LA CULPABILIDAD

Ejercicio:

- Lee € texto con atencién y VETE ANOTANDO EN UNA HOJA APARTE AQUELLAS
FRASES DEL TEXTO QUE TE PROPONGAN IDEAS SOBRE PENSAMIENTOS O
COMPORTAMIENTOS QUE DEBASAPLICAR EN TU VIDA

TU crees que sentirte mal o preocuparte lo suficiente cambiara un hecho pasado o futuro, quiere decir
gue resides en otro planeta con un diferente sistema de realidad.

A lo largo de la vida, las dos emociones mas inttiles son la culpabilidad por lo que se ha hecho y la
preocupacion por lo que se podria hacer. Son los grandes despilfarros: la preocupacion y la
culpabilidad; la culpabilidad y preocupacion. Al examinar estas dos zonas erréneas, te irés dando
cuenta de lo conectadas que estan; en realidad pueden ser vistas como los extremos opuestos de la
misma zona

X Presente X

Culpabilidad (Pasado) (Futuro) Preocupacion

Ahi lo tienes. La culpabilidad quiere decir que despilfarras tus momentos presentes al estar
inmovilizado a causa de un comportamiento pasado, mientras que la preocupacién es e mecanismo
gue te mantiene inmovilizado ahora por algo que esta en el futuro y que a menudo es algo sobre o que
no tienes ningn control. Podrés ver esto con claridad s tratas de pensar en ti mismo como sintiéndote
culpable de ago que alin no ha sucedido.

Aungue una respuesta esta dirigida a futuro y la otra al pasado, ambas sirven € mismo proposito
inatil de mantenerte inquieto o inmovil en tu momento presente. Robert Jones Burdette escribié en su
obra Golden Day (El dia dorado):

No es la experiencia del dia de hoy lo que vuelve locos a los hombres. Es e remordimiento por algo
gue sucedio ayer, y € miedo alo que nos puedatraer e mafana.

Es facil ver g emplos de culpabilidad y preocupacion en todas partes, practicamente en todas las
personas que encontramos a nuestro paso. El mundo estd poblado por personas que se Sienten
pésimamente por algo que no deberian haber hecho o asustados y consternados por cosas que pueden
llegar a pasar. Y probablemente ti no eres una excepcion. Si tienes zonas extensas de culpa y
preocupacion, hay que exterminarlas, limpiarlas y esterilizarlas para siempre. Sacate de encima esas
pequenas "c" y "p," que infestan tantos sectores de tu vida.



La culpabilidad y la preocupacion son quiza las dos formas méas comunes de angustia en nuestra
cultura. Con la culpa, te fijas en sucesos pasados, te sientes abatido 0 molesto por ago que dijiste 0
hiciste y gastas tus momentos presentes afligido por comportamientos pasados. Con la preocupacion
gastas € valioso presente obsesionandote por algun suceso futuro. Ya mires atrés o adelante, €
resultado es € mismo. Estés malgastando el momento presente. El Golden Day de Robert Burdette es
realmente "hoy dia," y él resume lainsensatez de la culpabilidad y la preocupacién con estas palabras:

Hay dos dias en la semana que nunca me preocupan. Dos dias despreocupados, mantenidos
religiosamente libres de miedos y temores. Uno de esos dias es ayer... y € otro dia que no me
preocupa es mafiana.

EXAMINANDO LA CULPABILIDAD CON MASATENCION

Somos muchos los que hemos sido sometidos a una verdadera conspiracion de culpabilidad en
nuestras vidas, una conspiracion no premeditada pero muy eficiente destinada a convertirnos en
verdaderas méguinas culpables. La maquina funciona de la siguiente manera. Alguien emite un
mensaj e destinado a recordarte que has sido una mala persona por algo que dijiste o no dijiste, sentiste
0 no sentiste, hiciste o no hiciste. Tu respondes sintiéndote mal e incbmodo en tu momento presente.
T eres la méguina de culpabilidad. Un aparato que respira, habla, camina y reacciona con cargas de
culpabilidad cada vez que le echan el combustible apropiado. Y debes estar bien aceitado s has estado
totalmente inmerso en nuestra cultura que es una cultura productora de cul pas.

¢Por qué has recibido los mensgjes de preocupacion y culpabilidad que te han echado encima todos
estos afos? En gran parte porque se considera "incorrecto” que no te sientas culpable, e "inhumano”
gue no te preocupes.
Todo esta relacionado con la IMPORTANCIA que le des a los problemas. Si realmente te importa
una persona 0 cosa, demuestras este interés sintiendote culpable por las cosas terribles que has hecho
a respecto, o dando muestras visibles de que su futuro te preocupa. Es casi como S tuvieras que
demostrar tu neurosis para que te clasifiquen y consideren como a una persona a Quien le importan los
demas.

La culpabilidad es, de todas |as zonas erréneas de comportamiento, la mas indtil. Es de lgjos la que
despilfarra mayor cantidad de energia emocional. ¢Por qué? Porque, por definicion, te estés sintiendo
inmovilizado en & presente por algo que ya paso. Y no existe culpabilidad por grande que sea, que
pueda cambiar la historia.

