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7 LA SOLEDAD

Qué es, por qué aparece y
qué se puede hacer para minimizar este sentimiento

Javier Santiuste Blazquez
Grupo 21 I+D

La Soledad

“Aun sigue ahi, en el pecho, esa sensacién, esa angustia, esa presion, esa desazon. Lleva
conmigo ya algunos meses. Es como si se hubiera instalado y arrastrara mis pensamientosa lugares que
no quiero visitar, a imagenes que no quiero ver, a una locura en busca de lo que mi cabeza me dice que es
justo. Cada vez me aislo mas, ya no sé si podré regresar. Las palabras que salen de mi boca buscan
desesperadamente que el mundo se dé cuenta... Nadie me entiende. Nadie comprende por lo que estoy
pasando. A nadie le interesa. Pareciera que el mundo entero fuera feliz y no quisieran saber de mi. Siento
tanta distancia... Mi pareja me mira, me toca, pero yo no estoy ahi. Es como si la impotencia se apoderara
de mi y no me dejara estar presente. Tan solo observar y sufrir. En casa, en esta ciudad, en este pais, en
este planeta, en este Universo.... Es como si no perteneciera. Descubro mi desgarradora soledad. Antes no
era asi, pero siento que en el fondo estaba conmigo desde siempre. Y no tiene ningun indicio de
abandonarme. Ya ni las lagrimas pueden brotar. Ni siquiera me permite un enfado racional. Ya no hay
mundo, ya no hay vida. Solo, un infierno desierto donde mi alma no encuentra agua, ni manos que me la
ofrezcan. Creo que ya he muerto. Solo. Lo habia visto antes, en otros. Pero jamas pensé que las olas de
ese mar ahogarian mi corazén. Solo. Dudo de las ofras emociones, ni siquiera sé si es tristeza. Solo
soledad.”

Resumen:

Trabajo realizado en torno al sentimiento de soledad y su implicacion en la respuesta fisiologica,
adaptativa e inmunitaria. El estudio muestra los efectos de la experiencia interna de soledad su
repercusion fisioldgica y posible aparicion de enfermedad como consecuencia a largo plazo;
posibles soluciones con diferentes técnicas para la recuperacion de un estado animico saludable.

Abstract:

Work carried out around the feeling of loneliness and its implication in the physiological, adaptive
and immune response. The study shows the effects of the internal experience of loneliness, its
physiological repercussion and possible appearance of illness as a long-term consequence;
possible solutions with different techniques for the recovery of a healthy state of mind.



El sentimiento de soledad

Con respecto a este sentimiento, que por lo general todo el mundo ha tenido en diferentes etapas
de su vida, indagaremos un poco mas profundamente en su respuesta neurofisioldgica y las
implicaciones que comporta.

Con esta sensacién de soledad no nos referimos a estar solos. Nos referimos a esa sensacién de
que nadie nos entiende, a que nadie es suficientemente empatico como para poderpresen nuestra
piel y entender por la situacién que estamos pasando. Las personas que viven esta emocion
normalmente comprueban esta verdad. Tratan de explicarle a personas de confianza, y personas
de no tanta confianza, eso que les preocupa. Y la respuesta que obtienen, pio general, es que
definitivamente no les entienden. Y es aqui donde aparece “la soledad”, que arrastra a la
experiencia de frustracion, de pena, de enfado y de tristeza.

Para poder entender por qué sentimos esta
emocion de soledad debemos, en primer
lugar, entender cdémo funciona nuestra
neurologia. Y para ello necesitamos irnos al
momento en ge comienzan a producirse, de
manera muy activa, las interconexiones
neuronales. Esto ocurre desde el momento en
que nacemos.

En el desarrollo neurolégico de un ser hmao
tiende a haber un crecimiento de
interconexiones neuronales mas alto hacia dos
areas muy diferenciadas en el cerebro, el area
prefrontal y el area limbica.

Normalmente, el area limbica esta ligada a un
cerebro mas dependiente de andrégenos y por
lo tanto asociado a lo masculino. Y, por el
contrario, una mayor interconexion hacia el
area prefrontal suele relacionarse con lo
femenino, ya que esta area es dependiente
de los estrégenos. Esta area es, ademas,
conocida por facilitar la supervivencia, al estar
implicada de manera activa en la toma de
‘ decisiones correctas para la misma.

Preponderancia de desarrollo neuronal

Durante la infancia, el entorno social repercute directamente en el desarrollo de las
interconexiones neuronales en base a las necesidades de adaptacion que surjan. Y lo hara en una
de estas areas del cerebro o en la otra. Es decir, que deben ajustarse los diferentes roles sociales
para poder sobrevivir como tribu. Por poner un ejemplo, esto implicaria que en una familia en la
que falta el padre, el cerebro del pequefio o pequefna necesite crear un mayor numero de
interconexiones neuronales en el area del cerebro que se relaciona con lo masculino. Para poder
suplir esa carencia social que supone la ausencia del padre se producirian mas conexiones hacia
la zona limbica del cerebro.

