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En el mundo actual, y especialmente a partir de una cierta 
edad, parece que la soledad se entiende como un fracaso: 
estar soltero, divorciado o separado es algo que debemos 

evitar o superar cuanto antes. Sin embargo, saber estar  
solo es en realidad indispensable y un signo de madurez,  

de autonomía y de riqueza personal.
 

A solas es una oda a la vulnerabilidad, al atrevimiento,  
a no dejarse vencer. Silvia Congost, una de las psicólogas 

más reconocidas de nuestro país, rompe en este libro, íntimo 
y personal, con las ideas preconcebidas sobre no tener  
pareja, y nos invita a perderle el miedo a la soledad. A  

quedarnos en silencio, a dialogar con nuestros miedos,  
a tratar de comprenderlos y calmarlos, mostrándonos una 
nueva manera de vivir, de sentir y de experimentar el viaje  

de nuestra existencia. Con ello, conseguiremos atravesar  
los temidos caminos de la soledad hasta llegar a la propia 

liberación, esa que solo se consigue cuando nos detenemos 
y conectamos conscientemente con la vida. Solo así  

logramos ver todo lo que ella quiere mostrarnos.
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1
SERES SOCIALES

Amor, cuántos caminos hasta llegar a un beso, 

¡qué soledad errante hasta tu compañía!
PABLO NERUDA

Después de casi dos décadas trabajando para ayudar a aliviar el 

sufrimiento que tantas personas padecen debido a determinadas 

relaciones dañinas, me he dado cuenta de que precisamente por 

poner el foco en esas relaciones con los demás nos olvidamos de 

averiguar de qué forma deberíamos relacionarnos con nosotros 

mismos. Saber estar con nosotros y llenar nuestro tiempo con in-

gredientes y actividades que fomenten nuestra salud física, emo-

cional y espiritual debería ser algo esencial en nuestras vidas. 

Nuestra conciencia, nuestros pensamientos y nuestros sentimien-

tos son los tres imprescindibles para el crecimiento y la mejora, y 

forman parte de nuestro mundo interior, ese al que solo podemos 

acceder estando a solas, abriéndonos con confianza y serenidad. 

Entonces, si crear y alimentar esos espacios es algo tan positivo 

para cualquiera de nosotros y nos haría sentir tan bien, ¿por qué 

nos cuesta tanto llegar a ello? 

De entrada, podemos decir que todo ser humano tiene el instin-

to de agruparse (exceptuando algún caso en particular); tiene el 

impulso o la necesidad de entrar en contacto con otras personas. 

Al hacerlo, a veces sentimos una cierta sintonía, una empatía y 
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ciertos aspectos en común, y eso hace que deseemos estrechar 

aún más nuestros lazos. Así, nuestro vínculo se va haciendo cada 

vez más fuerte y entonces aparece la amistad. Con los amigos 

sentimos cariño, ganas de compartir, de darnos apoyo y de ayu-

dar, y, si además sentimos deseo, pasión y ganas de estar cerca 

del otro y construir un futuro de la mano, entonces aparece el 

amor de pareja. 

También es cierto que, aunque de entrada todos busquemos de 

una forma u otra la compañía, en el caso de algunas personas, su 

manera de ser más introvertida o sus dificultades para relacionar-

se las hacen apartarse de los demás. Por un lado, así están más 

tranquilas, al no tener que enfrentarse a las posibles críticas o a 

que los demás vean que no están a la altura (así lo creen ellos). Pero, 

por el otro, actuar así, las hace sentirse profundamente desdicha-

das. Cuanto más se han apartado, más les cuesta romper esa ba-

rrera y cuanto más les cuesta, peor se sienten. A aquellas personas 

que encajan con este perfil les resultará muy difícil encontrar a 

alguien, ya que apenas se relacionan con nadie. Y si se relacionan, 

lo hacen con gente que comparte sus mismas dificultades sociales, 

con lo que tampoco logran ninguna mejora. Sienten un terrible 

miedo a quedarse solas, a no salir de allí, y afianzan esa situación 

viviendo su día a día rutinario y poco prometedor.

He visto a algunos pacientes con fobia social que solo se relacio-

naban con otros que sufrían el mismo problema. Se habían co-

nocido en algún grupo de terapia y aunque, en un principio, el 

hecho de vivir lo mismo hacía que crearan una conexión, a medio 

plazo eso hacía que se retroalimentaran con las dificultades que 

experimentaban y que no salieran de ese círculo vicioso. No me-
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joraban. Se dice que para salir del agujero hay que dejar de cavar, 

y no puedo estar más de acuerdo.

