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también e se habla
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«Deja que todo te suceda: la belleza y el terror. Solo sigue

adelante. Ningiin sentimiento es definitivo»

Rainer Maria Rilke,
poeta y novelista austriaco
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e la soledad

asolitud .

«La solitud es el cielo»

May Sarton, en una carta a Bryher. Encontrado en @lettersofnote

n medio de la conversacion, una
sefiora se empezd a quejar de
alglin rasgo de quien ya cumplia
maés de cuatro décadas siendo su
marido. Mi sabia madre la escu-
ché con atencién y solté uno de
sus apuntes, medio seria medio
en broma: «En cambio en mi casa
TODO el mundo hace lo que yo quiero. A la hora que
yo diga todo el mundo se levanta, a la hora que me
den ganas de dormir, todo el mundo se acuesta.. .»,y
solté una carcajada no exenta de nostalgia, mientras
su interlocutora la miraba con cara de sorpresa, que-
riendo saber mas del asunto. Ese abril se cumplian
25 afios desde que
mi  madre consti-
tuyera un «hogar
unipersonal» por la
temprana muerte
de Juan Gabriel, su
esposo, mi papa, y
la natural partida de
mi hermano y yo.

Con la viudez,
hubo, por supues-
to, soledad. La ropa de mi padre permanecio en
el closet por afios y nos acompafio, incluso, en el
trasteo. En el nuevo apartamento hubo un espacio
destinado para los objetos personales del ausente.
Su partida dolié por muchos afios, ya ni me acuerdo
cuantos. Pero habfa tanto que hacer que no habla-
mos del duelo, fue fluyendo sin ayuda, como un rio
lento, en el interior de cada uno de nosotros.

Poco a poco, sin embargo, esta mujer extraordinaria
fue haciendo el transito de la soledad que duele, que
desgarra el alma, a la solitud trascendente, a esa cone-
xion con la vida, con los demas y con la rutina cotidiana
que llena el corazdn de sentido, no importa que uno es-
té rodeado de gente o en la soledad de su casa.

«Proponemos una organizacion sus
cuidadora, acomparfiadora de las
soledades, que nos ayude con ese
transito de la soledad oscura a la
solitud trascendente».

Director Comfama

Recuerdo cuando mi papa, tendria yo 14 afios,
cogi6 un librito de coplas de Manuel Mejia y me
explico: «Esta la soledad, que duele y dafia. Lue-
go aparece la solitud, esa amplia el espiritu». Y
Manuel es tan bueno que nos trae de vuelta una
palabra en desuso para recordarnos que hay otra
soledad, la poética, la soledad fértil: la soledum-
bre». Y cogi6 el libro para leer en voz alta: «Sole-
dumbres y lejuras / me vienen de natural, / como
al éloe vegetal / le llegan sus amarguras».

Beatriz Elena goza de su solitud; llena su vida
con amistades significativas, comparte tiempo con
su nieta, con su familia; disfruta de lecturas, peli-
culas y del ejercicio ancestral del tejido, asi como

de larguisimos jue-

gos de cartas con
compinches
de toda la vida. Da
gusto hablar con
ella, siempre tiene
temas y descubri-
mientos  nuevos,
tiene una vida llena
de riqueza espiritual
e intelectual.

Hacemos esta revista porque somos conscientes
de que la soledad da origen a enfermedades y tras-
tornos mentales. Por eso necesitamos con urgencia
politicas publicas y acciones colectivas para afron-
tarla como un asunto de salud publica.

Tenemos que estar atentos a los desafios de
salud mental asociados con la experiencia de sen-
tirnos desconectados de un mundo cada vez mas
complejo y alejados de una humanidad cada vez
mas absorta en sus teléfonos.

Tenemos que estar atentos al crecimiento de los
hogares de un solo integrante —en Medellin llegan a
casi el 20 %—; la soledad en medio de la gran ciudad
es una dolencia en aumento.

En Comfama queremos, como siempre, generar
conversaciones en barrios y veredas, en hogares,
plantas de produccion, almacenes y oficinas. Los
desafios mas complejos requieren de acciones co-
lectivas e individuales, estatales y privadas; abrace-
mos esa complejidad y afrontémosla, como decian
las abuelas, «con fundamento».

Queremos que las empresas se comprome-
tan con esta problematica mediante espacios de
didlogo, promocién del ocio, redes de apoyo y
soporte profesional. Asi como hemos invitado a
abrazar el espiritu de los tiempos mediante una
forma de hacer empresa mas consciente con la
humanidad y con el planeta, proponemos una
organizacion cuidadora, acompafiadora de las
soledades, que nos ayude con ese transito de la
soledad oscura a la solitud trascendente.

También se trata de que todos animemos un pro-
yecto cultural y de salud alrededor de esa vieja idea
estoica sobre que no son los hechos en si mismos
los que nos hacen dafio sino la forma como los asu-
mimos. El relato que tejemos sobre lo que nos pasa
define una parte importante, obviamente no todo, de
nuestro estado animico. Decir, por ejemplo, que uno
es viudo, es completamente diferente a contar que
nuestra pareja murié y que, con el tiempo, aprendi-
mos a honrar su memoriay seguir adelante.

Los grandes problemas requieren, para su so-
lucion, de transformaciones internas (mentalidad

y cultura) y externas (soluciones concretas de par-
te de lasinstituciones responsables). Ambas pers-
pectivas se complementan.

En Comfama pensamos que la cultura y la sa-
lud se pueden encontrar alrededor de la salud
mental. Este reto de sublimar la soledad para que
se convierta en solitud, y sazonarla con la hermo-
sa y acogedora soledumbre de la que hablaba
don Manuel, necesita de muchas disciplinas que
dancen armoniosamente.

