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LA CRISIS DEL AISLAMIENTO

Cuando la depresion nos aleja de las personas y como la
familia, la sociedad y la iglesia pueden ayudar

Nuestra época es paraddjica. Nunca hemos tenido tantos medios de comunicacion
y, al mismo tiempo, tantas personas se sienten profundamente solas. Los telé¢fonos,
las redes sociales y las aplicaciones pueden conectarnos en segundos con alguien al
otro lado del mundo, pero no necesariamente logran satisfacer la necesidad
humana de cercania, acogida, pertenencia y relaciones verdaderas.

Dentro de este escenario se encuentra una realidad preocupante: el aislamiento
asociado con la depresion.

La persona que enfrenta un cuadro depresivo puede comenzar, poco a poco, a
alejarse de familiares, amigos, iglesia, trabajo y actividades que antes le daban
placer. Algunas veces se encierra en su habitacion. En otras, contintia trabajando y
sonriendo, pero emocionalmente empieza a desconectarse de todos.

Es importante comprender que el aislamiento no siempre significa que la persona
haya dejado de amar a su familia o que simplemente haya decidido no participar
mas de la vida social. Muchas veces, el aislamiento es consecuencia de un intenso
sufrimiento emocional.

La pregunta que necesitamos hacer no es solamente: “;Por qué esta persona se
esta alejando?”

Sino también: “;Qué puede estar sucediendo dentro de ella para que alejarse
parezca mas facil que permanecer cerca de las personas?”

CUANDO LA DEPRESION CONDUCE AL AISLAMIENTO
La depresion no debe confundirse con un simple momento de tristeza.

La tristeza es una emocion humana natural. Todos experimentamos pérdidas,
frustraciones, decepciones y periodos dificiles. La depresion, sin embargo, puede
involucrar alteraciones persistentes del estado de animo, la energia, la motivacion,
los pensamientos, el suefio, el apetito, la concentracion, la autoestima y la
capacidad de experimentar placer.
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Entre los comportamientos que se observan con frecuencia se encuentra el
aislamiento social.

La persona comienza a rechazar invitaciones.
Deja de llamar.

No responde mensajes.

Pierde el interés por las reuniones familiares.
Se aleja de la iglesia.

Evita hablar de lo que siente.

Pasa largos periodos sola.

En algunas situaciones, comienza incluso a interpretar su propia presencia como
una carga para otras personas.

Este ultimo aspecto merece especial atencion.

Cuando alguien comienza a pensar: “Mi familia estaria mejor sin mi.”
“Yo solo traigo problemas.” “Nadie me extrafaria.”

“No quiero molestar a nadie.”

estamos ante pensamientos que no deben ser tratados con indiferencia.
La familia necesita acercarse.

El aislamiento prolongado puede crear un circulo emocional peligroso:

sufrimiento — alejamiento — soledad — pensamientos negativos
— mas sufrimiento — mas alejamiento.

Cuanto maés se aisla la persona, menos recibe estimulos positivos, conversaciones,
afecto, contacto social y oportunidades de percibir que contintia siendo importante
para otras personas.
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LA BIBLIA TAMBIEN MUESTRA PERSONAS EN PROFUNDO
SUFRIMIENTO

Una de las riquezas de las Escrituras es que la Biblia no presenta a sus personajes
como personas emocionalmente invulnerables.

Hombres y mujeres de Dios pasaron por miedo, tristeza, soledad, angustia,
agotamiento y desesperacion.

Elias: agotado, aislado y deseando rendirse

Después de una extraordinaria victoria espiritual en el monte Carmelo, Elias entr6
en una profunda crisis.

Al recibir una amenaza de Jezabel, huyo6 al desierto.

La Biblia registra: “Y él se fue por el desierto un dia de camino, y vino y se sento
debajo de un enebro; y deseando morirse.” | Reyes 19:4

Es impresionante observar que un hombre que momentos antes habia demostrado
un enorme valor ahora estaba solo debajo de un arbol diciendo, en otras palabras:
“Yano puedo mas.” La respuesta de Dios es sumamente significativa.

Antes de presentar una larga explicacion teologica, Dios atendi6 las necesidades
inmediatas de Elias.