LA DIFERENCIA ENTRE LA CULPABILIDAD Y LA POSIBILIDAD DE APRENDER LAS
LECCIONESDEL PASADO.

La culpabilidad no es sdlo una preocupacion por e pasado; es la inmovilizacion del momento
presente en aras de un suceso del pasado. Y € grado de inmovilizacién puede abarcar desde una
pegueiia incomodidad hasta una severa depresion. Si simplemente estés aprendiendo lecciones de tu
pasado, y prometiéndote evitar la repeticion de algin comportamiento especifico, eso no se llama
culpa. Experimentas culpabilidad solo cuando este sentimiento te impide actuar ahora porque antes te
comportaste de una cierta manera. Aprender de tus eguivocaciones es una parte sana 'y necesaria de tu
crecimiento y desarrollo. La culpabilidad es malsana porque gastas indtilmente tu energia en €
presente sintiéndote molesto y deprimido a causa de un acontecimiento ya historico. Y eso es tan inutil
como malsano. No hay culpabilidad por grande que sea, que pueda resolver un solo problema.



LOSORIGENESDE LA CULPABILIDAD

Son dos las formas basicas que toma la culpabilidad para convertirse en parte integrante del
mecanismo emotivo de un individuo. La primera es la culpabilidad aprendida a muy temprana edad
gue queda como un residuo infantil en la personaidad adulta. La segunda es la culpabilidad que ha
sido autoimpuesta por un adulto después de infringir un codigo a que se suscribe.

|. La culpa residual: Esta culpa es la reaccion emociona que la gente Lleva consigo desde sus
memorias infantiles. Estos productores de culpa son numerosos y si funcionan en € caso de los nifios,
la gente mayor sigue cargando con €ellos en su edad adulta. Algunos de estos residuos implican
amonestaciones como |as siguientes:

"Papa no te va a querer si haces eso otra vez." "Deberias sentirte avergonzado por lo que has
hecho.,” (Como si eso te fueraaayudar.)

"Bueno, muy bien, afin de cuentas, yo solo soy tu madre."

A la persona adulta las implicaciones subyacentes en este tipo de frases pueden seguir con vigencia
cuando desagrada a su jefe 0 a otras personas que sirven como imagenes paternales y maternales.

El intento persistente de lograr € apoyo de estas figuras esta presente y en consecuencia, |o mismo
sucede con la culpa cuando |os esfuerzos fracasan.

La culpa residual también aflora en e sexo y en e matrimonio. Es f&cil verlo en los maltiples
remordimientos y en las excusas por comportamientos pasados. Estas reacciones de culpa se producen
porque en la infancia el nifio aprende a ser manipulado por los adultos y estas mismas reacciones
pueden seguir funcionando en e hombre que ha dejado de ser nifio para convertirse en adulto.

2. Culpa autoimpuesta: Esta segunda categoria de reaccion culpable cubre una zona mucho mas
molesta. Aqui € individuo se siente inmovilizado por cosas que ha hecho recientemente pero que no
tienen necesariamente que estar conectadas con algo que pasd en su infancia. Es la culpabilidad
impuesta por si mismo cuando se infringe una norma adulta o un cédigo moral adulto. El individuo
puede sentirse mal durante mucho tiempo aunque el dolor nada puede hacer para cambiar 10 que ha
sucedido. Entre las culpas autoimpuestas més tipicas esta la de haber refiido con alguien y luego
detestarse por haberlo hecho; o e sentirse emocionalmente nulo debido a algo que se ha hecho como
haberse ido sin pagar en un negocio, no haber asistido alaiglesia, o haber dicho algo indebido.

De este modo, puedes considerar la culpa como una reaccion a residuos de normas que te fueron
impuestas y por las que aln estas tratando de complacer a alguna ausente figura de autoridad, o como
resultado de tus esfuerzos por vivir a la atura de normas autoimpuestas que reamente no te
convencen, pero sientes que debes contemporizar con ellas. En ambos casos, se trata de un
comportamiento estUpido y lo que es méas importante, inGtil. Puedes seguir lamentandote hasta € fin
de tus dias, pensando en lo malo que has sido, y lo culpable que te sientes, y ni la mas pequefia
tajada de culpa podra hacer algo para rectificar ese comportamiento. Se acabé tu culpabilidad
es una tentativa de cambiar la historia, de desear que las cosas no fueran como son. Pero la
historia esasi y tu no puedes hacer nada al respecto.

Lo que si puedes hacer es empezar a cambiar tu actitud respecto a las cosas que te producen culpa.
En nuestra cultura hay muchas venas de pensamiento puritano que nos envian mensgjes de este



calibre: "Si te diviertes, tendrias que sentirte culpable por €lo". Muchas de tus propias reacciones de
cul pa autoimpuestas podrian encontrar su origen en este tipo de pensamiento. Quizéas has aprendido a
gue no debes satisfacer tus gustos, o que no debes disfrutar de un chiste verde, o que no debes
participar en cierto tipo de comportamientos sexuales. Si bien los mensgjes represores son muy
comunes en nuestra cultura, la culpa que sientes cuando te estas divirtiendo es puramente
autoimpuesta.