Los invitamos, finalmente, a sentir la confianza
para compartir su soledad, a pedir ayuda, a acudir
a expertos y a instituciones cuya misién, como la
nuestra, es que la vida no solo sea materialmente
mas justa sino mas sana espiritual y emocional-
mente. También les sugerimos elevar su conscien-
cia hacia su entorno mas inmediato. En cualquier
reunién puede haber alguien rumiando la idea de
que estd complemente solo en el mundo; en un
encuentro familiar preguntémonos si aquel primo
tan callado estara atravesando un rio oscuro y pro-
fundo sin suficientes ayudas. A él, a ella, a ese ros-
tro compungido, le podemos decir, en cualquier
momento, con delicadeza y con cuidado: jcomo
te sientes?, jsabes que estoy acé para ti, cierto?,
icomo podria ayudarte? Recordemos que un abra-
70 0 una palabra sencilla pero oportuna pueden
salvar una vida o, al menos, calentar un corazon
que tirita en medio de la lluvia.

La soledad es una emocion
que puede ser origen de
enfermedades y trastornos
mentales.

Por eso queremos proponerte
una conversacion acerca de
ellay hacer un recorrido por
las visiones de varios expertos
y por distintas historias que
te permitan tener una mirada
amplia de este asunto, que
puede abordarse desde, al
menos, tres perspectivas:

la de quienes laasumen con
tristeza, la de quienes han
logrado transmutarla en un
territorio fertil de reencuentro
y reflexién, y la de quienes, en
este preciso momento, estan
en pleno pulso con ella.
Esperamos que esta revista
sea el inicio de muchas
conversaciones para ser mas
atentosy receptivos con las
personas a tu alrededor que,
tal vez en silencio, sienten
que estan solas. A veces, una
simple pregunta: «;Cémo
puedo ayudarte?» puede hacer
toda la diferencia.

revista.comfama.com

¢Quieres dejarnos un
comentario? Escribenos a
revista@comfama.com.co
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Una publicacion

comfama

La Revista Comfama es un medio de
comunicacion educativo, de circulacion
gratuita, que tiene como objetivo generar
conversaciones sanas y constructivas
que transmitan valores positivos a través
del poder del ejemplo y las historias.
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Conversamos con Alejandro Correa, magister en Psicologia del Trabajo y
de las Organizaciones y psicdlogo - investigador en Sapians, acerca de la

pandemia de soledad que atraviesa el planeta. En Colombia, por ejemplo,
segun cifras del Departamento Nacional de Estadistica (Dane) mas de dos

millones y medio de personas viven solas.

«Mds que aislarnos del mundo, la soledad se convierte en un poderoso medio para abrirnos a los demds». Matthicu Ricard.

4. comfama . agosto - Edicién 504

&Quées lasoledad?

La soledad es un concepto con mdltiples significa-
dos que dependen del contexto y de la persona. En
el dmbito del psicoanalisis, se considera un ‘signi-
ficante’ lo que quiere decir que su interpretacion
varia ampliamente segln la historia y las experien-
cias de cadaindividuo. Desde una perspectiva obje-
tiva, la soledad se define como un estado en el que
una persona se enfoca en si misma, sin que se juz-
gue como algo positivo o negativo. Es un momento
de introspeccién y conexidn con el propio ser.

JEs lo mismo sentirse solo

que estar verdaderamente solo?

La percepcion de soledad es subjetiva y cambia
de persona a persona. Sentirse solo no necesa-
riamente implica estar fisicamente solo, ya que
la soledad no tiene que ver con la ausencia de
personas alrededor. Sin embargo, si una perso-
na se siente sola, seglin sus propios criterios, po-

dria interpretarse que lo estad verdaderamente,
aunque esté rodeada de gente.

JLasoledad puede presentarse

a cualquier edad?

Si, la soledad puede sentirse a cualquier edad.
En los nifios, especialmente en los méas peque-
fos, se manifiesta claramente ante la ausencia
de figuras cuidadoras, reflejando una percep-
cién de abandonoy desesperanza, ya que no tie-
nen la consciencia suficiente para tolerar ausen-
cias, sean temporales o permanentes.

Sin embargo, esto no es exclusivo de la infancia. En
la adultez también puede ocurrir, aungue en teoria ya
se poseen herramientas para comprender la ausencia
desde otros significativos. Desde una perspectiva socio-
l6gica, esta ausencia es uno de los elementos que origi-
nan la sensacién de soledad y el malestar asociado.

Cada persona desarrolla  recursos — especi-
ficos a partir de sus experiencias previas. Algu-

Cuidar al cuidador

Ser cuidador es una decisién
ética que debe resonar con

el propio ser, mas alla de una
obligacion moral, ya que esto
influye en la experiencia de
bienestar al acompanar a
otro. Sin embargo, cuando
cuidar no es una eleccién
sino una responsabilidad, es
crucial afrontar la frustracion
y buscar apoyo en una red que
permita expresar el malestar.
Es importante mantener
expectativas realistas y
entender que, aunque la
compania parezca no generar
un cambio visible, suimpacto
subjetivo en la persona
acompanada es significativo.

Edicién 504 - agosto -comfama .



@_'-w-&v- @ Red de amor, cuidado y salud mental de Comfama

}K’w}k&b Un espacio para el apoyo y la compaiia.

M E L-",’-';'gjl La red de amor, cuidado y salud mental de Comfama es una iniciativa que brinda apoyo emocional

L-:I: % y psicoldgico a las personas que atraviesan momentos de soledad, estrés o cualquier tipo de

@‘-‘3 :[. a) malestar mental. Esta red se enfoca en ofrecer un entorno sequro y acogedor donde los individuos
pueden encontrar comprension y asistencia. Escanea para saber mas.

nas pueden ver al otro como un ser invasivo que
genera temor o malestar. Por lo tanto, es masimportan-
te entender la estructura subjetiva de cada individuo
que la etapa del ciclo vital en la que se encuentran.

Por qué, aunque estamos hiperconectados,

nos sentimos cada vezZ mas S()l()S?

Hoy en dia hay una paradoja comunicativa: aunque
tenemos mas acceso a la comunicacion a través de
multiples canalesy con mayor eficiencia, nos vemos
mas fragmentados y divididos, y nos comunicamos
peor. Esto se debe a que la comunicacion se ha
vuelto imaginaria; es decir, creamos una imagen
virtual del otro y le atribuimos cualidades que no
tiene, pero que creemos que posee. Esto tiende a
ocasionar una percepcion de abandono por parte
del otro, una figura que existié en nuestro ideal
subjetivo, pero no en la realidad.