Por consiguiente, esto condiciona como posteriormente la persona se adaptard en el mundo
delas relaciones sociales. Lo hara de una manera mas limbica, mas espontanea: primero hago y
luego justifico. Normalmente, dependiendo de si es un nifio 0 una nifia quien vive la ausencia del
padre, se creara un comportamiento condicionado por este crecimiento de interconexién de
neuronas en el area limbica. Si es una nifia, esta situacién estara compensada por su crecimiento
natural en el area prefrontal, si bien manifestara un aumento en el area limbica que condicionara
posteriormente su manera de ver y sentir el mundo que le rodea. En el caso de ser un nifio, se
producira una respuesta de aumento mucho mayor de interconexiones en el area limbica, el area
natural de crecimiento de conexiones neuronales por su dependencia androgénica. Esto le llevara
a ser un una persona altamente activa, emotiva, explosiva, solitaria, etc... Para que podamos
hacernos una idea, en extremo, un cerebro que solo reacciona en area limbica es un cerebro
autista. Y un cerebro que solo reacciona, en extremo, en el area prefrontal es un cerebro
esquizoide. Ambos extremos son entre los que nos movemos habitualmente y es importante
entender que existe esta adaptacion neuroldgica al entorno.

Las diferentes areas neurolégicas necesitan diferentes cantidades de Vvitalidad, de
energia, para funcionar. El area prefrontal es considerablemente mas cara de desarrollar, en
cuanto a consumo de ATP se refiere. Por esta razén, ante situaciones de necesidad de ahorro de
vitalidad, esta area sera la menos proclive a activarse, en primer lugar, de cara a la adaptacién
homeostatica necesaria para la vida.



El ahorro de vitalidad

Lo que queremos decir con esto es que cuando aparece falta de vitalidad organica -por falta
hierro, falta de vitamina B12, falta de vitamina D, falta de nutrientes en general, por acumulacion
de cansancio fisico y emocional, etc.- el timonel neurolégico tratara de ahorrar vitalidad. “Es mejor
correr primero y luego ya veremos cémo sobrevivimos que pensar inteligentemente una respuesta
que salve mi vida y me dé la solucidon correcta”. Esto significa que cuando hay carencia de
vitalidad organica al cerebro le es mas barato trabajar desde un area limbica que desde un area
prefrontal.

Este es el momento en el que la persona siente que la toma de decisiones se vuelve
especialmente dificil, no sabe hacia donde ha de ir, no sabe si la vida que lleva es la correcta, no
estd segura de si la persona con la que convive es la persona correcta en su vida, etc. Este
cerebro limbico es un cerebro que quiere aislarse del entorno para ahorrar vitalidad. Es aqui
donde la aparicion de la sensacion de soledad es mas evidente. Esta emocién es capaz de
condicionar toda una respuesta fisioldgica. Y, a su vez, el estado fisiolégico fuerza la aparicion de
este estado emocional.

Cuando aparece la sensacion clara de soledad, cuando no percibimos empatia por parte de las
personas que nos rodean con la situacion que estamos viviendo, cuando no nos sentimos
comprendidos, aparecen dos vertientes en la vision que comenzamos a tener del entorno. Ambas,
dirigidas a la busqueda de lo que es justo.

Es en la busqueda de lo que es justo que sentimos que “ellos” son culpables de lo que me
ocurre. Vivo una situacion injusta y veo como nadie se da cuenta de la injusticia que estoy
viviendo. Al tiempo, de manera opuesta puede aparecer la sensacion de que el culpable soy “yo” y
no sé coémo resolver el problema. Esto lleva a la persona a percibir la muerte como una salida
aceptable y unica que solucionaria el problema de manera radical y automatica. Es aqui donde la
posibilidad de suicidio aumenta exponencialmente.



Implicacién Vagal

La repercusion de no expresar la parte
emocional vivida, la soledad y la culpa que
mencionabamos, aparece somatizada en la
rama vaso-vagal ventral de actividad del
sistema nervioso parasimpatico. La sensacion
de soledad activa inevitable y relevantemente
el sistema nervioso simpatico. La necesidad de
sobrevivir en mi soledad a un enfrentamiento
contra el mundo entero dispara la adrenalina,
la noradrenalina y cortisol. Estas son las
hormonas que priman en la respuesta de
soledad. Como consecuencia hay un
detrimento en la actividad parasimpatica que
lleva, consecuentemente, a otras alteraciones.
La rama vaso-vagal ventral somatiza en su
recorrido sensaciones tales como angustia,
dolor, vacio... Lo hace a diferentes alturas del
térax como son la boca del estémago, el
centro del pecho o la garganta.