Necesitaba dormir. Necesitaba comer. Necesitaba descansar.
Necesitaba percibir nuevamente la presencia de Dios.
Después de esto, Elias recibid orientacion y fue recordado de que no estaba solo.

Este pasaje nos ensefia algo importante acerca de la salud mental: somos seres
integrales. Cuerpo, mente, emociones, relaciones y espiritualidad estan
interconectados.

No todo problema emocional desaparece simplemente diciéndole a la persona:

“Necesitas tener mas fe.” Elias tenia fe. Pero lo que también tenia era
agotamiento.
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DAVID Y EL LENGUAJE DEL DOLOR EMOCIONAL

Los Salmos muestran diversos momentos en los que David expresa sentimientos de
profunda angustia.

En el Salmo 42 encontramos: “; Por qué te abates, oh alma mia, y te turbas
dentro de mi?” Salmo 42:5

David no ignora su estado emocional.

Habla con su propia alma.

Reconoce que existe una perturbacion interior.
Esta es una leccion importante.

Reconocer el dolor no significa ausencia de fe.

Existen personas que sufren en silencio porque creen que admitir fragilidad seria
una demostracion de debilidad espiritual.

Eso necesita cambiar.

Una comunidad saludable debe permitir que alguien diga:
“Hoy no estoy bien.”

“Estoy cansado.”

“Estoy ansioso.”

“Estoy triste.”

“Necesito hablar.”

“Necesito ayuda.”

La iglesia debe ser un lugar donde estas palabras puedan pronunciarse sin
verguenza.

JOB: CUANDO EL DOLOR SE VUELVE DIFICIL DE EXPLICAR
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Job perdid bienes, hijos, salud y estabilidad emocional.
Sus amigos fueron a visitarlo.

Al principio hicieron algo extraordinariamente sabio: “Asi se sentaron con él en
tierra por siete dias y siete noches, y ninguno le hablaba palabra, porque veian
que su dolor era muy grande.” Job 2:13

Antes de intentar explicar el sufrimiento, simplemente estuvieron presentes.

Esta tal vez sea una de las mayores ensefianzas para quien desea ayudar a alguien
emocionalmente fragilizado:

no siempre necesitamos tener una respuesta; muchas veces necesitamos
ofrecer presencia.

Lamentablemente, después los amigos de Job comenzaron a hablar demasiado.
Intentaron encontrar causas, culpables y explicaciones.

Y terminaron aumentando su dolor.

También hacemos esto actualmente.

Cuando alguien est4 deprimido, no deberiamos decir:
“Necesitas reaccionar.”

“Hay personas en una situacion mucho peor.”
“Tienes todo para ser feliz.”

“Eso estd en tu cabeza.”

“Necesitas salir de esto.”

Aunque algunas de estas frases se pronuncian con buena intencion, pueden
aumentar el sentimiento de culpa de quien ya esta sufriendo.

La persona piensa: “Ademas de estar mal, ahora también estoy decepcionando
a todos porque no consigo mejorar.”

.QUE PUEDE HACER LA FAMILIA?
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La familia tiene un papel fundamental.

Esto no significa que los familiares conseguiran resolver por si solos un cuadro
depresivo. Significa que pueden convertirse en una importante red de proteccion
emocional.

1. ACERQUESE SIN INVADIR
En lugar de decir: “Necesitas hablar conmigo.”

Puede ser mejor decir: “He notado que dltimamente estas mas callado. Quiero
que sepas que estoy aqui.”

Esa pequena diferencia lo cambia todo.

Una frase exige. La otra ofrece.

Quien esta sufriendo necesita sentir que existe una puerta abierta para conversar.
2. APRENDA A ESCUCHAR

Santiago escribio: “Todo hombre sea pronto para oir, tardo para hablar.”
Santiago 1:19

Este principio tiene un enorme valor en las relaciones.

Escuchar no es simplemente permanecer en silencio esperando nuestro turno para
hablar.

Escuchar significa intentar comprender.

Podemos preguntar: “;Qué ha sido lo mas dificil para ti?”

“;Hay algo que yo pueda hacer para ayudarte?”