Con el tiempo, esto crea una nueva cultura digi-
tal en la que se normalizan los lazos sociales efi-
meros y se experimenta una mayor sensacion de
soledad. Esta soledad se produce por la brecha exis-
tente entre la expectativa de la presencia del otro y
lo que este realmente puede ofrecer.

&Como podemos ayudarle a una

persona que experimenta soledad?

Lo primero que uno cree que debe hacer es no
dejar a esa persona solay aunque podemos ofre-
cerle compafiia, la clave esta en respetar y en-
tender las necesidades de quien se siente solo.
A veces, resulta mejor, sin presionar, invitara la
apertura de espacios de didlogo con personas
de confianza. Si se percibe una afectacion en la #Soledad

salud mental, acudir a un profesional en psicolo- una conversacion que tenemos que afrontar.
gia puede ser necesario. Este profesional puede —

escuchar de manera desprejuiciada y ayudar a

Alejandro Correa, psicologo.

/4
identificar aspectos subjetivos e histéricos que (.,C()m() ASUIMCS
podrian estar manifestdndose como una percep-
cién de soledad patolégica. (u SOIedad?
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Como periodista de
la Revista Comfama,
al empezar esta
edicion encontré
una pregunta comun
en foros y Google
Trends: ¢hay que ir
primero al psicélogo
o al psiquiatra?

Por eso, decidimos
conversar con
Monica Duque,
psiquiatra, y Jhonny
Echavarria, psicélogo
y Responsable de
salud mental de
Comfama, para
comprender sus
enfoques en relaciéon
con la soledad.

Monica Duque,
psiquiatra en
la clinica Samein.

Para quéir al psiquiatra?

Los pacientes llegan al psiquiatra después de haber atravesado va-
rios filtros, como el de un médico general o un psicélogo. Llegan con
un motivo de especifico de consulta.

&Qué hace un psiquiatra que no hace un psicélogo?

Un psiquiatra es un médico, especializado en salud mental, que diag-
nostica y trata trastornos mentales y plantea tratamientos. Podemos
prescribir medicamentos para enfermedades que alteran la funcio-
nalidad de la vida diaria, pero también estamos capacitados para ma-
nejar situaciones de crisis.

&En qué casos se debe consultar al psiquiatra

cuando la soledad se nos sale de las manos?

Primero debemos aclarar que la soledad no es una enfermedad,
no existe como sintoma especifico en psiquiatria, aunque los pa-
cientes la nombran muy a menudo como una vivencia.

Ahora, hay dos sintomas psiquiatricos: el aislamiento social, por
ejemplo, cuando una persona no sale de su cuarto por meses,
hasta afios, y el sentimiento de soledad que tiene que ver con la
cultura, la vivencia y la espiritualidad de cada persona.

La soledad es un fendmeno complejo que no puede reducirse a
un acto médico, sino que se trata de preguntas trascendentales.

«Un viento feroz resuena, / una hoja solitaria se aferra, / un drbol desnudo permanece». Carolyn Marie Baatz
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Shonny Echavarria,
psicélogo y Responsable
de salud mental de Comfama.

&Para quéir al psicélogo?

Ir a un psicologo es como ir al médico general, hace parte del
autocuidado, todos necesitamos un espacio para poder hablar
de lo que sentimos y pensamos. Cuidar la mente tanto como el
cuerpo esigual de importante.

¢Qué hace un psicélogo que no hace un psiquiatra?
La psicologia es un recurso Util para entender de cerca un males-
tar y recibir orientacién profesional frente a emociones o situa-
ciones de la vida que no sabemos como entender o afrontar.
Pero, existen enfermedades mentales que requieren atencion
psiquiatrica, por ejemplo, una depresién mayor o un trastorno
bipolar, enfermedades que desequilibran el sistema nervioso.
Incluso, hay pacientes psiquiatricos que se acompafian desde la
psicologia para conocerse mejor.

En qué casos se debe consultar al psicologo

cuando la soledad se nos sale de las manos?

La soledad es una experiencia subjetiva. Hay gente que habla
con el gato y no se siente sola, hay gente en grandes circulos
sociales que llegan a sentirse muy solos. La terapia puede ayu-
dar a resolver lo que estéd de fondo y encontrar una solucién.

oCon quién hablas
de la soledad y

como lo haces?

Entender la #Soledad
con ayuda profesional.

Un pulso con
a soledad

1y
-

Isabel Giraldo. Carolina Bedoya.

Isabel y Carolina, ambas mujeres en el umbral de los 30 afios y oriundas
de Medellin, enfrentan una soledad que no eligieron, pero que les ha
tocado explorar. En este intercambio intimo y personal, comparten sus
experiencias mas profundas, revelando como han aprendido a convivir con
la soledad y a encontrar fuerza en medio de ella.

Edicion 504 - agosto -comfama -9

«Si algin dia me faltaras / el cielo se nublaria, / y la sombra alumbraria / si algtin dia regresaras». Manuel Mejia Vallejo.



Qucerida Carolina,

Llevo veinte minutos mirando el nido ya sin aves que hay en un rincén del domo de la
casa de mis padres, en la que vivo con Celia, mi gata. Ese punto en especitico es dema-
siado alto para yo poder alcanzarlo. El cuarto més cercano empezé a tener un leve olor
amortecina. Y digo leve porque si estuviera adentro, seria insoportable. Ya movi toda
la habitacion en busqueda de otra fuente posible para este tufillo, pero estoy segura de
que es el nido v que se llega el momento de tomar una decision. No recuerdo si hace
tres aios pasaba esto. Puede que si, pero decidir qué hacer no era mi tarca. Si se metia
un pdjaro o un bicho, mi papd se encargaba del asunto. Tal vez deshacerse del nido
sea la solucion Ydcil, pero me gusta sentarme a trabajar mientras escucho ese sonido
extraio que emiten las trtolas. Pareciera que sale desde el estomago. No es un cantar
sonoro de un pgjaro. Parece mds un regurgitar. El nido se queda.