Esta rama vaso-vagal ventral esta disefada
para mantener una comunicacion activa entre
lo que ocurre en el sistema nervioso central
(cerebro) y lo que ocurre en el sistema
digestivo (intestinos). El objetivo es procurar
una respuesta de prevencién inmunitaria para
proteger al organismo de la posible entrada de
microbios, en un momento en el que no
podemos permitirnos una infeccion.

Por otro lado, evolutivamente, esta rama
ventral del sistema parasimpatico se encarga de favorecer la relacién social de tribu para la
supervivencia de la especie. Y lo hace forzando a la persona a expresarse emocionalmente hacia
el exterior con otra persona. Esto crearia un vinculo de confianza que permitiria a ambas
personas realizar un trabajo en equipo con el que salir airosos de las situaciones, cooperando.
Basicamentesignifica que “yo” necesito saber cdmo estas para poder confiar en ti y salir a cazar, y
viceversa. En la época del paleolitico esto era fundamental, ya que de estaconfianza dependia la
supervivencia de la especie.

En antropo-biologia se ha visto como esta respuesta social de la actividad del sistema
parasimpatico en la rama vagal fue de vital importancia para la prevalencia del homo sapiensen el
planeta frente al Neanderthal, que no tenia tan desarrollada esta actividad vagal.

Como consecuencia, podemos ver claramente que el sentimiento de soledad arrastra no solo
aun estado determinado emocional, sino que también activa determinados procesos fisiologicos.
Es el caso de la alta sensibilidad inflamatoria a nivel del sistema digestivo como respuesta
preventiva, para evitar la entrada de patdégenos. Una situacion que agotaria aun mas la vitalidad,
pudiendo llevar a la muerte al sujeto en cuestion.

Si el estado de soledad se mantiene y, con ello, la respuesta de activacion del sistema nervioso
simpatico y del eje adrenal también se mantienen permanentemente activos, el organismo acaba
produciendo resistencia a las hormonas de estos sistemas. Una situacion de resistencia a la
hormona cortisol y a las catecolaminas lleva al organismo, entre otras cosas, a alterar la respuesta
hepatica. Y si comemos durante esta activacién simpatica, se vera también alterada la respuesta
de control de los niveles de insulina, produciendo a largo plazo resistencia a la insulina organica.
Y esta resistencia a la insulina se agudizara convirtiéndose en resistencia a la insulina periférica o
central (neurologia) dependiendo del sentimiento de culpa. Las personas que desarrollan
resistencia a la insulina central suelen ser personas con menor afectividad, personas con
una alta actividad limbica y una baja actividad prefrontal que les lleva al aislamiento, a la
soledad.



¢ Qué esta ocurriendo fisiolégicamente con la soledad?

Fisiologicamente, el exceso de cortisol o hipercortisolemia supone una activacion permanente del
sistema Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal (HPA) que lleva a una situacion de resistencia al cortisol.
Esta condicion afecta directamente a la efectividad de la respuesta del sistema inmunoldgico.
Cuando esto ocurre, el organismo pierde uno de las grandes herramientas que tiene para que
frenar la inflamacién. En condiciones normales, la activacion del sistema nervioso simpatico inicia
la respuesta inmunitaria en primer lugar en el tejido linfatico, después en el torrente sanguineo y
posteriormente la dirigira hacia las mucosas, como barreras naturales para evitar la posible
entrada de patdgenos. Al activarse el sistema HPA, en la medida en la que el cortisol va
aumentando deberia poder frenar esta activacién del sistema inmunitario. Frenar la activacién en
la via sanguinea para volver a dirigir la actividad hacia las barreras, hacia las mucosas. Siempre
sera mejor librar las batallas en las barreras que en el torrente sanguineo.

Cuando el sistema HPA y el sistema nervioso simpatico (SNS) estan activos de forma cronica
finalmente hacen que el sistema inmunolégico no pueda desactivarse, no pueda salir de torrente
sanguineo y lo convierte en hipersensible a responder ante sustancias con las que, por lo general,
no reaccionaria. Como consecuencia, la produccion de linfocitos T-reguladores es mucho menor y
comienzan a aparecer inflamaciones permanentes en diferentes areas del organismo, como son
los intestinos, las articulaciones, la glandula tiroides, el sistemanervioso central, la piel, etc.

Por otro lado, mantener esta activacion inmune es altamente costoso a nivel de consumo de
vitalidad y lleva a la necesidad de mas cortisol para poder afrontar el dia a dia. Entramos asi en
un bucle del que cuesta salir. Mas fatiga, mas cortisol, mas inflamacién, mas fatiga, mas
cortisol....