Hay otras personas, en cambio, que son más sociables y no tie-

nen problemas para relacionarse con los demás. Lo que ocurre 

es que han pasado mucho tiempo en una relación tóxica y, por 

ello, se han ido quedando sin amigos. La dependencia emocional 

tiene un componente obsesivo muy importante. No pensamos 

en nada más que en la otra persona, vivimos obsesionados con 

conseguir que aquella relación funcione (a pesar de saber muy 

bien, en lo más profundo de nuestro ser, que nunca funcionará). 

Nuestros amigos y seres queridos ven con una nitidez aplastante 

la absurdidad de la relación y ya no saben qué decirnos. Poco a 

poco, llenos de impotencia, se van alejando, cansados de que no 

les hagamos caso y elijamos seguir sufriendo al lado de alguien 

tóxico. Finalmente, llega un día en que por el motivo que sea la 

relación acaba. Es entonces cuando empieza nuestra cuesta arri-

ba. Debemos rehacer nuestra vida, ir sanando las heridas que han 

quedado en nosotros y ver qué queda de la gente que antes tenía-

mos tan cerca pero que hoy ya no está. 

Esto es algo que hemos vivido muchos, te lo aseguro. Teníamos 

tanta energía puesta en aquella relación, ocupaba una parte tan 

grande de nuestra mente que, al desaparecer, nos sentimos com-

pletamente perdidos, mutilados, como si nos faltara una parte. 

Y lo peor de todo es que nos hemos quedado solos. A nuestro al-

rededor ya no queda prácticamente nadie. Eso, sin duda, duele. 

Puede doler tanto que incluso nos lleve a decidir retomar la rela-

ción enfermiza que sabemos bien que no nos hará felices jamás. 

Si lo hacemos y volvemos a ella, en cuestión de muy poco tiempo 

(puede que horas o incluso minutos) nos arrepentiremos. 

En cualquier caso, una vez que estamos fuera, ese vacío asfi-

xiante en el que navegamos debe ser la herramienta que nos 

ayude a aprender lo necesario de aquella situación, para así no 
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volver a cometer los mismos errores. Será una cuesta arriba, 
pero hay que tener claro que lo más importante es ponerse en 
marcha. Cuando nos movamos, el camino no tardará en parecer 
mucho más fácil. 

Otros, tras la ruptura de la relación se sustentan y apoyan en los 
amigos que sí siguen allí. En estos casos, cuando contamos con 
un apoyo y un cariño muy cercanos, nos resulta mucho más fácil 
recuperarnos. 

Aun así, si el grupo de personas que tenemos a nuestro alrededor 
no se encuentra en nuestra misma situación de estar sin pareja, 
esto nos puede llevar a sentirnos mucho peor, a compararnos y a 
darnos cuenta de que tenemos que volver a empezar desde muy 
atrás y de que estamos solos en ello. Dependiendo de nuestra 
edad, puede que quienes nos rodean ya empiecen a tener hijos y 
sus objetivos sean completamente diferentes a los nuestros. Esto 
hará que nos sintamos mucho más lejos de ellos, y no nos ayuda-
rá demasiado en nuestro proceso de reconstrucción. Por ello, es 
muy importante que aquellas personas con las que nos agrupe-
mos si vivimos una ruptura como la que estamos describiendo se 
encuentren en condiciones parecidas a las nuestras.

Es cierto que mantenerse o permanecer en una relación 

de pareja durante muchos años no es sinónimo de que 

todo vaya bien. Tener a ese alguien en quien confiar 

y que nos enriquezca es muy importante, por lo que 

hay que ser muy conscientes a la hora de elegir. 

Al final, todos buscamos tener otras personas a nuestro alrede-
dor. Insisto, somos seres sociales y, como tales, necesitamos rela-
cionarnos con otros semejantes. Y de entre todas las relaciones, 
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la más importante es la relación de pareja. Por este motivo, si nos 
vemos en un momento de nuestra vida en el que por creencias, por 
educación o por lo que sea sentimos que deberíamos tener pareja y 
no la tenemos, puede que lo llevemos francamente mal. La pérdida 
que más hace aflorar nuestro pánico a la soledad es la pérdida de 
la pareja, y no cabe duda de que se trata de una situación que, para 
bien o para mal, hemos vivido la gran mayoría de nosotros en un 
momento u otro. Por este motivo es tan importante plantearnos 
cuál es la mejor forma de afrontar un suceso como este. 