Puedes aprender a disfrutar del placer sin sentirte culpable. Puedes aprender a verte a ti mismo
COmMO una persona que es capaz de hacer cualquier cosa integrada en su propio sistema de valores sin
perjudicar alosdemés. Y hacerlo sin sentir culpa. Si haces algo y te disgustas contigo mismo luego de
haberlo hecho, puedes proponerte evitar ese tipo de comportamiento en e futuro.

Pero soportar una sentencia de culpa autoimpuesta es un "vigje" neurdtico que te puedes evitar. La
culpabilidad no sirve de ayuda para nada. Por €l contrario, no solo sirve para inmovilizarte sino que
aumenta las posibilidades de que repitas e mismo comportamiento indeseado en el futuro. La culpa
puede servir de retribucién en si mismay también de permiso para repetir e mismo comportamiento.
Mientras retengas la posibilidad de retribucion que significa el absolverte ati mismo por medio de la
culpabilidad, podras seguir dando vueltas como un burro atado a la noria sin lograr nada a no ser la
infelicidad del momento presente.

TIPICASCATEGORIASY REACCIONES PRODUCTORAS DE CUL PA
Culpa filial en nifios de todas las edades

Una de las maneras de manipular a un nifio por medio de la culpa para que haga algo podria ser
mas 0 menos como laque se usaen e gemplo siguiente:

Madre: Donny, trae las sillas del sGtano porque vamos a comer en un momento.

Nifio: Bueno mama, en seguida voy; estoy mirando € partido y lo haré cuando se acabe este
tiempo.

Mensaje materno productor de culpa: No importa entonces. Yo lo haré... con lo que me duele la
espalda. Ta sigue disfrutando €l partido.

Donny se imagina a su madre cayéndose por las escaleras con seis sillas sobre las espaldas. Y € es
el responsable.

El tipo de mentalidad de "Y 0 me sacrifiqué por ti", es un productor de culpa sumamente eficiente.
Aqui e padre o la madre pueden recordar los momentos dificiles cuando sacrificaron su propia
felicidad a fin de que tu tuvieras algo. Cuando te recuerdan tus deudas, tU naturalmente te preguntas
como puedes ser tan egoista. Las referencias a los dolores del parto son uno de los gemplos de esta
actitud productora de culpa. " Sufri dieciocho horas seguidas solo paratraerte a este mundo.” Otra frase
muy eficiente es: "Si segui casada con tu padre, fue por ti". Estan tratando de hacerte sentir culpable
por lainfelicidad matrimonia de tu madre.

La culpa es uno de los métodos maés eficientes que tienen los padres para manipular las acciones de
los nifios. "Esta muy bien. Nosotros nos quedaremos aqui solos. Tu ve y diviértete como siempre lo
has hecho. No te preocupes por nosotros.," Este tipo de comentario sirve mucho para conseguir que



[lames por teléfono o vayas de visita a menudo a casa de tus padres. Si le das vuelta ligeramente
podras oir algo asi como: "¢Qué diablos te pasa? ¢Acaso te has roto e dedo y no puedes marcar un
numero de teléfono?,". Los padres enchufan la méaquina de la culpa y tu te comportas de acuerdo con
ella, vale decir con rencor.

La tactica de "Nos dejaste avergonzados' es también muy Util. O: "¢Qué diran los vecinos?',. Se
recurre alas fuerzas externas para hacerte sentir mal por 1o que has hecho y para evitar que pienses por
ti mismo. La téctica de "Si llegas a fracasar en algo nos dejarés avergonzados' es un atague de
culpabilidad que puede hacer casi imposible tu vida nhormal después de haber experimentado €l mas
leve fracaso.

La enfermedad de uno de los padres es un superfabricante de culpa. "Has hecho que me suba la
presion.” Alusiones a que "me estas matando” o "provocando un ataque al corazon” son muy eficientes
alavez que te culpabilizan por todas las dolencias tipicas de la vejez. Necesitas hombros muy anchos
para poder llevar este tipo de culpa puesto que puede durar toda una vida, literalmente, y Si eres muy
vulnerable, puedes incluso llegar a sentirte culpable de la muerte de uno de tus padres.

La culpa sexual impuesta por los padres es muy comun. Todos los pensamientos o
comportamientos sexuales son como campos fértiles para e cultivo de la culpa. "Dios no permita que
te masturbes. Eso es malo.," Por medio de la culpa te pueden manipular para que adoptes la actitud
sexua apropiada. "Deberia darte verglienza leer esas revistas. Ni siquiera deberias tener esos
pensamientos.”

La culpabilidad puede estimular ciertos comportamientos socialmente correctos. "jComo puedes
degjarme avergonzada ante la abuela hurgandote la nariz en publico!" "Olvidaste darle las gracias.
Deberia darte verglienza 0 ¢es que quieres que nuestros amigos piensen gue yo no te ensefio nada?,"
No obstante, es posible ayudar a nifio a tener un comportamiento socia adecuado sin cargarlo de
culpa. Una simple y directa explicacion del porqué ese comportamiento es indeseable es un método
mas eficiente. Por ggemplo, si se le dice a Donny que sus interrupciones constantes son molestas y no
degjan conversar a los mayores se habra plantado en é la primera semilla evitando la culpa que
acompafa a una frase como la siguiente: "TU siempre interrumpes, deberia darte verglenza, es
imposible hablar cuando tu estés cerca’.