En el hipotalamo existe un nucleo (Nucleo Paraventricular) donde se asienta este sistema HPA.
Cuando hay un predominio de la sensacién de soledad en una persona este nucleo comienza
a estar permanentemente activo. Existe una comunicacién constante a través de diferentes
hormonas entre este nucleo y la glandula suprarrenal, productora de cortisol. Cuando se produce
mucha hormona de manera crénica en el organismo, disminuye la sensibilidad de los receptores
de dicha hormona. Como respuesta compensatoria el organismo produce mas hormona llevando
a una situacion de exceso. En el caso del cortisol ocurre exactamente igual. Y una situacion de
hipercortisolemia ya hemos visto que no es capaz de calmar al sistema inmunitario. Cuando el
sistema inmune se hace resistente al cortisol se mantiene en via sanguinea inflamando de forma
leve pero constante. Seria la denominada Inflamacion de Bajo Grado (IBG o LGl en inglés). No es
capaz de reclutar una infeccién que activaria una respuesta masiva del sistema inmunitario; /o
estareclutando una respuesta subjetiva de soledad???  La activacién es pequefia ya que la
soledad no se soluciona inflamando.

La soledad induce vulnerabilidad en el cerebro, aparece alerta de peligro y activamos estos dos
sistemas, el sistema nervioso simpatico (SNS) y el eje Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal (HPA). Pero
estos no solucionaran la sensacién de soledad y se acaba perpetuando la activacion de estos ejes



en una especie de circulo vicioso.

La consecuencia es que la soledad acaba produciendo hipercortisolemia y resistencia al cortisol,
que se acentua en el sistema inmune y en los I6bulos frontales cerebrales. Si los I6bulos frontales
se hacen resistentes al cortisol, la persona no es capaz de tomar decisiones ya que el
metabolismo del Iébulo frontal baja. Y ante la falta de capacidad de respuesta el problema se
perpetua.

Cuando desarrollamos resistencia a la insulina obtenemos como consecuencia inflamacion.
Cuando desarrollamos resistencia al cortisol obtenemos como consecuencia también
inflamacion.

Cuando desarrollamos resistencia en los I6bulos frontales la consecuencia es la sensacién de
que“no lo puedo solucionar”.

Dentro del cerebro.

¢, Quién recapta el cortisol en el organismo? ;Quién lo saca de la sangre? El cerebro. El sistema
limbico de nuestro cerebro, concretamente la amigdala.

En el sistema limbico, el area que se hace resistente al cortisol es el hipocampo, que se atrofia. Y
es quien se encarga de la motivacion, de la memoria motora, de los procesos de aprendizaje, de
la memoria emocional junto con la respuesta del hipotalamo. La amigdala se activa y capta el
cortisol. Y es también responsable de la expresion de la emocién del miedo y de la rabia, justo
dos sentimientos asociados al sentimiento de soledad. Conjuntamente aparecen tristeza y miedo.
FI resultado en el proceso es una persona que se siente sola, con miedo y triste. Por lo general,
rustrada.

El cerebro regula la actividad de la amigdala a través de las endorfinas enddgenas, unas
sustancias que nos generan placer. Pero cuando no es capaz de generarlas, el cuerpo comienza a
hacerse dependiente de endorfinas exdgenas. La serotonina es una de ellas y es quien se encarga
de calmar a la amigdala cuando esta activa. Pero puede llegar un momento en el que ya no
podamos producir suficiente serotonina como para calmar la amigdala y comenzaremos a
necesitar serotonina y endorfinas exégenas. La serotonina exdgena no puede atravesar la barrera
hemato-encefdlica y necesita adherirse a una molécula de colesterol para poder entrar en el
cerebro. Este es el momento en el que el organismo necesita aumentar el colesterol LDL para
poder introducir serotonina exégena producida principalmente en el intestino delgado. Cuando
este recurso se vuelve insuficiente estamos ante la posibilidad de una DEPRESION.

Tests
Existen principalmente dos grupos de personas evaluadas con tests especificos para la soledad:

- Personas que sienten mucha soledad.
- Personas que sienten soledad.

Sobre estos grupos de personas se analizan diferentes tipos de citoquinas, unas proteinas
capaces de activar el sistema inmune en el cuerpo. Los resultados son muy diferentes: las
personas con una sensacion de mucha soledad presentan:

- TNF-alfa muy elevado.
- Interluquina 6 muy elevada.
- Interluquina 1- Beta, muy elevada.

La conclusién es que la profunda soledad INFLAMA, activa el sistema inmunoldgico de la persona.