Hace mas de una semana que no volvia ver alamama y quedaron dos polluelitos.
Luego quedé uno en una situacion similar a la mia: solo, en la casa de papa y mamé.
No le puse nombre porque eso seria erear vineulo. Pero en mi mente estoy convencida
de que nos hemos mirado a los ojos. Las veces en que Celia se relamié plancando una es-
trategia para alcanzarla son incontables, v mi intuicion me dijo que le dejara el destino del
nido alanaturaleza. Me gustan las trtolas, pero es un secreto que hoy comparto contigo.
Alimentarlas es mi placer culposo. No las veo como plagas. Son una compaiiia.

Encuentro maneras de desordenar cada espacio para sentir que la casa estd
habitada. Ilay una dualidad interesante en vivir sola. Es tan tranquilo como abru-
mador. Me debato entre la gratitud v el privilegio infinitos por tener un espacio
propio v el dolor que puede experimentarse cuando la enfermedad o la tristeza

llegan de visita, casi siempre, inesperada.

Caro, no sé como sanar mi soledad. Pero tampoco sé si quiero, o si hay algo que
sanar. Gracias a ella entiendo y me entiendo, y ha sido el motor para la mayoria de
mis ideas, creaciones y reflexiones. Me ha ensenado a acompainarme. No sé si te pase
similar. Y hay momentos en los que solo tenerme a mi misma suena como una trage-
dia. Hace falta tocar otras pieles, escuchar algo mds que el sonido de las tértolas y cocinar
una cena para dos o mds. Y otras veees me parece que mi piel es todo lo que necesito v
que el ronroneo de Celia es el sonido mas fascinante que hay. Tal vez no encontremos
una cura para la soledad, pero tal vez no haya nada que curar. A veees, pienso que la clave
serfa simplemente vivirla con todos sus matices. Pero en realidad, no lo sé.

Con carino,

cComo afrontas la
sensacion de soledad?
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Querida [sabel.

Soy Carolina, y a mis 50 anos decidi hacer un master en Yerez de la Frontera, pen-
sando que migrar seria tdcil. Sin embargo, la soledad aqui ha adquirido un signili-
cado diferente, a veces incluso abrumador.

Jerez es una ciudad tranquila por naturaleza, con sus calles adoquinadas y plazas va-
cias, que acentdan la sensacion de aislamiento. Los domingos, parece un pucblo zom-
bie: las tiendas cerradas, las persianas bajadas, y el eco de mis propios pasos acom-
paidndome por barrios en los que rara vez veo gente. Es como si el tiempo aqui se

moviera mas lento, dejaindome a solas con mis pensamientos.

Ser hija dnica me enseid a disfrutar del tiempo a solas, pero nada me preparé para
esta experiencia. En Jerez, he aprendido a enfrentarme a mi misma. a escuchar esa voz
interna que se hace mas fuerte en los momentos de fracaso o tristeza. Moverme hasido
crucial: caminar por los estrechos callejones, danzar al ritmo de la musica que llena mi
pequeiio apartamento, y simplemente dejar que el movimiento me recuerde que estoy

viva. Adn en la soledad, puedo encontrar bienestar.

IHabitarme v convivir con mis preguntas no siempre es ¥icil, pero es liberador. La so-
ledad me ha mostrado mis si'y no en la vida, mis limites vy lo que no estoy dispuesta a
negociar. Mis pasiones —la danza, el canto v la escritura— han sido mi refugio, una ma-

#Soledad

para compartir con otros.

nera de romper los ciclos de pensamientos repetitivos. A veees, admitir que me siento
rota cs el primer paso para comenzar a sanar. Aqui en Jerez, lejos de la comodidad de
Medellin, he aprendido a darme prioridad, a hacer cosas por mi misma. Aunque duele,
no pretendo romantizar la soledad, pero si reconozco que me ha dado una oportuni-

dad tinica para conocerme l]\C_iOl‘.

Isabel, he llegado a entender que la soledad no es un enemigo por vencer, sino un
compaiero de viaje. \ veces incomodo, a veces reconfortante, pero siempre pre-
sente, nos recuerda que somos nuestras mejores aliadas. Asi que, mientras cami-
namos por estas calles vacias, o escuchamos el canto de un ave en la distancia, tal
vez la clave esté en aceptarla, en darle un lugar en nuestras vidas sin intentar cam-
biarla, sino aprendiendo a convivir con ella. Y en ese proceso, celebrar cada pequeiio
logro, cada dia en el que hemos sido capaces de seguir adelante, con o sin compaiiia.
Porque alfinal, en la soledad también encontramos nuestra fuerza.

Con carifio,

2.0 UINA-
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Elisa Berrio, psicéloga.

Primeros auxilios
para quicn se
S1Iente SO

¢Estds preparado para sostener una
conversacion acerca de las emociones del otro?

El pasado 24 de julio se aprobd la Ley 2383, que exige a las ins-
tituciones educativas en Colombia promover la educacién so-
cioemocional. Es un hecho destacable, pero por otro lado un re-
cordatorio de que no nos ensefiaron a afrontar conversaciones
sobre emociones ajenas. ;Es malo preguntar qué le pasa? ;Qué
hago si se pone a llorar? ;Si me cuenta algo grave, qué hago?
Conversamos con Elisa Berrio, psicologa de Parinama, sobre
cdmo acompaiiar a alguien que se siente solo.

#Soledad una G

emocion a respetar.

Como acompainas a esas personas que quieres
cuando expresan que se sienten solas?

0
Preguntar

;Te sientes bien? ;Puedo ayudarte en
algo? ;Quieres contarme lo que pasa?
Preguntar es la mejor manera de iniciar
una conversacion, sea facil o dificil.

o
No presionar, pero
estar pendiente
Si alguien dice «no quiero hablar ni estar con
nadie», respeta su decision. Hazle saber que

esta bien, pero que sequiras pendiente. Eso
demuestra interés genuino.

Validar sus
ecmociones

Evita frases como «eso no es ningun
problema» o «no es para tanto». Cada
persona vive sus emociones de manera
distinta y no eres quién para invalidarlas.