Y el sdlo hecho de acanzar la madurez no logra poner fin ala manipulacion filial por medio de la
culpa. Yo tengo un amigo que tiene cincuenta y dos afos. Es un pediatra de origen judio casado con
una cristiana. AUn mantiene en secreto su matrimonio por miedo aque s se lo dice a su madre "podria
matarla,”, lo que en realidad significa que é siente que podria matarla. Mantiene un apartamento
aparte con todos los enseres necesarios en una casa con € Unico propésito de recibir ali todos los
domingos a su madre gue tiene ochenta y cinco afios. Ella no sabe que é es duefio de otra casa donde
vive seis dias a la semana. El hace este pequefio juego por miedo y por la culpa que siente a estar
casado con una "shiksa'. Aungue es un hombre maduro en todos los aspectos y que ha triunfado
ampliamente en su propio mundo profesional, sigue bagjo el control de su madre. Todos los dias la
[lama desde su oficinay vive con ellalafantasia del hijo soltero.

La culpabilidad asociada a los padres o a la familia es una de las estrategias mas comunes para
mantener a raya a la gente. Los gemplos que di mas arriba sdlo son una pequefia muestra de la
infinidad de frases y técnicas que sirven para ayudar a hijo o la hija a escoger la culpa (inmovilidad
del momento presente por un suceso del pasado) como tributo ala geneal ogia.



LA CULPABILIDAD RELACIONADA AL CONYUGE O AMANTE

La culpabilidad por € "Si ti me quisieras,” es una de las maneras eficaces de manipular a un
amante. Esta tactica es particularmente Util cuando uno quiere castigar a su pargja por algo que ha
hecho. Es como s e amor dependiera de un tipo de comportamiento determinado. Cada vez que
alguien no esta a la altura de o que se espera de él se puede usar la culpa para hacerlo volver a redil.
Tiene que sentirse culpable de no amar a otro.

Los resentimientos, los silencios pronunciados y las miradas doloridas son métodos muy Utiles para
provocar la culpa en los demés. "Yo no te voy a hablar, asi aprenderéds., O "Ni te me acerques ¢cOmo
pretendes que te quiera después de lo que has hecho?" Esta es una tactica muy usada en 10s casos en
gue uno de los amantes empieza a descarriarse.

A menudo, afios después de ocurrido un incidente, uno de los conyuges se lo recuerda a otro para
ayudarlo a escoger la culpa del momento presente. "No te olvides delo que hiciste en 1951. O "¢Cdmo
puedo tener confianza en ti cuando me fallaste entonces?' De esta manera uno de los miembros de la
pargja puede manipular e presente del otro refiriéndose al pasado. Si uno de elos ha logrado
finalmente olvidarlo, €l otro puede recordarsel o periddicamente y asi mantener al dia sus sentimientos
de culpa por comportamientos pasados.

La culpa es muy Util para conseguir que la pareja se adapte a las demandas y normas del otro. "Si
tuvieras algo de sentido de responsabilidad, me hubieras llamado." O "Esta es la tercera vez que he
tenido que vaciar la basura, me imagino que simplemente te niegas a hacer tu parte,. ¢Lameta? ¢El fin
de todo esto? Lograr que uno hagalo que quiere el otro.¢El método? La cul pabilidad.

iRecuerdal Anota aquellas ideas del texto que te propongan nuevos pensamientos o nuevas formas de
comportarte en tu vida.

LA CULPABILIDAD INSPIRADA POR LOSNINOS

El juego de la culpabilidad filial puede ser invertido. La culpa es una cale de dos vias y los nifios
son tan capaces de usarla para manipular a sus padres como ellos a sus hijos.

Si un nifio se da cuenta de que sus padres no pueden soportar € verlo sufrir y que se sienten
culpables de ser malos padres, € nifio usara a menudo esta culpa para manipularlos. Una pataleta en el
supermercado puede lograr €l caramelo deseado. "El papa de Sally le degja hacerlo.” O sea que € papa
de Sally es un buen padre y td no. "TU no me quieres. Si me quisieras, no me tratarias asi.", Y €
extremo: "Seguro que soy adoptado. Mis verdaderos padres no me tratarian asi". Todas estas
afirmaciones llevan e mismo mensgje: td, como padre, deberias sentirte culpable por tratarme ami, tu
hijo, de esta manera

Los nifios, por supuesto, aprenden a usar este comportamiento destinado a producir sentimientos de
culpabilidad en sus padres al observar cdmo los adultos en su mundo lo usan para conseguir las cosas
que ellos quieren. La culpa no es una manera natural de comportarse. Es una reaccion emocional




aprendida que solo puede ser usada s la victima le muestra al explotador que es vulnerable a
ella. Los nifios saben cuando es posible manipular a un adulto. Si constantemente te recuerdan las
cosas que hiciste o no hiciste por ellos con € fin de lograr lo que quieren, quiere decir que han
aprendido € truco de la culpa. Si tus nifios usan esas tacticas es que las han aprendido en alguna parte.
Y lo més probable es que observandote ati.

