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				Vivimos en una época de «conexión constante», en la que siempre estamos en contacto con alguien gracias a la po-pularidad del uso de los dispositivos inteligentes y de las redes sociales como Facebook e Instagram. Estas redes sociales son instrumentos visuales que aumentan nuestro deseo de aprobación. Muchos jóvenes, sobre todo, se-leccionan cuidadosamente las fotos que comparten para conseguir un «me gusta», porque les preocupa la opinión de los demás. 

				A esto se añade el hecho de que, a mi parecer, mucha gente tiene un concepto negativo de la soledad. 

				Es verdad que en nuestras sociedades se tienen en gran consideración las ataduras y las relaciones sociales, y está muy difundida la opinión de que la soledad es algo negativo; por lo que no creo que haya mucha gente que se oponga abiertamente a la idea de que un ser humano no puede vivir solo. 

				No en vano, lo primero que preguntan los padres a sus hijos al empezar la escuela es si ya han entablado nuevas amistades, enfatizando así el hecho de que las personas que tienen pocos amigos (en otras palabras, las solitarias) se consideran unas fracasadas.
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				Como consecuencia, hay mucha gente que huye de la soledad y hace todo lo posible por ocultar los momentos en los que se siente sola. En realidad, no se trata tanto de que la soledad sea triste, sino de si nosotros la interpretamos así. 

				La capacidad de estar solo 

				es una gran habilidad que 

				requiere inteligencia

				Paradójicamente, en esta época ultra conectada en la que vivimos, es muy importante adquirir la capacidad de estar solo. Pero en este libro no nos referiremos a la capacidad de estar solo en el sentido extremo de evitar el contacto con los demás o de preferir la condición de soledad al nivel físico; sino que entenderemos la capacidad de estar solo como una postura de vida, teniendo siempre como base principal la voluntad personal y asumiendo la res-ponsabilidad de las decisiones propias, mientras se sigue interactuando con los demás y viviendo en sociedad.

				Con esta base, es posible disfrutar de la compañía de alguien y de la soledad. Así, aunque nos veamos aboca-dos a una situación en la que debamos estar físicamente aislados, ya no nos sentiremos solos. Para poder vivir de esta forma, hay que interiorizar la costumbre de dialo-gar con nosotros mismos, en otras palabras: practicar la introspección. 

				La introspección es un trabajo cognitivo de nivel avanzado mediante el cual se aceptan e interiorizan los 
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				valores personales, se reflexiona y se analizan las expe-riencias por las que hemos pasado y por las que segui-mos pasando, aportando correcciones o modificaciones a nuestras opiniones y comportamientos, con el objetivo de seguir creciendo y madurando. 

				Una vez, el psicólogo y psiquiatra Anthony Storr afir-mó que: «la capacidad de estar solo está relacionada con el descubrimiento y con la realización de uno mismo, y también con los deseos, las emociones y la conciencia de nuestros impulsos, que se encuentran en lo más profundo de nosotros mismos». Afirmó también que si logramos saber con precisión cuáles son nuestras intenciones reales o sensaciones cuando estamos solos, podremos controlar nuestro comportamiento en la vida diaria. 

				De esta manera es posible mejorar nuestra forma de ser por nuestra cuenta. De la misma manera en que las inteligencias artificiales pueden mejorar gracias al apren-dizaje profundo, se puede definir la introspección propul-sada por la soledad como el «aprendizaje profundo del ser», que nos permite mejorar a nivel psicológico, mental y emocional por nosotros mismos.

				La capacidad de estar solo es tener 

				la fuerza de desenvolverse como 

				individuo y de ser independiente

				Hablaremos detalladamente sobre esto en las páginas si-guientes, pero, a modo de breve introducción, podemos 
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				decir que cuando estamos solos nos enfrentamos a noso-tros mismos y que desde ese estado nos acostumbramos a hacer un buen uso de nuestras emociones.

				Si tenemos un buen entendimiento de nuestra forma de ser y nos aceptamos tal y como somos, no pensaremos que los demás no nos entienden o que no nos aprecian, y no nos veremos atrapados en una continua queja.

				Por otro lado, si nos esforzamos con dedicación para lograr un objetivo, independientemente de que el resul-tado sea satisfactorio o no, lograremos apreciar nuestros esfuerzos. 

				Cuando alcanzamos la capacidad de eliminar la an-siedad y las preocupaciones, y cambiamos nuestra forma de responder a ciertos acontecimientos, es posible perci-bir cómo surge la felicidad desde nuestro interior. Lograr tal fortaleza psicológica tiene que ver con la necesidad de buscar momentos de soledad. 

				Llegados a este punto, nuestra confianza se consoli-da lo suficiente como para disfrutar estando solos y en-tonces deja de inquietarnos la idea de no gustar a los demás. De hecho, se puede afirmar que la fortaleza de defender que lo más importante es vivir la vida a nues-tra manera demuestra nuestro grado de madurez como adultos. 

				En otras palabras, la soledad de la cual hablamos en este libro no implica evitar las relaciones ni aislarse, ni tiene que ver con que alguien nos ignore o nos trate fría-mente; sino que esta soledad a la que nos referimos es un concepto más cercano a un apartamiento, que conlleva seguir el camino en el cual creemos. 
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				Por lo tanto, nos divertiremos y disfrutaremos del tiempo que pasemos con los demás y también del que es-temos solos. Aunque a algunos pueda parecerles irreal, es posible disfrutar de ambas circunstancias. Si no tenemos miedo de la soledad, no nos hará falta mantener rela-ciones en las que tengamos que forzar nuestra forma de ser para encajar con los demás de manera antinatural, y podremos vivir según queramos. 