¢Qué se da primero?
Podriamos preguntarnos ¢qué va primero, la soledad o la resistencia al cortisol?
La repuesta nos lleva a entender que todo depende del contexto.

A pesar de presentar una hipercortisolemia y resistencia a cortisol, si la persona se siente
aceptada en el grupo no desarrollara la emocion de la soledad. En este caso, se hicieron unos
experimentos muy interesantes: se midioé el grado de cortisol de un ledn en el zoo y los niveles
eran elevadisimos. Por supuesto, no estaba justificado por que estuviera cazando ni nada
parecido. El ledn del zoo estaba tranquilo, muy tranquilo. Los niveles de cortisol solo comenzaron
a bajar cuando se dejo al ledn en libertad junto con sus congéneres.

Esto nos debe llevar a entender como una cosa es la situacion fisiologica y la otra el contexto. Y
que ambas colaboran en la alteracion.



De manera general, evolutivamente, la soledad aparecia cuando ocurria un aislamiento del grupo,
de la tribu. La tribu no le aceptaba, por el motivo que fuera, y el individuo debia marcharse de la
tribu (destierro). Esta situacion de destierro llega hasta nuestros dias como un castigo de
importante relevancia.

Un individuo solo, manejandose entre todos los peligros como infecciones o depredadores,
significa la MUERTE del individuo. La mayoria de las veces el individuo moria por alguna infeccion,
debido a la ingesta de agua en mal estado o por consumir alimentos en mal estado. Y dentro de
esta situacion ¢de qué tipo seria la infeccion: virica o bacteriana? La respuesta seria bacteriana ya
que los virus necesitan de un organismo vivo para sobrevivir. Es decir, los virus nos los tiene que
contagiar alguien. Y no podemos olvidar que en este caso de destierra, la persona no tiene
contacto con ningun individuo, o con pocos. Y si lo hay probablemente sea hostil, con poco
contacto. (Recordamos que nos estamos recreando en la era prehistérica). Las infecciones viricas
necesitan de una vida en sociedad y el organismo desarrolla estrategias inmunitarias para
combatir infecciones virales.

El riesgo de infeccion viral baja en soledad pero el riesgo de infeccién bacteriana aumenta
exponencialmente. Asi que, el patron del sistema inmune ante la soledad ofrece algunas ventajas
para protegerse de bacterias.

En los estudios encontramos que en las personas con sentimiento de soledad se activan
respuestas inmunitarias ligadas a los linfocitos CD4+ por la via Th2, unas respuestas encaminadas
a una buena reaccidén protectora en las barreras y frente a parasitos. También encontramos
activaciéon de la via Th17, con el fin de mejorar la efectividad de los neutrdfilos en las barreras.
Ocurre, basicamente, que la actividad inmunitaria se focaliza en las barreras. Como consecuencia
de esto, se provoca una deficiencia de la repuesta de la via Th1, que se encarga de la proteccion
intracelular antivirica.

Cuando la actividad efectiva de respuesta en Th1 es deficiente se corre el riesgo de coger
infecciones por cualquier virus. Este seria el caso de la respuesta actual, en tiempo presente, muy
socializados. Hoy en dia es practicamente imposible aislarse de la sociedad.

¢Quién calma la respuesta activa del sistema inmunitario?

El gran inhibidor del sistema inmune es el Cortisol. Siempre y cuando trabaje en una respuesta
correcta fisiolégica y no se haya desarrollado resistencia al mismo.

Por otro lado, también la activacién del sistema nervioso parasimpatico ayuda a la efectividad
inmunitaria y a la desactivacion innecesaria del mismo sistema inmune.

En definitiva, la respuesta de resistencia al cortisol empuja a una hiperactividad de la
respuesta inmunitaria en las barreras y a una deficiencia en la respuesta a infecciones
viricas.



¢De ddnde viene la sensacion de soledad?
La soledad se asienta en 3 niveles diferentes:

- La soledad personal.

El circulo de contactos sociales que
todos deberiamos tener. Personas
con las que podemos compartir
cualquier cosa, cualquier crisis, todo.
Normalmente entre 1-5 personas.
Donde me siento comprendido. Se
llama Circulo empatico de relacion.
Al que no pueden pertenecer muchas
personas porque es muy muy caro a
nivel de esfuerzo y vitalidad. Escuchar
las crisis emocionales de muchas
personas supone un nivel de respuesta
muy alto, y nos perjudicaria. Se trata
de los amigos intimos y de nuestra
pareja en un momento determinado.

Cuando no tenemos cubierto este espacio intimo personal nos proyectamos hacia los siguientes
espacios, que no cubren las necesidades del un ser humano realmente tiene. Las relaciones con
las personas de este circulo empatico son las que nos hacen sentir verdaderamente importantes,
fundamentales.