LA CULPABILIDAD INSPIRADA POR EL COLEGIO

Los maestros son originadores superlativos de culpabilidad, y los nifios, ya que son muy
sugestionables, son también muy faciles de manipular.
Estos son algunos de los mensajes de culpa que perturban la felicidad del momento presente de la
gente joven:

"Qué desilusion se va allevar deti tu mama." "Deberia darte verglienza... Sacar un insuficiente un
nifio inteligente como tu."

" ¢Como puedes hacer sufrir asi a tus padres, después de todo lo que han hecho por ti? ¢No sabes la
ilusion que tienen de que vayas a Harvard?"

"Fallaste e examen porque no estudiaste, ahorate fastidias.”

A menudo se usa la culpabilidad en los colegios para hacer que los nifios aprendan ciertas cosas 0
se comporten de una manera especial. Y recuerda que aungque seas una persona mayor ain sigues
siendo un producto de esos colegios.

OTRASINSTITUCIONES CAUSANTESDE CULPABILIDAD

La mayor parte de las prisiones operan sobre la teoria de la culpabilidad. Si una persona pasa
bastante tiempo pensando en lo malo que ha sido, gracias a la culpa llegard a ser una persona mejor.
Las sentencias de cércel por delitos no violentos, como pueden ser las evasiones de impuestos,
violaciones de tréafico, infracciones civiles y fatas por € estilo son gemplos de este tipo de
mentalidad. El hecho de que un gran porcentge de los internados vuelva a cometer infracciones a la
ley no ha hecho nada para modificar o poner en telade juicio esta creencia.

Quédate encerrado en la carcel y sufre lo que has hecho. Este procedimiento es tan caro e indtil que
resulta dificil, casi imposible, explicarlo con Iogica. La explicacion ilogica por supuesto, es que la
culpa es una parte tan integral de nuestra cultura que se ha convertido en la columna vertebral de
nuestro codigo crimina. En vez de hacer que los infractores de la ley civil ayuden a la sociedad o
paguen sus deudas, tratan de reformarlos por medio de encarcelamientos productores de culpa que no
benefician anadie y menos alin a culpable. No hay sentimiento de culpa por grande que sea que pueda
alterar el comportamiento pasado. Peor ain, las carceles no son los sitios méas apropiados para
aprender las diversas posibilidades legales de eleccion. Por e contrario, fomentan una repeticion del
delito a amargar a preso. (La préactica de encarcelar a los criminales peligrosos para proteger a los
demés es otra cosa y agui no trataremos ese tema.)

En nuestra sociedad, |a préctica de dar propina ha venido areflgar, no que € servicio o la atencién
es de buena calidad, sino el grado de culpabilidad de la persona beneficiaria del servicio. Los
camareros y camareras eficientes, los chéferes de taxi, botones y otros empleados domésticos se han



dado cuenta de que la mayoria de la gente no puede enfrentarse con € sentimiento de cul pabilidad que
les produce €l no comportarse correctamente, y que daran la propina establecida sin que esto tenga
relacion alguna con la calidad del servicio recibido. Asi pues € gesto ostentoso de la mano estirada,
los comentarios desagradables y las miradas intencionadas estan destinados a producir un sentimiento
de culpabilidad y seguidamente, lo més rapido posible, la gran propina.

El ser desordenado, el fumar y otros comportamientos inaceptables por € estilo pueden ser motivos
de culpa. Si por ggemplo dejaste caer un cigarrillo o un vaso de papel, la mirada severa de un extrafio
puede sumirte en paroxismos de cul pabilidad por haberte comportado de una maneratorpe.

En vez de sentirte culpable por ago que ya hiciste, ¢por qué no decides més bien no volver a
comportarte de una manera antisocial o torpe?

Los regimenes para adelgazar son una actividad cargada de culpa. El que esta haciendo dieta, se
come un caramelo y se siente culpable todo un dia recordando su debilidad de un momento. Si estas
tratando de perder peso y caes en comportamientos contraproducentes, puedes aprender de ellos y
hacer lo posible para ser mas €ficiente en tu momento presente. Pero € sentirse culpable y lleno de
autorreproches es una pérdida de tiempo, pues si te sientes asi durante mucho tiempo es muy probable
que volverés a comer en exceso como una manera de salirte de tu dilema, una manera neurdtica por
cierto.

LA CULPABILIDAD EN LASRELACIONES SEXUALES

Quizés €l sexo sea la actividad que més culpa produce en nuestra sociedad. Ya hemos visto como
los padres engendran culpa en los nifios por hechos o pensamientos relacionados con € sexo. Y los
adultos no se sienten menos culpables en los asuntos del sexo. La gente se introduce subrepticiamente
en las salas en que se proyectan peliculas pornogréficas para que los demés no vean | o depravados que
son. Mucha gente no quiere reconocer que disfrutan con ciertas practicas sexuales como puede ser €
sexo oral y se sienten cul pables de solo pensar en ello.