“zQuieres conversar o prefieres simplemente que me quede aqui contigo?”

Algunas veces la presencia silenciosa vale mas que decenas de consejos.

3. NO CONVIERTA TODO SUFRIMIENTO EN UN PROBLEMA
ESPIRITUAL
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La fe es una extraordinaria fuente de esperanza, significado, consuelo y fortaleza.
Pero necesitamos evitar simplificaciones.

Una persona puede amar profundamente a Dios y aun asi experimentar depresion.
Puede orar y continuar necesitando acompafiamiento psicologico.

Puede leer la Biblia y aun asi necesitar conversar con un profesional de salud
mental.

Puede ser pastor, misionero, capellan o lider cristiano y aun asi experimentar
agotamiento emocional.

Jesus dijo: “Los que estan sanos no tienen necesidad de médico, sino los
enfermos.”

Lucas 5:31

Buscar ayuda profesional no necesita interpretarse como oposicion a la fe ni como
debilidad espiritual.

El tratamiento responsable puede incluir evaluacion médica, psicoterapia, cambios
de habitos, fortalecimiento de la red de apoyo, acompafiamiento espiritual y,
cuando sea indicado por profesionales calificados, tratamiento con medicamentos.

.QUE PUEDE HACER LA SOCIEDAD?
Necesitamos sustituir la cultura del juicio por una cultura de percepcion y cuidado.
Una persona aislada no debe simplemente desaparecer de nuestra memoria.

Si alguien que participaba regularmente en una comunidad deja de aparecer,
alguien deberia preguntar: “;Donde esta?”

Si un vecino comienza a desaparecer de la convivencia cotidiana, tal vez una
pequeiia visita haga la diferencia.

Si un compafiero de trabajo cambia drasticamente su comportamiento, puede ser
importante preguntarle si todo esté bien.
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El apdstol Pablo escribio: “Sobrellevad los unos las cargas de los otros.” Galatas
6:2

Llevar la carga no significa vivir la vida de la otra persona.
Significa no dejarla caminar sola cuando su carga se ha vuelto demasiado pesada.
EL PAPEL DE LA IGLESIA

La iglesia tiene condiciones especiales para combatir el aislamiento porque su
propia naturaleza es comunitaria.

La palabra griega koinonia, frecuentemente traducida como comunidn, describe
participacion, relacion y compartir.

Hebreos 10:24-25 ensena: “Y considerémonos unos a otros para estimularnos al
amor y a las buenas obras, no dejando de congregarnos.”

Pero este pasaje también puede verse desde otro angulo.

Cuando alguien deja de congregarse, nuestra reaccion no debe ser simplemente:
“Se esta alejando de la iglesia.”

Tal vez deberiamos preguntar: “;Por qué dejo de venir?”

Tal vez exista una batalla silenciosa ocurriendo.

Una iglesia atenta percibe las ausencias.

Una iglesia amorosa busca a las personas.

Una iglesia madura no solamente cuenta cuantas personas entraron al culto;
percibe quién dejo de entrar.

JESUS Y LAS PERSONAS AISLADAS
El ministerio de Jesus presenta un patrén impresionante.
Jesus se acercaba a aquellos de quienes la sociedad frecuentemente se alejaba.

Convers6 con la mujer samaritana.
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Toco a los leprosos.

Entr6 en la casa de personas rechazadas.
Se detuvo ante el clamor de Bartimeo.
Vio a Zaqueo en un arbol.

Encontr6 personas que estaban al margen.

La mujer samaritana de Juan 4, por ejemplo, llegd al pozo en un horario poco
comun. Aunque el texto no declara explicitamente que estuviera evitando a otras
mujeres, su contexto social revela una vida marcada por relaciones complicadas y
posible rechazo.

Jesus no comenzo aquella conversacion acusando.

Comenzd diciendo: “Dame de beber.” Juan 4:7

Jesus cred un puente de comunicacion.

Tal vez este sea un principio que nuestra sociedad necesita reaprender:
Antes de intentar corregir a alguien, necesitamos lograr alcanzarlo.
PEQUENAS ACCIONES PUEDEN TENER GRAN IMPORTANCIA
No necesitamos esperar una crisis grave para demostrar cuidado.