Si tu pareja no te hace sentir importante, mal asunto en relacién a la soledad. Es un factor que
hace que el sistema limbico se dispare. El rendimiento estda muy condicionado por el tipo de
relaciones que se establecen.

Si no esta cubierto este circulo tenderemos a rodearnos de mucha gente y pueden pasar dos
cosas:

- Que seas hermético. No estoy con nadie ni hago nada para solucionarlo. Tengo mi secreto y es
mio. No permito que nadie entre en el circulo empatico.

- Incontinencia verbal (verborrea). Es el tipico ejemplo de persona que se sienta a tu lado en el
autobus y comienza a contarte toda su vida, todo su “rollo”.  Este es un sintoma de carencia
afectiva empatica en el nivel mas intimo. Su propia conducta dificulta que se cree el circulo
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empatico ya que genera rechazo y esto refuerza la creencia de que no puede intimar, nadie le
acepta ni le quiere, todo el mundo le rechaza. La persona intenta compartir Io que le preocupa,
pero no le entienden.



- La soledad relacional.

Este segundo circulo nos da
flexibilidad, es el segundo nivel de
soledad.

Es una soledad relacional ligada a
los amigos y conocidos, con los que
he establecido un nivel de
confianza. A los que podria pedir
ayuda y, al mismo tiempo, podria
prestar ayuda: hoy por ti y mafana
por mi. O incluso a los que podria
pedir dinero.

No incluye familiares sino solo
amigos. Este circulo se extiende
entre 15 - 50 personas.

Si no cubrimos el circulo empatico a
veces saltamos directamente al
segundo nivel de soledad. Aqui
estan las personas que se vuelcan en redes sociales; entramos incluso a establecer contacto
virtual. Volcados en la busqueda de amigos, pero no cubre la soledad empatica.

No se puede cubrir el espacio relacional con personas con las que solo puedo hablar por teléfono o
virtualmente. Necesitamos contacto fisico, auditivo, emocional, eftc.

Si detectamos problemas aqui debemos ser proactivos en la busqueda de contactos
sociales, .Hay que subir de los primeros cinco contactos. Rescatar amigos que estuvieron en este
espacio relacional a los que se ha perdido la pista con los afios. Rescatar este circulo requiere
actividad. La proactividad condiciona la respuesta de los demas.

Si voy en tu busqueda puede que tu me respondas. Si yo espero que tu vengas es muy probable
que no vengas.

Primero buscamos personas del circulo mas proximo. No hacemos amigos nuevos, solo
rescatamos amigos existentes.

- La conciencia ecoldgica.

El tercer espacio es el espacio
colectivo. Es la necesidad del ser
humano de sentir que pertenece a algun
proyecto que va mas alld del proyecto

individual de vida de cada uno. Por 1‘
ejemplo, pertenecer a un club. Te

identificas con los miembros del club
aunque no los conozcas.

formar parte de algo con mas facilidad.
Es lo que ocurre con los circulos de (..}

crecimiento espiritual, los clubs , - I'
privados, etc. Es una de las vias de e e R -
identificacion.

Reducir el circulo te permite sentirte l
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Muchas personas tienen carencias en este tercer espacio. Cuando aparecen carencias en este
circulo hay que tener cuidado con las sectas, nacionalismos, modas, etc. Ocupan este espacio.
La gente se identifica con algo aunque no conozcan a sus miembros. Podran hablar con ellos
pues comparten algo en comun (creencias, conocimiento, etc).

Hay personas que reducen muchisimo el circulo, quedandose solo con dos miembros, pero esta
reduccion ya puede generar sensacion de soledad. Es necesario ampliar el equipo, esto combate
la soledad.



Cada nivel requiere de diferente nivel de gasto energético. EIl primer nivel es muy caro, el
segundo nivel es caro y el tercer nivel es barato.

SOCIAL ENVIRONMENT LONELY INDIVIDUAL

Motivation to
Connect

Perceived Social
Isolation,
PSI

Hyper Vigilance for

Social Threats

More Negative
Displays,

Social Interactions, Confirmatory

and Affect

Attentional

Behavioral
Confirmation

Processes

Memory
Biascs

uonIAUUO) chulsiun and
Isolation

ue uowemy

<

Si tenemos estrés, hemos acumulado fatiga fisioldgica, falta de vitalidad, del primer nivel de
relacion que prescindimos es del mas caro, del circulo empético. Cuando comienzo a tener la
creencia de que nadie confia en mi, las primeras personas que lo sufren son las personas
proximas y este es un pensamiento muy toxico.

La emocion de soledad es dependiente de oxitocina
Cuando sentimos soledad los niveles de la hormona oxitocina bajan estrepitosamente. Es esta la
que consigue disipar la emocién de la soledad, la que nos protege de la misma.