También hay muchas personas que tienen pareja y buenos ami-
gos, pero que igualmente tienen un verdadero problema con la 
soledad, con quedarse físicamente a solas y saber distraerse, con 
disfrutar de su tiempo, con nutrirse con aquello que les llene. 
Muchas personas no saben lidiar con ese espacio de soledad, rela-
jarse, cuidarse, dedicarse tiempo en silencio, observándose des-
de fuera, escuchándose, permitiéndose sentir. Tal vez por miedo, 
tal vez por falta de autoestima, pero la cuestión es que siempre 
necesitan tener algún plan con alguien o algo que hacer que les 
distraiga, que les ayude a no tener que enfrentarse al incómodo 
ruido de su propio silencio. Se vuelven dependientes, y si tienen 
pareja, no llevan nada bien que esta haga planes por su cuenta, 
con sus amigos o para practicar sus aficiones. Si esto pasara la 
mayor parte del tiempo, está claro que sería un problema, pero 
estos perfiles no soportan que eso pase ni una sola vez, no son 
capaces de gestionarlo. Les aterra el silencio porque les recuerda 
al vacío helado de la soledad que sienten al saberse imperfectos y 
defectuosos debido a la falta de amor hacia sí mismos.

Sin duda, el peor de los casos, en el que más se sufre o peor se 
vive, es cuando uno está acompañado y vive un abandono por 
parte de su pareja (en alguna de sus posibles formas). Tener mie-
do a la soledad y que te lancen al vacío hacia ella es psicológica 
y físicamente desgarrador. No cabe duda de que todos tenemos 
los mecanismos psicológicos necesarios para hacerle frente, pero 
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aun así, verse expuesto a vivirlo sin haberlo elegido requiere de 
un proceso de duelo que puede ser largo y tortuoso. En función 
de las habilidades psicológicas de cada uno, de los propios re-
cursos a la hora de solucionar conflictos y de lo desarrollada que 
esté nuestra capacidad de resiliencia (todos tenemos esta capaci-
dad), conseguiremos salir más o menos airosos de esa situación. 
Hay quienes transitan por esos duelos con dolor, pero sin dejar 
de avanzar, sabiendo que en esta vida hay cosas que no son con-
trolables por nosotros y que hay que aceptarlas y seguir, y hay 
quienes se hunden en la miseria, se ponen el vestido de víctimas 
y no hay quien les saque de ahí. Perpetúan así su dolor, mucho 
más tiempo del que sería necesario. Alargan muchísimo más el 
proceso de recuperación y quedan atascados en ese espacio en el 
que sienten la necesidad de flagelarse y mostrar a toda costa su 
profunda desolación. 



2
EL ORIGEN BIOLÓGICO  

DEL MIEDO A LA SOLEDAD

Casi todos los seres humanos asociamos la soledad al miedo. El 

miedo es una de nuestras emociones básicas y primarias que 

existen desde el origen de la especie y tiene la finalidad de evitar 

nuestra extinción. En nuestro evolucionado cerebro aún hay par-

tes primitivas que permanecen intactas y que siguen funcionan-

do exactamente igual que lo hacían en esos tiempos tan remotos, 

a pesar de que las circunstancias hayan cambiado radicalmente.

Hace millones de años, cuando empezamos a formar grupos ya 

como seres humanos, aprendimos que ser expulsados de la co-

munidad podía significar nuestra muerte. Había muchos peli-

gros a nuestro alrededor (animales depredadores, otras tribus, 

etcétera), y estar solos ante todos ellos no tenía un pronóstico 

muy esperanzador. Podíamos ser devorados y aniquilados en 

cualquier momento. Por este motivo, el cerebro empezó a asociar 

la expulsión del grupo y la soledad como una de las situaciones 

más peligrosas que había que tratar de evitar a toda costa. 

Al fin y al cabo, el objetivo más importante de nuestro cerebro es 

mantenernos con vida, y que nuestro cuerpo esté en equilibrio, 

buscando la homeostasis y el bienestar. De hecho, podríamos de-

cir que nuestro cerebro tiene dos funciones básicas que expli-

can absolutamente todo lo que hacemos: evitar sufrir y obtener 

placer. Si lo piensas, todo lo que haces va en una u otra de esas 

direcciones. Todo.
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Esto también explica por qué tantas veces no conseguimos obje-

tivos como seguir una dieta con compromiso y disciplina, hacer 

deporte con regularidad o realizar determinadas tareas. 

Siempre que nuestro cerebro asocie una acción 

con la posibilidad de sufrir más (es decir, si 

piensa que al realizar esa conducta sufrirá 

más de lo que ya sufre), decidirá no hacerlo.