Un mensaje sencillo: “Estoy pensando en ti.”

Una llamada telefonica: “;Cémo estas?”

Una invitacion: “;Vamos a tomar un café?”

Una visita.

Una caminata.

Una comida juntos.

Una oracion.

10
https://prpaulrech



Un momento de escucha.

Estas actitudes no sustituyen el tratamiento profesional cuando es necesario, pero
pueden reducir la sensacion de abandono.

Y existe una diferencia profunda entre estar solo y sentirse abandonado.
CUANDO NECESITAMOS TOMAR LA SITUACION MAS EN SERIO

Existen situaciones en las que la familia y los amigos necesitan actuar con especial
atencion.

Si alguien comienza a hablar frecuentemente sobre la muerte, la desesperanza, la
inutilidad, la sensacion de ser una carga para los demas, el deseo de desaparecer o
de no continuar viviendo, esas expresiones necesitan ser tomadas en serio.

También merecen atencidn los cambios intensos de comportamiento, las
despedidas inusuales, el abandono repentino de responsabilidades, el aislamiento
extremo o expresiones de que “ya no hay salida”.

En estas circunstancias, no debemos dejar a la persona completamente sola ni tratar
sus palabras como un simple intento de llamar la atencion.

Es necesario buscar apoyo de profesionales calificados y, ante un riesgo inmediato,
acudir a los servicios de emergencia disponibles en la comunidad.

Preguntar con cuidado acerca del sufrimiento emocional o pensamientos de muerte
no es falta de fe. Es cuidado. Es amor.

Es responsabilidad.

NO FUIMOS CREADOS PARA VIVIR SOLOS

Al comienzo mismo de las Escrituras encontramos una afirmacion fundamental:
“No es bueno que el hombre esté solo.” Génesis 2:18

Aunque este texto aparece en el contexto de la creacion de la familia, revela una
verdad més amplia acerca de la naturaleza humana:

fuimos creados para las relaciones.
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Necesitamos personas.

Necesitamos conversar.

Necesitamos tocar y ser tocados.

Necesitamos amar y ser amados.

Necesitamos cuidar y permitir que otros cuiden de nosotros.

El aislamiento puede parecer inicialmente un lugar de proteccion para quien esta
emocionalmente herido.

Pero aquello que comienza como proteccion puede transformarse en prision.

Por eso, la familia, la iglesia y la sociedad necesitan aprender a percibir las puertas
que lentamente se estan cerrando.

No para derribarlas.
Sino para permanecer del lado de afuera diciendo:
“Cuando estés preparado para abrir, yo todavia estaré aqui.”

CONCLUSION

La crisis del aislamiento asociada con la depresidon no se resolvera solamente con
discursos.

Exige relaciones. Exige atencion.

Exige escucha. Exige acompafiamiento.

Exige conocimiento de salud mental. Exige familias presentes.
Exige profesionales preparados. Exige comunidades acogedoras.

Y, para quienes creen, exige también una espiritualidad que sepa acercarse al
herido de la misma manera en que Cristo se acercaba a las personas.

Pablo escribio: “Consolad a los desanimados, sostened a los débiles, sed
pacientes para con todos.” 1 Tesalonicenses 5:14
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Observe los tres verbos:

Consolar.

Sostener.

Tener paciencia.

Tal vez esta sea una de las mejores orientaciones para nuestra generacion.
No siempre conseguiremos sacar inmediatamente a alguien de su tristeza.
No siempre tendremos una explicacion para su dolor.

No siempre sabremos exactamente qué decir.

Pero podemos estar presentes.

Podemos escuchar.

Podemos acompaiiar.

Podemos incentivar la busqueda de ayuda.

Podemos orar.

Podemos recordarle a aquella persona que su vida continta teniendo dignidad y
valor.

Y podemos negarnos a permitir que alguien enfrente solo una de las noches mas
dificiles de su vida.

Porque algunas veces la primera luz que una persona logra ver en medio de la
oscuridad no viene de una gran explicacion; puede venir simplemente de la
presencia de alguien que decidio permanecer a su lado.

Pr. Paul Rech
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