprender a convertir la soledad negativa en positiva, gestionar nuestras expectativas de socialización, practicar habilidades sociales y desarrollar nuestra inteligencia intrapersonal.

			Todo un poder para lograr que nuestra soledad se convierta en una experiencia positiva que nos haga crecer y ser mejores personas, y, aunque ya sabemos que el futuro resulta la mayoría de las veces impredecible, sin duda merece la pena intentarlo. 
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			2. 
TESTIMONIO DE UNA OVEJA NEGRA

			Prefiero avisarte cuanto antes: este capítulo no se basa en estudios ni estadísticas. Por otro lado, sería imposible realizar un análisis general sobre ovejas negras, ya que no hay dos iguales.

			En adelante se describe la experiencia de la autora, referida como «yo». El «nosotros» lo tengo prohibido. Con una mayoría de ovejas blancas ahí fuera, sería osado incluirte en mis observaciones. 

			Permíteme que te tutee, es para recordarme que estás ahí y que me estás atendiendo. ¡Estamos ante un hecho insólito! Eso sí, envíame al matadero si lo hago para explicarte tus reacciones con frases del tipo: «Cuando haces eso, te pasa aquello». Imposible, no te conozco. Aunque me encantaría. 

			¿Te sientes diferente de tu entorno en alguna faceta? ¿Conoces el rechazo? Sigue leyendo, puede que tú también seas una oveja negra.

			¿Qué es una oveja negra?

			El término «oveja negra» apunta al miembro diferente de un grupo homogéneo. Suele asociarse con «marginal», «inconformista», «bicho raro», incluso «especial». No un «especial» maravilloso, sino el que va acompañado de un tono irónico: «Fulano es un poco especialito».

			No hace falta ser un completo alienígena para ser tratado de oveja negra. Bien es posible que yo sea un caso extremo —luego te explico—, pero una mínima diferencia con respecto a la norma asegurará la etiqueta.

			Puede ser el físico, la dieta, un comportamiento particular, una vocación determinante, una tendencia sexual, los orígenes, las creencias, aficiones, ambiciones, cualidades… Cosas todas ellas que, a pesar de no implicar maldad, suelen ser juzgadas duramente cuando desentonan. 

			Si te identificas con algo de la lista, este capítulo es para ti. También lo escribo para los curiosos, bastantes a juzgar por la cantidad de veces que me preguntan por qué soy como soy.

			Sea cual sea tu interés, te agradezco que sigas aquí. ¿Ves? Ya sospecho que me he quedado sola. Te doy un avance para que aguantes: al final hay dramón. Sigue leyendo…, ¡sin trampas!

			¿Qué no es una oveja negra?

			Soy un bicho raro, lo admito, pero no por ello un mal bicho.

			No sé qué entendías tú por oveja negra. Yo no hablo de delincuentes, misántropos o hijos pródigos. Puede que los padres de algún corderito negro exageren las anomalías de su retoño, pero ni caso.

			En principio, una oveja negra no está en guerra contra la sociedad. Recibir rechazo de forma continuada puede crear cierto resentimiento, y alguna habrá que se acabe pasando al lado oscuro. ¿Sabías que el Joker no era psicópata de nacimiento? Pero no voy a hacer análisis clínicos. Mis referentes, como puedes ver, son personajes de películas, y perdería toda credibilidad.

			Yo, como oveja negra común, puedo asegurarte que no tengo trastornos ni carezco de habilidades sociales, y, aunque soy solitaria, nada me impide amar y ser amada (este último dato no está contrastado).

			Las afinidades nos unen

			¿Qué te motiva cuando conoces a alguien? A mí me gusta encontrar puntos comunes. Los estereotipos —clase social, profesión, nacionalidad, género o aspecto— ayudan a identificar afinidades facilitando las relaciones. Ya he insinuado que no conviene prejuzgar a la gente, pero, admitámoslo, mientras no haya un boom de ovejas negras, los estereotipos son la referencia. He ahí el problema de la oveja negra: como no encaja en los estereotipos, es fácil catalogarla erróneamente, reduciendo así sus posibilidades de establecer relaciones.

			La oveja negra, igual que el resto, es un ser social, y por eso le apena sentirse apartada. Yo no soy diferente para llevar la contraria a nadie. Si he de dejar una sola idea clara en este capítulo, es que ir contra la corriente es muy duro. Una no lo hace por capricho.

			A quienes seguimos una senda diferente a la general nos tachan de inconformistas, y esa desviación se observa con recelo por los representantes de la normalidad. Mi inconformidad es inofensiva, solo afecta a mi vida. ¿Por qué encuentra detractores? Porque sí. El statu quo rechaza al inadaptado como un cuerpo rechaza un órgano que presenta incompatibilidad.

			En resumen, soy la persona más solitaria que conozco, y no lo digo por presumir: preferiría destacar en otras categorías.

			¿Cómo vive una oveja negra la soledad? Yo diría que no encajamos en ninguna categoría, ni en la de «soledad deseada», que se elige a consciencia, ni en la «soledad no deseada», que vendría impuesta por factores ajenos a la voluntad. Lo que me pasa a mí es que, acostumbrada a trashumar sola, no tener compañía se ha convertido en mi estado natural. Por lo tanto, puedo decir que mi soledad no es «deseada», sino «aceptada».
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