(N

Escuchar sin
pretensiones
Cuando alguien nos habla de su soledad, lo

mejor es guardar silencio y escuchar con
atencion, sin intentar encontrar una solucion.

o

Alertar a alguien
de confianza

Si la persona no se abre contigo, cuéntale
a alguien de su confianza lo que percibiste.
Alertar también es una forma de cuidar.

os

Sugerir ayuda
prolesional

Si tienes confianza con esa personay
sabes que esta abierta a transitar sus
emociones, sugiérele buscar ayuda
profesional. Sugerir no es obligar.

O,

Entender al otro

Cada persona es un mundo. Lo que para uno
es un gran problema, para otro puede ser facil
de resolver. Olvidate de como solucionarias tu
la situaciony enfocate en escuchar.

O)

No cargarse
la emocion del otro

No puedes ponerte completamente
en su lugar. No te cargues con su
emocion; pon tus limites.

Y

Tener paciencia
y limites

Todos llevamos nuestra propia maleta de
emociones. Puedes ayudar a alivianar el
peso del otro por un rato, pero recuerda
que todo tiene un limite. No puedes ir por
la vida cargando el peso de dos maletas.



lan?

;Pucdo ser
mi mejor p

A Juan Diego Uribe no tener con quien salir le paralizé la vida

por afos. La historia de cédmo pasé del miedo a la soledad a
convertirse en su mejor compaiiia.
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resa y chocolate es una pelicula
cubana que narra la amistad de
Diego, un artista homosexual, y
David, un comunista entregado.
Juan Diego Uribe, de 43 afios,
comparte nombre con el prota-
gonista de esta historia, la mis-
ma que vio cuando decidié ir al
cine por primera vez solo. «Y
eso tan raro?», «jestas bien?», «;como vas a ir al
cine solo?», fueron preguntas que le hicieron sus
amigos cuando se dieron cuenta.

La bisqueda

Para ese momento Juan llevaba méas de diez afios
siendo el duefio de un restaurante, eso lo habia
acostumbrado a tener horarios de trabajo, tiempo
libre y momentos de disfrute diferentes a los de la
mayoria de las personas. Casi siempre era dificil
coincidir con alguien para salir.

«No puedo», «estoy cansado», «tengo que tra-
bajar», «mejor avisame la proxima, eran las res-
puestas que recibia cuando buscaba compafiia
para ir al cine, teatro, Opera o viajar.

La insistencia y el cansancio

Aunque Juan sabia que eran razones vélidas, se sentia
muy frustrado e impotente por la idea de tener que
esperar a coincidir con alguien para hacer esos pla-
nes. Era como tener su vida en paralisis. «La proxima,
muchas veces, terminaba siendo nunca. Fueron incon-
tables las veces que lo dejaron plantado, le cancelaron
sin razén a Gltimo momento. Juan se quedaba triste y
solo entre las cuatro paredes de su habitacion.

La decision

Luego siete afios de esperar, un dia, cansado de es-
perar y parado en el marco de la puerta de su casa
las preguntas empezaron a rondar su mente: ;cuan-
to mas tengo que esperar a alguien para armar un
plan? ;sera que le tengo miedo a estar solo? Estaba
confundido, no tenia las respuestas a esas preguntas,
pero si un deseo genuino de que las cosas fueran di-
ferentes. Dio un paso adelante y se arriesgé air a la
Opera sin compafiiay aunque en el camino penso va-
rias veces en devolverse, no lo hizo, habia empezado
su camino de enfrentar, con un abrazo a su soledad.

Ya pasaron siete afios de ese dia y aunque ahora
Juan comparte planes con sus amigosy con su red de
apoyo, en soledad ya viajo, conocio el yoga y apren-
dié a jugar voley playa. Hace sus planes a su ritmo
siendo su propia compafiia.

Como consejo, ante esos momentos de soledad y
duda que aun aveces se le presentan, recomienda pre-
guntarse: «;qué es eso que harias si no tuvieras mie-
do?», ;como podrias convertirte en tu mejor plan?»

#Soledad para descubrirnos
como nuestra mejor compania.

oComo podrias
convertirte en tu
mejor plan?

]
W F
ﬁ‘ ' %“: Atrévete a viajar solo y seguro

oy ‘_’. Q Viajar libera dopamina, fortalece tu resiliencia y fomenta la atencién plena. Explora con Viajes
G")’ii'_:a.@ Comfama nuevos destinos con seguridad y tranquilidad, sumérgete en historias que despiertan tu
L+.4%-_  imaginaciony descubre nuevas realidades. iConoce mas escaneando el QR!
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«Se escucha el tintineo / jah, los caracoles! / hoy pasearé acompanado». Kobayashi Issa.
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Comlama !

con «C»de
companifa

Margarita se inscribidé en un curso de Comfama
para mejorar su salud, sin imaginar que alli
descubriria un tesoro atin mayor: la compaiiia.

e llamo Margarita, tengo 88 afios y, por mucho
tiempo, me senti sola. Hace cinco enviudé, y
aunque mis hijos me han acompafiado, no he

podido llenar ese vacio.
Ademés, me diagnosticaron la enfermedad

de péarkinson, una condicién que afecta la movi-

lidad de mi cuerpo, causando temblores, rigidez

y lentitud en mis movimientos. Es como si mi
propio cuerpo se negara a seguir mis 6rdenes, y con cada dia que
pasa, siento cémo la enfermedad me va limitando un poco més.

En mi juventud fui profesora y siempre tuve claras mis pasiones:
escribiry bailar. Por eso, el dia que noté que, al darle la orden a mi
mano de moverse, esto no sucedia, me asusté mucho. Con el paso
de los meses, también se me empezé a hacer dificil moverme.

Mis problemas ya eran dos: la enfermedad y esa sensacidn
agobiante de soledad, que ya se habia convertido en tristeza.
Siempre he sido decidida, por eso empecé a buscar soluciones.
Sabia que noiba a curarme, pero también era consciente de que
algo podria hacer para hacer mas llevadera la situacion.

Empecé por la salud. Les pedi a mis hijos que me inscri-
bieran en un curso de gimnasia cerebral de Comfama; sabia
que eso podia ayudarme. La gimnasia cerebral es una serie de
ejercicios que estimulan el cerebro, mejorando las conexiones
neuronales y ayudando a mantener la mente activa y flexible.
Asi como los muUsculos se entrenan, el cerebro también.