De la misma forma, si decide llevar algo a cabo, es porque en 

alguna parte de sí mismo siente o tiene la creencia o la certeza 

de que va a obtener placer, de que eso nos llevará a sentirnos 

bien, a segregar dopamina con ello. Como es algo placentero, 

lo perseguirá. Puede que se trate de algo que, visto con cierta 

perspectiva, veamos que es negativo, que al final nos deja en 

una situación peor, pero si lo hemos hecho, es porque el cerebro 

pensó que nos aportaría placer. Acciones como comer bollería 

a menudo, tomar bebidas muy azucaradas, quedarnos en casa 

tumbados en el sofá en vez de ir al gimnasio, seguir en un tra-

bajo en el que nos sentimos estancados o incluso amargados, no 

dejar una relación en la que no somos felices o no separarnos de 

alguien que claramente nos maltrata y nos lo hace pasar muy 

mal, no esforzarnos al máximo para conseguir buenos resulta-

dos en algo, no acercarnos a esa chica o a ese chico que tanto 

nos gusta, etcétera. En todos esos casos tomamos la decisión de 

no hacer un cambio y seguir actuando igual porque, por ridículo 

o irracional que parezca, el cerebro piensa que, si lo hacemos, 

aún sufriremos más de lo que ya estamos sufriendo. Por ello, 

aunque nos hagamos una y mil veces el propósito de empezar a 

actuar diferente, si no cambiamos esa asociación interna, jamás 

lo conseguiremos. 
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Nuestro cerebro solo intenta protegernos, a pesar de que en mu-

chas situaciones la forma de actuar a la que nos conduce hace 

que acabemos sufriendo aún más. Por este motivo, debemos ser 

capaces de comunicarnos con él y decirle algo así como: «Queri-

do cerebro, siento mucha gratitud por la gran labor que realizas. 

Muchísimas gracias por tratar siempre de protegerme de todos 

los peligros y acercarme al bienestar y al placer. Te lo agradezco 

muchísimo. Pero en este caso, debes comprender que las conse-

cuencias de no dar este paso que me planteo desde hace tanto 

tiempo son inmensamente peores que el sufrimiento que pueda 

sentir si lo doy. Por ello, te pido que me ayudes a conseguirlo».

Como ves, esa forma de funcionar del cerebro se activa en dife-

rentes circunstancias y situaciones. Sin embargo, lo más impor-

tante es que seamos capaces de detectar cuándo, lejos de prote-

gernos de algún peligro, nos está provocando aún más daño. 

Por tratarse de un miedo innato que reside en los seres humanos, 

ya puede observarse en los niños pequeños. Cuando nacemos, 

somos totalmente dependientes (de hecho, somos de las pocas 

especies que funcionamos así) y, por ello, el abandono físico por 

parte de nuestra madre, nuestro padre o algún adulto que ejerza 

el rol de cuidador significaría nuestra muerte real en poco tiem-

po. Y así sigue sucediendo hasta la adolescencia, edad en la que 

ya somos más independientes y podemos empezar a valernos por 

nosotros mismos. 

No obstante, al llegar a la adultez, a pesar de que nuestra supervi-

vencia ya no depende de un cuidador, el miedo al abandono sigue 

siendo el más profundo que tenemos como seres humanos. Se 
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trata del miedo último que siempre está detrás de otros miedos, 

como el miedo al rechazo, a la crítica o a la desaprobación, el mie-

do a no ser suficiente, etcétera. Y es, por supuesto, debido a este 

miedo (aparezca en la forma que aparezca) por lo que acabamos 

actuando de la forma en que lo hacemos. Creamos relaciones 

con dependencia emocional hacia nuestra pareja, hacia alguno 

de nuestros progenitores, hacia algún amigo, o también hacia el 

dinero, un estatus social, un nivel de vida, un trabajo o nuestras 

pertenencias. 

Cuanto más dependientes nos sintamos  

de objetos o de personas, menos libres seremos 

y más condicionados estaremos a la hora 

de tomar decisiones en nuestra vida. 

Y es que, al final, lo que determina la vida que tenemos y la que 

vamos construyendo son nuestras decisiones. Por este motivo, 

es importante que las tomemos de forma consciente y razonada, 

y que hayamos reflexionado sobre cada una de ellas para ver con 

más claridad si se trata del mejor camino y el más beneficioso 

para nosotros en cada momento. Si tomamos decisiones basán-

donos en nuestros miedos más primitivos y sin analizar el coste 

de las mismas, puede que vayamos de error en error y lo pasemos 

peor de lo necesario. Para evitarlo, deberíamos ser capaces de ha-

blar con nuestro cerebro, que es el que toma la decisión de acti-

var el miedo y frenarnos ante una situación determinada, para 

que comprenda que tal vez esa no es la mejor opción. 

Para ayudar a tu cerebro a comprenderlo, te sugiero que cierres 

los ojos y realices la visualización que te propongo a continua-

ción. Así podrás imaginar cómo estarás dentro de cinco años si 
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sigues funcionando igual. Cómo será tu cuerpo, cómo serán tus 
relaciones, cómo te sentirás cada día al levantarte por la mañana, 
qué pensarás al acostarte, etcétera. Trata de visualizar las peores 
consecuencias de no cambiar.

Visualización para el cambio  
neuroasociativo

Para escucharme y realizar la visualización  

con los ojos cerrados, visita <www.silviacongost.com> 

y accede gratuitamente al audio correspondiente  

(ver instrucciones en la página 15). 

Si deseas leerla en otro momento, la tienes  

transcrita al final del libro.