La produccion de oxitocina genera el sentimiento de CONFIANZA, tanto individual como en el
otro. Para que confiemos en alguien, ese alguien debe tener confianza en si mismo a su vez.

¢, Como podemos mejorar la produccidn de oxitocina? Como los nifilos. Cuando un bebé se siente
solo llora y la manera de que se calme es con atencion, tocandolo, abrazandolo, piel con piel. Esto
aumenta la oxitocina de manera natural.

¢ Cuando se amplifica la produccién de la oxitocina? Con el contacto visual, con piel con piel...
Esto dispara la oxitocina. Refuerza y configura la confianza.

¢, Como conseguimos esto en un adulto? Con contacto fisico: tocarse, tocar a otros; conectar la
mirada, piel con piel. Esto refuerza la confianza.

Si trabajamos solos, esto no lo tenemos. Si hablamos con alguien y no nos mira a los ojos, esto
hace que se pierda confianza. Hay que buscar la mirada. También ocurre con las personas que
ofrecen la mano languida cuando se les estrecha la mano. Ofrecen un contacto flojo que hace
perder confianza.



Ejercicios interesantes para subir la oxitocina

La primera propuesta es puramente fisioldgica. La experiencia de la sed produce una subida de
oxitocina. Dependiendo del tiempo que se prolongue y de la intensidad, afecta a la subida de la
oxitocina mas o menos. Todo el mundo ha visto alguna vez un documental sobre la vida animal en
Africa en el que se habla del momento de la sequia donde todos los animales se relnen en la
Unica laguna que queda con agua. Leones, gacelas, jirafas, hienas... todos conviven y comparten
el espacio sin atacarse ¢Por qué? Porque estan “enamorados”; no es exactamente asi como lo
entendemos. Lo que ocurre es que la oxitocina esta tan elevada en sangre que afecta a la
neurologia favoreciendo la experiencia de empatia con el resto de los animales: les sienten, les
entienden, les ayudan, confian... Esto es oxitocina.

Con esto queremos proponer aprovechar esta oportunidad de vivir la experiencia de sed y
prolongarla al menos 7 minutos hasta beber agua. Muchas personas no sienten sed practicamente
nunca y esto seria un ejercicio dificil de realizar. Para ello también proponemos observar si
después de comer a medio dia nos apetece tomar algo dulce. Si es asi, nuestro organismo esta
deshidratado. Realmente no necesita aumentar la ingesta de calorias sino de agua. Lo que ocurre
es que hay una pequefia alteracion en el nlcleo arcuato del sistema nervioso central. Tantas veces
hemos ingerido algo que no era agua cuando el cuerpo estaba deshidratado y tenia sed que ahora
el cerebro ya relaciona sed con comer. Hemos simplificado mucho. La propuesta seria aguantar 7
minutos sin comer nada dulce después de comer y después tomar un vaso de agua. Esto, poco a
poco, nos ayudara a recuperar el estimulo de sed correcto.

Otra manera de conseguir tener sed es proponerse beber solo de cuatro horas en cuatro horas. Es
decir, si el momento de comenzar son las 8:00 am, sin poner ninguna alarma, no puedo beber
hasta que pasen cuatro horas. Si a las 4 horas ho me he dado cuenta, se me ha pasado el tiempo
y no he bebido nada, no se podra volver a beber hasta dentro de otras cuatro horas. Y asi, hasta
que la necesidad de hidratacién sea tan alta que ya no se me pase el momento de poder beber y
beba. De esta manera volvemos a recuperar el estimulo de sed. Ni que decir tiene que no se
puede beber ni comer nada liquido durante el proceso.



La segunda propuesta consiste en tocar
conscientemente a las personas.

Muy probablemente tocamos a las personas
de manera inconsciente, es decir, al saludar,
al convivir con alguien, etc. La propuesta va
encaminada al hecho de tocar a las
personas conscientemente. Es decir, que
cuando las tocamos debemos darnos cuenta
de ello y, ademas, buscar el tocar a las
personas a propésito. Por descontado que
no debemos invadir el espacio vital de nadie,
ni convertirnos en personas desagradables,
maleducadas o empalagosas. No nos
referimos a eso. Nos referimos a aprovechar
la misma convivencia natural para realizar el
ejercicio en lo cotidiano.

Nuestra tercera propuesta va
un poco mas alla. Consiste en
abrazar a alguien durante 20
segundos al menos una vez al
dia.

Diferentes estudios han
demostrado la eficacia del
contacto humano en un abrazo
para subir la hormona oxitocina.
Realmente no hacen falta 20
segundos para que suba, con
un Poco Menos ya comienza a
subir. Pero si nos queremos
asegurar resulta util e
interesante contar mentalmente:
un mississipi, dos mississipis,
tres mississipis... hasta 20.