Como dice el refran, fui buscando plata y regresé con oro. La
plata es que los ejercicios de gimnasia empezaron a mejorar las
conexiones neuronales de mi cerebro. Poco a poco, empecé a re-

«No intento bailar mejor que nadie. Sélo trato de bailar mejor que yo mismo». Mikhail Baryshnikov.
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Margarita Tabares en clase de gimnasia cerebral.

cComo
contrarrestas la

soledad en la edad
de la plenitud?

Otras alternativas de compaiiia.

@ Educacion para la vida
) .q_{“,’ ;Suenas con desarrollar tus

. habilidades mientras conoces
nuevas personas?

¢;Amas leer? Nuestro club

?{-ﬁ'{fﬂ; de lectura es un espacio de

o -M‘ A conversacion abierto para hablar

STy Iy Wt - . .

@ ‘.? J de historias de diversos géneros
Bep) * narrativos, tematicas y estéticas.

@ r{;g!. @ Clubes de lectura

#Soledad para reencontrar
nuestras pasiones.

tomar el movimiento fluido en mis manos. Pero el oro lo encontré
en un beneficio inesperado: la compafiia.

La clase de cada miércoles a la una de la tarde se convirtié
en mi momento favorito de la semana. Los minutos previos
al inicio, cuando me acomodaba en mi silla y veia llegar a las
demas, estaban llenos de una mezcla de expectacion y ale-
gria. Me redescubri, como cuando era joven y anhelaba algo,
esperando con ansias cada encuentro.

En clase me distraigo, comparto con Claritsa, Isalia, Maria
Eugenia, Luz Dary, mis nuevas amigas que, al igual que yo,
algunas fueron profesoras. Hablamos de las familias y nues-
tras experiencias de vida. El salon se llena de risas y conversa-
ciones, y mientras escucho las historias de mis amigas, siento
cémo la calidez de sus palabras llena los espacios vacios que la
soledad habia dejado. Mi familia siempre ha estado a mi lado,
pero se siente bien tener amigas y compartir con personas
con las que tengo otras cosas en comun. La sensacidn ago-
biante de soledad que traia conmigo ha desaparecido.

No soy ingenua; sé que el parkinson esté ahi, pero tal vez avance
mas lentamente, quiza por la gimnasia cerebral o por la felicidad
que me da volver a tener amigas. Seguramente sean ambas cosas.
Lo cierto es que ya creé un club de lectura con mis compafieros del
hogar geridtrico donde me estan cuidando, y que en algunas clases
de gimnasia cerebral ya hasta volvi a bailar, sintiendo de nuevo esa
libertad que solo la musica puede dar.

Cuando en esta entrevista me preguntaron qué recomenda-
ria para combatir la soledad, la mejor respuesta que se me ocu-
rrié fue: «<métanse a un curso de Comfaman.

Edicién 504 - agosto - comfama - 17



18 .comfama - agosto - Edicién 504

e lasoledad

2 amistad

Carmen Mesa es hija inica, estudia en Cosmo

Schools y desde pequeiia ha aprendido a
disfrutar de su soledad.

Entender la #ZSoledad
desde la ninez

Como acompainas
a los nifios y ninas de

su soledad?

Carmen Mesa disfruta de sus momentos de soledad. Fotografia: Taller Tortuga.

a casa de los Mesa Sepulveda huele a madera,

hierba mojada y café recién hecho. Mientras Car-

men juega, sus padres, Alejandra y Sebastian, tra-

bajan en el taller de carpinteria que tienen en casa.

«Carmen me pidié que no la interrumpiera,

estd jugando a ponerles sombreros a Don, Ji'y

Jai», le dijo Alejandra a Sebastian, con una son-

risa. Solo se escucha la voz de Carmen, que conversa y rie con sus

tres amigos imaginarios. «Dejémosla, siempre encuentra una ma-

nera de jugar, incluso cuando esté sola», afiadio Sebastian.

Aunque Alejandra y Sebastian se consideran personas solita-

rias, no pueden evitar preocuparse por el futuro social de su hi-

ja. Temen que Carmen, al ser hija Unica, pueda sentirse insegura
o fuera de lugar cuando intente integrarse en nuevos grupos.

Aln falta para que Carmen llegue a la adolescencia, pero sus

padres creen que estos momentos de soledad son una oportuni-

dad para que desarrolle su creatividad y descubra actividades que

disfrute, mientras aprende a hacer amigos de manera natural.

En el taller, Carmen suele hacer sonidos con la madera o los
materiales que tiene a su alcance. La intuicién de Alejandray Se-
bastian como padres, y como docentes, los llevé a inscribirla en
clases de bateria, donde podria explorar la mdsica, interactuar
con otros nifios y quizas, hacer nuevos amigos.

Solo han pasado seis meses desde entonces, pero Car-
men ya ha marcado sus propias baquetas hechas en el taller
y ha conocido a otros nifios que comparten su amor por la
musica. Ahora, ademads de jugar con Don, Ji y Jai, también
juega con sus compafieros en el recreo y no ve la hora de
invitarles a su fiesta de cumpleafios.

Alejandra y Sebastian estan convencidos de que Don, Ji
y Jai fueron el primer paso para que Carmen descubriera el
mundo real, un mundo en el que podra hacer amigos, y al
mismo tiempo, encontrar en la soledad una fuente de inspi-
racién para hacer lo que mas le gusta.

Un estudio de ] Fomenta la socializacion.

la Universidad de * Organiza actividades que permitan a los ninos interactuar con sus
California, Los Angeles companeros, como: juegos, deportes o grupos de interés. Esto les
encontré que la soledad ayudara a formar amistades y a sentirse parte de un grupo.

en los ninos puede tener

efectos significativos en su ? Involucra a la familia.
salud mental y emocional. e
Estas son algunas formas
de entender y acompanar la 3 Crea un ambiente seguro.
soledad desde la ninez: .

Pasen tiempo juntos en actividades familiares para fortalecer los lazos.

Escucha activamente y valida sus sentimientos.