Las fantasias sexuaes son también productoras muy eficientes de culpa. Muchas personas se
sienten incomodas por tener tales pensamientos y niegan su existencia en privado, o incluso en sus
sesiones de terapia.

En efecto, s yo tuviese que localizar un centro parala culpabilidad en € cuerpo humano, o pondria en
el sexo.

Esta es solo una pegueiia lista de |as influencias culturales que conspiran para impul sarte a escoger
la culpa. Ahora echemos una mirada a las retribuciones psicol6gicas del sentimiento de cul pabilidad.
No te olvides que sea cua sea e dividendo éste sera siempre autofrustrante y recuérdalo la proxima
vez que prefieras la culpa alalibertad.

LASRETRIBUCIONESPSICOLOGICASDE LA ELECCION DE LA CULPABILIDAD

He aqui las razones mas basicas para escoger € desperdiciar tu presente sintiéndote culpable por
cosas que hiciste o dejaste de hacer en el pasado.

- Si absorbes tus momentos presentes sintiéndote culpable por algo que ya sucedid, no tendras que
emplear tu momento actual en actividades eficientes y provechosas. Simplemente, como muchos



comportamientos autofrustrantes, la culpa es una técnica de evasion que sirve para impedir que
trabajes por ti mismo y en ti mismo en e momento presente. Asi trasladas tu responsabilidad por 1o
gue eres 0 no eres ahora alo que eras o degjabas de ser en € pasado.

- Al trasladar tu responsabilidad hacia atras, no solo evitas € trabajo pesado que significa cambiarte
ati mismo ahora, sino también los riesgos que acompafian dicho cambio. Es mas fécil inmovilizarse
con sentimientos de cul pa por los sucesos del pasado que emprender la senda llena de riesgos que lleva
acrecer y desarrollarse en el presente.

- Existe la tendencia a creer que s te sientes lo suficientemente culpable, a la larga quedarés
exonerado de tu mal comportamiento. Esta retribucion de perdédn es la base de la mentalidad carcelaria
gue describimos arriba, por lo cual & preso paga sus pecados sintiéndose terriblemente mal durante un
largo periodo de tiempo. Cuando mas grande haya sido € delito, méas largo seréa e periodo que se
necesite paralograr € perdon.

- Laculpabilidad puede ser € medio de volver ala seguridad de la nifiez; un periodo comodo en €l
gue otros tomaban las decisiones en tu nombre y se ocupaban de ti. En vez de hacerte cargo de ti
mismo en el presente, confias en los valores de los otros en tu pasado. Y una vez mas la retribucion
radica en sentirse protegido del peligro de hacerte cargo de tu propiavida.

- La culpa es una manera muy Util de transferir la responsabilidad de tu comportamiento hacia los
demés. Es facil enfurecerse con los demas por la manera en que te manipulan, y trasladar el enfoque
de la culpa de ti mismo hacia esas otras personas terribles que son tan poderosas que pueden hacerte
sentir lo que quieran, incluso culpable.

- A menudo puedes ganarte la aprobacion de la gente, incluso cuando esta de acuerdo con tu
conducta, simplemente sintiendo culpa por ese comportamiento. Puedes haber hecho algo que
transgreda las normas establecidas, pero a sentirte culpable estas demostrando que sabes muy bien
como debes comportarte y que estés haciendo lo posible por adaptarte.

- La culpa es una espléndida manera de ganarse la compasion de la gente. Y no importa s € deseo
de compasién demuestra claramente que tienes una pobre idea de ti mismo. En este caso prefieres que
los demas sientan pena por ti en vez de amarte y respetarte ati mismo.

Ahi tienes los dividendos méas notorios que podrés lograr s te aferras a la culpa. La culpa, como
todas las emociones autoanulantes, es una eleccion, algo que puedes controlar. Si no te gusta y
prefieres deshacerte de ella para quedarte completamente "libre de culpa’ he aqui algunas estrategias
que te servirén para borrar por completo el pizarrén de tu culpa.

ALGUNASESTRATEGIAS PARA ELIMINAR LA CULPABILIDAD

Empieza amirar el pasado como algo que jamas puede modificarse, sientas |0 que sientas respecto
ad. ;Seacabd! Y cuaquiera que seala culpa que escojas, no te servira para cambiar € pasado. Graba
esta frase en tu conciencia: "Mi sentimiento de culpabilidad no cambiaré el pasado ni hara que yo sea
una personamejor”. Este tipo de enfoque te ayudara a diferenciar la culpabilidad del conocimiento que
puedas arrancar al pasado.

- PregUntate ati mismo lo que estés evitando en e presente por culpadel pasado. Al trabajar en este
sentido, eliminaras la necesidad de la culpa.



Un paciente mio que llevaba un tiempo comprometido en unarelacion extramatrimonial nos brinda
un buen gjemplo de esta clase de eliminacion de culpa. El hombre decia que se sentia cul pable de tener
esta relacion, pero seguia dejando a su mujer una vez por semana para ir a ver a su amante. Le hice
notar que la culpa de la que hablaba era un sentimiento, completamente indtil. No hacia que su
matrimonio mejoraray evitaba que disfrutara de larelacion con su amante.