La dltima propuesta es la mas efectiva en la subida de la oxitocina y su mantenimiento en sangre.
Es realmente extraordinaria. El ejercicio tiene dos formas de realizarse. Los requisitos previos son
que debe realizarse entre 2 personas o mas, y que se debe contar con un momento de tiempo
libre para poder realizarlo a posteriori, sin la presion de tener que de salir inmediatamente a hacer
alguna otra cosa después.

- En caso de no tener ninguin problema con la persona con la que lo realizamos:

En este caso las dos personas se deben situar una frente a la otra, sentadas en una silla cada una,
de manera que sus rodillas se puedan tocar quedando intercaladas ligeramente. Se ha de
encender un crondmetro y contar 7 minutos durante los cuales los dos sujetos deben mirarse a los
ojos. Se puede pestanear, pero no apartar la mirada. Y no se permite hablar. En esta primera parte
del ejercicio es probable que alguno de los dos sujetos comience a reir o a llorar o a sentirse
incémodo. En cualquier caso, no se deberia hablar y deberian dejarse expresar libremente sin
dejar de mirarse a los ojos.

Después de los primeros 7 minutos, los dos sujetos deben comenzar, primero uno y luego el otro
alternativamente, a decir una palabra, la que les venga a la cabeza en ese momento. Una persona
dice una palabra y después la otra dice una palabra. Y, de nuevo, otra vez la primera persona, etc.
Es importante que solo se diga una palabra cada vez por persona. Asi sucesivamente durante un
rato, habitualmente de unos 3 minutos. No hace falta contarlo ya que las personas se dan cuenta
de cuando ya no hay mas palabras.

La tercera parte del ejercicio consiste en decir alguna cosa buena de la otra persona que
habitualmente no le hayamos dicho: alguna cualidad o algo que consideremos que le gustara
escuchar. El sujeto que esta escuchando no debe hablar ni contestar a lo que esta escuchando.
Después llegara su turno, una vez que la primera persona haya acabado de expresarse. Una vez



que ambas personas hayan podido expresarse el ejercicio termina y cada individuo puede
levantarse y continuar con sus quehaceres.

- En caso de tener algtin conflicto con la persona con la que vamos a realizar el ejercicio:

En este segundo caso, se realiza el ejercicio exactamente igual que en la primera situacion en los
dos primeros pasos. Es solo en el Ultimo paso, en el que expresariamos algo agradable de la otra
persona que no le hubiéramos expresado anteriormente, que cambiaremos a expresar un
reproche, “el reproche” que tengamos con la otra persona. La otra persona solo debe escuchar,
no hablar. Cuando se haya acabado de expresar el reproche que se tenga comienza el turno de la
segunda persona para poder expresar su reproche. De nuevo, el ejercicio termina cuando ambas
personas han expresado su reproche. Ahor ya se podrian levantar y continuar con lo que
estuvieran haciendo.

Al acabar el ejercicio, en ambas opciones, se recomienda que los participantes no contintden
hablando. Sencillamente han de continuar con sus quehaceres. Dicho ejercicio se puede repetir un
maximo de una vez al dia y un minimo de una vez a la semana hasta que la persona haya subido y
mantenido la oxitocina lo suficiente como para no necesitar volver a repetirlo. En este caso la
sensacion de soledad se habra diluido.

Un ultimo apunte.

Existe una ultima manera de cambiar nuestro estado animico en relacién a la soledad. Es a través
de otra emocion: “LA GRATITUD”.

Recientes estudios demuestran como la experiencia de gratitud diluye de manera evidente los
estados animicos de ira, pena, tristeza y frustracion ligados a la soledad. Y, consecuentemente, la
sensacién de soledad en si misma. Hay veces que es tan sencillo como darnos cuenta de que
también podemos agradecer. Cosas tan sencillas como esta pueden contribuir maravillosamente,
sin complicar demasiado el dia a dia. Seria tan sencillo como que, si te gusta el café y te estas
tomando un café, probar a sentir la gratitud consciente por ese pequefio momento. Gratitud por el
hecho de disfrutar de lo que estas comiendo. Gratitud por recuperar la salud después de un
resfriado. Gratitud cuando alguien te sonrie, cuando alguien comparte algo contigo, cuando has
hecho bien a alguien y te devuelve su gratitud, etc. Existen millones de pequefios
acontecimientos cotidianos con los que tenemos la oportunidad de agradecer, aunque sélo sea un
poquito, solo un poco, y rescatar asi la sensacién de gratitud.



Es sencillo.

No estés mas tiempo en tu soledad, no es necesario.
El mundo esté ahi, justo bajo tus pies. jA disfrutarlo!
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