Edicién 504 - agosto - comfama - 19
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Un puente entre el aislamiento v

¢Como una empresa convirtio la soledad del teletrabajo en una oportunidad
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n 2005, solo el 11% de las familias
colombianas eran unipersonales.
Trece afios después, en el censo de
2018, ese nimero habia crecido al
18,6%, representando a 2,64 millo-
nes de personas que, por diversas
razones, han optado por vivir solas.
La pandemia del covid-19 trajo con-
sigo un cambio inesperado: el teletrabajo se convirtié
enlanueva normalidad para muchas empresas. Pero,
en medio de esta transformacion, surge una pregunta
que no podemos ignorar: jpara cuantas de estas per-
sonas su lugar de trabajo era también su principal, o
quizas Unico, espacio de socializacion?

Sophos.gft es una empresa que se dedica a la
transformacion tecnolégica, con presencia en Co-
lombia, Chile, Panama e India. Hasta hace poco,
se especializaba en el sector bancario, pero ahora

para que sus empleados se conectaran alrededor de sus pasiones?

busca expandirse a otros mercados. Como mu-
chas otras empresas, a raiz de la pandemia tuvo
que modificar sus formas de trabajo. Al principio,
todo parecia funcionar de maravilla: siendo un
negocio digital, todo se podia hacer eficiente-
mente desde casa, y los niveles de productividad
incluso aumentaron. Sin embargo, con el tiempo,
emergieron nuevos desafios.

Con el paso de los meses el trabajo remoto trajo
desafios que afectaron la cohesion en los equipos
e hicieron compleja la comunicacion por la falta de
interaccién cara a cara. Sumado a esto la soledad y
el aislamiento afectaban la salud mental y emocio-
nal de los colaboradores.

En busca de una solucién
Sophos.gft tomd medidas iniciales como organizar
encuentros de equipo cuando las restricciones del

Somos SCres
sociales

Entrevistamos a la antropéloga Marfa Antonia
Estrada para consultarle por qué se puede estar
agotando el teletrabajo.

Por qué el teletrabajo puede afectarnos?
Desde nuestros inicios evolutivos, los humanos so-
mos animales sociales. No tenemos grandes garras
ni dientes afilados para cazar y hemos dependido
siempre de la cooperacién en sociedad para sobre-
vivir y prosperar. Gracias a esta capacidad hemos
podido construirimperios y sociedades complejas.
Estos lazos no se limitan a los vinculos familiares

Cncucnitro

confinamiento se flexibilizaron, pero estos esfuerzos
solo tuvieron un éxito parcial.

Asi surgi6 la idea de convertir a la empresa en
un puente entre los colaboradores y sus pasiones
personales. La propuesta fue simple, pero ambicio-
sa: aprovechar Yammer, la red interna de la empresa,
para crear espacios donde las personas pueden co-
nectar con experiencias, conocimientos y momentos
de encuentro con quienes comparten sus mismos
intereses, desde el running hasta el poder femenino.

Lo que comenzd como un experimento timi-
do, con algunos colaboradores curioseando las
nuevas comunidades, pronto tomo vida propia. Al
principio, las inscripciones se contaban por dece-
nas; luego, por centenas. Los grupos crecieron a
un ritmo vertiginoso, alimentados por el entusias-
mo de los colaboradores que redescubrian la ale-
gria de compartir sus aficiones.

0 consanguineos. A lo largo de nuestra historia, tam-
bién hemos creado conexiones con otras especies.

En el contexto del teletrabajo, la importancia de
los vinculos sociales se hace ain mas evidente. La
soledad puede afectar profundamente nuestro sub-
consciente, generando inseguridad y desconexion.

Sin la interaccidn regular con otras personas,
corremos el riesgo de desarrollar sentimientos de
aislamiento, que a su vez pueden llevar a proble-
mas de salud mental y social. Cuando nos conoce-
mos Yy nos relacionamos con otros, desarrollamos
empatia y comprension, lo que facilita la coopera-
cidn y mejora nuestras relaciones en general.

Por qué es importante tener vinculos
y sentir que pertenecemos a algo?
Los vinculos son esenciales para nuestro bienes-

En menos de un afio, lo que parecia una modesta ini-
ciativa se convirtié en un fenémeno con mas de mil
participantes distribuidos en 14 comunidades activas.
Esto fortalecié las conexiones auténticas creando un
ambiente de trabajo més cercano y humano, donde la
colaboracion fluye de manera natural.

Desaparecié por completo la soledad en las vidas
de los colaboradores de Sophos.git?
Probablemente no. Pero lo que si ha cambiado es
la manera en que los colaboradores enfrentan y
expresan sus sentimientos. Los casos de acompa-
fliamiento y participacion en actividades en salud
mental aumentaron un 68 % respecto al tiempo
antes de la pandemia, lo que indica que las per-
sonas se sienten mas comodas pidiendo ayuda
cuando la necesitan y eso desemboca en que se
crean ambientes seguros y de bienestar.

tar. Somos seres sociales, la necesidad de cone-
xion con los demas es fundamental para entender
nuestra naturaleza. Sin redes de apoyo, las perso-
nas carecen de apego vy afecto, lo que puede llevar
a la desconexién y al aislamiento.

Las redes de apoyo son lo que mantienen a las
personas unidas, mas alla de la responsabilidad o
la compensacién econdmica. Estas redes son vitales
para que alguien se sienta realmente comprometido.

Cuando los empleados tienen un verdadero sen-
tido de pertenencia, su compromiso va mas alla del
simple cumplimiento de sus deberes. Se esfuerzan
por mejorar, se enfocan en su trabajo con mayor de-
dicacion y cuidan lo que han construido.

No solo se trata de una compensacion econémi-
ca o de beneficios materiales, sino de sentir que su
contribucion es valorada, que son importantes.

JComo

la empresa
en la que
trabajas

aborda
la soledad?

#Soledad que se

debilita ante las pasiones.