Podia elegir una de dos cosas. Podia reconocer que dedicaba su presente a sentirse culpable porque le
eramas fécil que examinar de cerca su matrimonio y hacer algo por € y por si mismo.

O podria aprender a aceptar su comportamiento. Podia reconocer que aceptaba las exploraciones
sexuales extramatrimoniales y darse cuenta de que su sistema de valores incluia ciertos
comportamientos que eran censurados por mucha gente. En cualquiera de los dos casos, é elegiria
eliminar la culpay cambiar o aceptarse a si mismo.

- Empieza a aceptar en ti mismo cosas que tu has escogido pero que le pueden disgustar a cierta gente.
Asi, si tus padres, jefe, vecinos, o incluso tu conyuge, toman una posicion contraria a la tuya en algo
puedes pensar que es muy natural, acuérdate lo que dijimos anteriormente respecto a la blsqueda de
aprobacion. Es necesario que te apruebes ati mismo; la aprobacién de los demas es agradable pero no
viene al caso. Cuando logres no necesitar aprobacion, desaparecera la culpa que puedes sentir por €l
comportamiento que no obtiene la aprobacion de los demas.

- Escribe un diario de culpas y apunta todas las ocasiones en que te sientes culpable, anotando
cuidadosamente por qué, cudndo y con quién sucede y lo que estas perdiendo en e presente a
angustiarte por el pasado. El diario te podra dar sin duda algunas percepciones internas de tu zona de
particular cul pabilidad.

- Reconsidera tu sistema de valores. ¢, Cudles son los valores que realmente aceptas y cudles los que
solamente finges aceptar? Haz una lista de todos estos valores falsos y decide vivir segin un codigo
ético determinado por ti mismo y no por uno impuesto por otra gente.

- Haz una lista de todas las maldades que has hecho en tu vida.

Imponte clasificaciones de culpa para cada una en una escala de valores que vaya del uno a diez.
Sumalos resultados y constata si hoy te importa que la diferencia sea de cien o un millén. El momento
presente sigue siendo € mismo y toda tu cul pabilidad no es mas que una actividad desperdiciada.

- Evalla las verdaderas consecuencias de tu comportamiento. En vez de buscar sentimientos misticos
para determinar las afirmaciones y las negaciones en tu vida, determina tu mismo si los resultados de
tus actos han sido agradables y productivos parati.

- Trata de ensefiarle a las personas que tienen que ver con tu vida y que tratan de manipularte por
medio de la culpa de que tu eres muy capaz de enfrentarte con las desilusiones que les provogue tu
comportamiento. Si mama empieza con su escena de culpa, "Td no hiciste eso” 0 "Yo iré a buscar las
sillas, tU quédate sentado ahi", aprende a contestarle de distinta manera, por gemplo: "Muy bien
mama, si quieres lastimarte la espalda por unas sillas sdlo porque no puedes esperar unos minutos,
supongo que no puedo hacer nada para evitarlo". El resultado tardara en llegar pero el comportamiento
de aquella gente empezard a cambiar cuando vean que no te pueden forzar a sentirte culpable. Unavez
gue logres desconectar la culpa, la posibilidad de manipularte y de controlarte emociona mente habra
desaparecido para siempre.



- Haz algo que sabes muy bien gue te hard sentir culpable. Cuando vayas a un hotel y te indican un
botones para que te acompafie a una habitacion que facilmente podras encontrar td solo con tu pequefia
maleta, di que no lo necesitas. Si no te hace caso dile a este compariero indeseado que esta perdiendo
su tiempo y su energia ya que tu no le dars propina por un servicio que no deseas. O tdmate una
semana para estar solo como siempre has querido hacerlo, a pesar de las protestas cul pabilizantes de
los deméas miembros de la familia. Este tipo de comportamiento te ayudara a enfrentarte con la culpa
omni presente que tantos sectores de nuestro entorno te ayudan a elegir con tanta eficiencia.

- El didogo siguiente representa un gercicio de interpresentaciones en una sesion de psicoterapia
de grupo gue yo dirigia, en la que una chica joven (de 23 afios) se enfrentaba con su madre
(representada por otro miembro del grupo) porque queria irse de casa. La madre usaba todas las
posibles respuestas productoras de culpa para evitarlo. Este didlogo fue € resultado final de una hora
de ensefiarle ala hija como capear |as frases productoras de cul pa de su madre.

Hija: Mamd, me voy de casa.

Madre: S lo haces me dara un ataque al corazon; tu sabes lo delicada que estoy y cuanto te necesito para que me
ayudes con la medicina y todo lo demas.

Hija: Estas preocupada por tu salud y crees que, no te las puedes arreglar sin mi.

Madre: Claro que no. Mira, yo he sido buena contigo todos estos afios y ahora me abandonas. S eso es todo lo que te
importa tu madre, hazlo, sigue adelante.

Hija: Ta crees que porgue me ayudaste de nifia yo deberia pagarte queddndome aqui y no ser independiente y vivir por
mi cuenta.

Madre: (Cogiéndose e pecho.) Ahora mismo estoy con taquicardia. Creo que me voy a morir. Me estas matando, eso es
lo que estés haciendo.