				En este libro se presenta una visión de la soledad muy distinta al concepto de aislamiento negativo y más como un medio constructivo, que se convierte en una experien-cia necesaria para madurar psicológicamente. Además, se tratan las formas que permiten madurar a nivel emo-cional y mental aprovechando esta soledad, y se explica también la metodología para lograrlo. 

				Como autor me alegra mucho pensar que algunos lectores, que creen que la soledad es algo triste o sufrido, entiendan que puede convertirse en una experiencia real-mente portentosa.

				Tokio Godo, octubre del 2017
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					Deja de tener miedo 

					de la soledad 

					Existen dos opciones:

						• Si sigues teniendo miedo de estar solo, no 	podrás mejorar tu forma de ser.

						• Si cambias esa dinámica, refinarás tu 

						personalidad y podrás incrementar 

						tu encanto.
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				Es importante conocerte a ti mismo

				Quien le tiene miedo a la soledad no puede conocerse bien, ya que, al estar constantemente con otras personas, no dispone del tiempo suficiente para la introspección. 

				En el campo laboral, por ejemplo, hay muchas per-sonas que no saben cuál es su vocación, sus aptitudes o sus aspiraciones y esto ocurre porque no se observan a sí mismas, no captan su verdadera esencia. El hecho de no estar acostumbrado a conversar consigo mismo provo-ca que, cuando se habla de temas como el psicoanálisis, haya personas que entren en crisis. Cuando alguien dice que no tiene aspiraciones, significa que esa persona no conoce sus puntos fuertes ni los débiles y, en consecuen-cia, que tampoco se sabe cómo actuar. Y así es normal sentirse saturado por la ansiedad y la desilusión. 

				Sin embargo, a través de la introspección, es posible conocer nuestra verdadera forma de ser y nuestros me-canismos interiores, tanto en los aspectos positivos, como en los negativos. Cuanto más nos conocemos, más se aclara el camino que debemos seguir para sacar lo mejor de nuestras aptitudes personales. Esto se reflejará positi-vamente en todos los aspectos de nuestra vida: desde la elección de profesión y las relaciones con los demás, hasta el empleo del dinero… Incluso se podría decir que es un método para atraer la riqueza, en este sentido. 

				Si desarrollas tus habilidades innatas, tu personalidad brillará, lo cual provocará que goces de una alta autoesti-ma y siempre confíes en tu forma de ser. 
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				Como dijo el escritor ruso Máximo Gorki: «la genia-lidad es cuando crees en ti mismo y en tu fuerza inte-rior». Si crees en ti, te tomarás en serio tus capacida-des y ampliarás tus horizontes. Si decides vivir con el objetivo de cultivar y mejorar tu forma de ser, serás inmune a la soledad.

				Al demostrar esa confianza personal, que no exime de críticas y reacciones negativas de otras personas, serás tú quien decida libremente si quieres aceptar esos comen-tarios externos para mejorar o si prefieres no prestarles atención. A veces, es importante saber decir con seguri-dad: «me parece que está bien así», pero otras veces hay que saber reconocer los fallos y decir: «efectivamente, puede que sea así» o «es cierto, la próxima vez lo haré de otra manera».

				En definitiva, en ningún caso se trata de anular u odiar nuestra forma de ser, sino de aceptarla y mostrár-sela al mundo. 

				No te preocupes si te sientes frágil. Está bien seguir siendo como eres, porque tu forma de ser te ha per-mitido llegar hasta donde te encuentras ahora. Aun-que es posible que no hayas logrado grandes hazañas, estás haciéndolo lo mejor que puedes y eso es todo un logro…
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				El valor de mostrar tu verdadera 

				personalidad 

				Poco a poco, irás desvelando tu fragilidad y mostrando tu forma de ser ante el mundo, sin necesidad de fingir o de intentar mostrar más de lo que eres. Y así, acep-tándote y exteriorizando tu personalidad con los demás, comenzarás a sentirte seguro de ti mismo. A medida que te vayas acostumbrando a mostrarte como eres, no nece-sitarás seguir con poses o preocupándote excesivamente por los demás. Como resultado, te liberarás del complejo de tener que ser buena persona y de la obligación de te-ner que adaptarte siempre a los demás, disimulando tu forma de ser. 

				De no hacerlo, es posible que acabes centrándote solo en tus defectos y vivas anclado al pasado. 

				Lo importante es lo que va a suceder a partir aho-ra, no lo que ya ha ocurrido. Cuando piensas en qué quieres hacer en el futuro o en qué quieres cambiar, el punto de partida no puede ser otro que tu realidad actual y no podrás avanzar si te anulas a ti mismo. 

				Sin embargo, cuando digo que debes aceptar tu for-ma de ser, no me refiero a que dejes de madurar o de crecer, ni a que dejes de luchar ante situaciones difíciles, ni tampoco que te impongas de forma prepotente. Más bien, me refiero a que no tienes que anularte a ti mismo, sino aceptar la forma de ser que te ha caracterizado has-
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