«Creo que anoche soiié / con tu cara largo rato; / por no tener tu retrato / cogi el sueio y lo enmarqué». Manuel Mejia Vallejo.  Edicion 504 - agosto - comfama - 21
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Encontrar compaiiia en las plantas fue

el regalo «mal envuelto» que le dejé la

efrescar una uva rusa, cambiar de
lugar a la bananera, poner a que
reciba mas sol una cuna de moisés,
podar una malamadre y cambiar la
tierra de una zamioculca, es el len-
guaje del amor que practica Julian
Monsalve, un arquitecto de 43 afios,
con las siete especies de plantas
que conviven con élen su casa.

Todo empezé en 2016 cuando caminaba en un bos-
que cercano, mientras intentaba superar una ruptura
amorosa. Debido a la distancia de vivir en paises leja-
nos, su parejay él decidieron terminar la relacién. Esta
situacion despert en Julian una sensacion de vacio y
soledad luego de cuatro afios de noviazgo.

A sus intentos por superar la «tusa» se sumaba la
sensacion de vacio en su apartamento, ese mismo
que fue motivo de orgullo por su independencia a los
29, pero que a sus 35 era un cubo con esquinas va-
cias, el recordatorio constante de que estaba solo.

soledad a Julian Monsalve.

Fueron dos afios de agotar todos los recursos, se
refugio en amigos, familia y caminatas al aire libre,
en esas Ultimas fue donde encontro el regalo «mal
envuelto» que le habia dejado la soledad.

En los recorridos que hacia intentando tomar ai-
re para el cuerpo y para su mente, descubrié que
no estaba solo. Mientras caminaba por las nerva-
duras de los bosques sentia como las copas de los
arboles lo abrazaban con su sombra, las hojas casi
sabian lo que pensaba y los troncos caminaban a
su lado. Era como si conversara con la naturaleza.

Luego, durante casi dos afios de confinamien-
to por la pandemia, las plantas cuidaron de él y él

JcComo encuentras
compaiiia en la
naturaleza?

#Soledad para reconectar
con lo esencial.

también cuidd de ellas. Como lo expresa la escritora
britanica Sue Stuart-Smith en, Una mente ajardina-
da, «la belleza de una flor o la simetria de un jardin
bien cuidado, influyen profundamente en nuestro
cerebro y estudios muestran que la exposicion a la
belleza natural activa areas del cerebro asociadas
con lafelicidad y la satisfaccion».

Algunos estudios muestran que la exposicién a la
belleza natural activa areas del cerebro asociadas con
la felicidad v la satisfaccion. Julidan experimenta esos
beneficios a diario, sus «roomies» naturales le han en-
sefiado del ciclo de la vida y de la muerte, también le
han permitido, en un mundo cada vez mas dominado
porlatecnologiay la deshumanizacion, reconectar con
su esenciay recordar su relacion con el mundo natural.

Como las abejas que transportan el polen de
una flor a otra, Julidan comparte todo lo aprendido;
crea jardines para que otras personas que, como él,
han experimentado la soledad, descubran que exis-
ten las plantas de compafiia.

Julian Monsalve en conexion con las plantas. Foto: Maria Teresa Matijasevic.

Lugares para el encuentro

Lavivienda es uno de los espacios
para desarrollo personal y colectivo
gue promueve apropiaciény
encuentros. Este espacio, aunque es
intimo, se vuelve valioso al fomentar
interacciones conscientes. En
Comfama, por ejemplo, disefnamos
los proyectos en tres escalas:

barrio, agrupacion y unidad. Cada
escala facilita distintos grados de
relacionamiento, integrando balcones,
calles aéreas y areas verdes para
promover el bienestar comunitario y
el sentido de pertenencia.

Parques Comfama
Reduce el estrés y mejora tu estado de
animo disfrutando de la naturaleza en

lugares llenos de tranquilidad y diversién.
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«Quiero cabalgar / el timido silencio / de la ausencia». Marvin Camacho Villegas.



Mitologi
( En el vacio. en la oscuridad, habia un perfume.

Como el perfume necesitaba una flor para nacer de ella, aparecié una flor
detenida en el aire. Como la flor sinti6 necesidad de un tallo, la flor cre6 un
tallo sostenido de la flor. Alli estaban, en el aire, tallo y flor. Pero no tenian
rama, y la necesidad de una rama se hizo forma de rama: alli estaban el aire,

el perfume, el tallo, la rama, la tlor.

Cuando la rama sinti6 necesidad de un tronco, aparecio el tronco bajo el perfume,
latlor, ¢l tallo y la rama. Pero el tronco se sintié solo sin ¢l drbol, y asi pudo verse

un drbol, v en el drbol la rama, y en la rama el tallo. v en el tallo la tlor.

Era todavia la oscuridad. eran los pétalos en la sombra. Entonces el perfume
quiso ser luz, y empezo desde la flor a fabricar pacientemente la estrella. Asi

aparecio la primera sombra, la débil sombra del aire v del vacio sin sombra.

Sin embargo la sombra del aire necesitaba un lugar para su reposo. Asi
nacicron las raices del drbol. y de la necesidad de contemplar la estrella. Pero
ain no tenian dénde hundirse las raices, donde afirmarse para que la flor
pudiera creer en ella misma. Asi nacio la tierra, de una flor sin sombra en el aire.
Pero desde el principio la flor trafa su vanidad, v traia su vanidad la estrella, y el
arbol trafa la vanidad de su sombra, y la tierra también necesitaba una mirada
que atestiguara su existencia en tanta soledad. Asi aparecio el hombre, bajo la

estrella, sobre la tierra, junto al drbol.

No obstante el hombre estaba solo. Y esa soledad empez6 a necesitar el sueno.
Asi nacieron los suciios, por la soledad de la tlor, por la soledad del arbol, por la

soledad del lucero, por la soledad de la tierra, por la soledad del hombre.

Pero también los sueios estaban solos y estaba sola, también, la soledad.
Entonces el hombre soi6 una oscuridad vacia y en la oscuridad una estrella
v bajo la estrella una flor y bajo la flor un d@rbol v bajo el @rbol la tierra, y

sobre la tierra, fugaces, todos los suenios.

Asi nacieron los suefios, ereadores de lo que no existe ni existird jamas »

Manuel Mejia Vallejo
Oras historias de Balandu, 1990.
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