"Hija: ¢Quieres decirme algo antes deirme?

En este didogo la hija se niega a rendirse ante los evidentes productores de culpa que le ofrece su
madre. Esta muchacha habia sido una verdadera esclava de su madre y todos los esfuerzos que habia
hecho antes para irse de su casa y establecerse por su cuenta habian chocado con ese tipo de retérica
culpabilizante. La madre estaba dispuesta a hacer cualquier cosa para conseguir a su hijay ésta tenia
gue aprender nuevas respuestas, o0 resignarse a ser la esclava de su madre y de su culpa por €l resto de
sus dias. Toma nota cuidadosamente de |as respuestas de la hija.

Todas empiezan con referencias a su madre responsabilizandola por sus propios sentimientos. Al decir
"Tu sientes" envez de"Yo siento” se disminuye e potencial de culpa con mucho tino.

La culpabilidad en nuestra cultura es una herramienta Gtil para manipular a los demas y una inttil
pérdida de tiempo. La preocupacién, la otra cara de la moneda, es desde e punto de vista del
diagnostico, idéntica a la culpa, pero estd enfocada exclusivamente hacia €l futuro y a todas las cosas
terribles que podrian llegar a suceder.



Ejercicio.

Vamos a construir un Plan de Meor Individual: (P.M.I.) cuyo objetivo sea deshacerte
progresivamente de la sensacion de culpabilidad.

De todas las ideas que has anotado mientras leias, quédate con un maximo de 10. Si tienes mas,
selecciona las 10 masimportantes. Si tienes menos, no importa.

Coloca junto a cada idea un nimero, desde € 1 a un maximo de 10. Ese sera a partir de ahora
tu P.M.l. Objetivo: deshacerme dela culpa

A continuacion coge un folio en blanco. Sera tu HOJA DE REGISTRO. Dividelo por la mitad
trazando una linea recta. En la parte superior de uno de los lados escribe: “Encaja”, en la parte
superior del otro lado escribe: “No encaja”.

Durante los proximos dias y semanas iras pasando por una serie de situaciones en tu vida
cotidiana. Si alguna de esas situaciones se relaciona con las ideas planteadas en tu P.M.I.
Objetivo: deshacerme de la culpa escribe la situacion en tu HOJA DE REGISTRO. Si lo que
has hecho es lo que dice tu P.M.l. que tienes que hacer, escribe esa situaciéon en la parte de
“Encaja”, y pon junto ala descripcion de la situacion el numero o numerosde tu P.M.I. con los
gue encaja. Si hiciste o pensaste todo lo contrario a alguna de las frases de tu P.M.l. Objetivo:
deshacer me dela culpa escribe ese pensamiento o situacion en la parte de “No encaja”

A partir de la tercera semana desde que inicies este registro, encontraras que tu sensacion de
culpabilidad va descendiendo mucho, y te encontraras cada vez mejor, reforzando mucho tu
autoestima y tu satisfaccion contigo mismo/a.

Contintia con € registro de situaciones que encajan y no encajan con tu P.M.l. Objetivo:
deshacer me de la culpa hasta que generes e habito de no sentirte culpable. Esto suele tardar,
unos 2-4 meses de practica.




Ejemplodel P.M.I. Objetivo: deshacermedela culpa deuna paciente de 29 afos

P.M.l. Objetivo: deshacermedelaculpa
- Si los demas tratan de manipularme tratando de que me sienta culpable, les diré gue me gustaria que
no tratasen de hacerme sentir culpable. (1)

- Si hay algo que deba y pueda corregir, pensaré y planificaré como corregirlo en lugar de sentirme
culpable. (2)

- Si no puedo hacer nada por corregir algo del pasado, me propondré dejar de pensar en ello
inmediatamente. (3)

- Si alos demas no les gustan mis decisiones, pensaré que es normal que no les guste atodos |o que
pienso o hago, y pensaré que tengo derecho a hacer o pensar |o que yo quiero (4)

- Pensar en los errores del pasado es perder e tiempo, y no debo malgastar mi tiempo. (5)
- Si otra persona hace algo que me molesta, selo diré. (6)

- Asumir como algo normal y cotidiano que mi comportamiento y mis decisiones puede provocar
desilusiones en otras personas (7)

Ejemplo del HOJA DE REGISTRO correspondiente con e P.M.I. anterior

ENCAJA NO ENCAJA
- Mis padres querian que fuésemos acomer asu | - Mi novio me dijo que se habiaperdido la
casa el domingo, pero mi novio dijo que no temporada de nieve porque yo estuve enfermay
queriair y ami tampoco me apetecia. Me no pudimosir aesquiar. Estuve pensando en ello
encontré bien. (4), (7) todalatardey no le dije ami novio que me habia

herido (3), (5), (6)

- Mi madre me dijo que fuese aver ami tiaque
estaba enferma, y luego me reproché porgue no
sagué tiempo parair averla. (1), (3), (7)

- Me pase todo € dia pensando en una discusion
gue tuve con una amiga, por lacual ahorayano
me habla. Deberia pedirle disculpas. (2)




