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“El sentimiento de culpa es
como un guardian de nuestra
conducta que nos sirve de guia,
un controlador de nuestros im-
pulsos,aunque puede existir por
defecto o por exceso. Es algo de
lo que no se debe prescindir, pe-
ro tampoco abusar”. Hablaba
ayer asi en el Club FARO la psi-
co6loga Laura Rojas Marcos al
principio de la charla que dio
sobre las “Claves para dejar de
sentirnos culpables”.

Presentada por Elena Ocam-
po, periodista de FARO, afirma la
psicologa que existen personas
con ciertos niveles de psicopatia
y que tienen muy poco nivel de
culpa,como quienes ejercen su
poder de forma extrema y les
gusta provocar dolor; por el con-
trario, sentir culpa es tener senti-
mientos, por los que la culpa “es
necesaria y saludable siempre
que se mantenga la objetividad
y una cierta capacidad para re-
lativizar. Segtin esta logica, la cul-
pa es “un sentimiento que nos
acompanara toda la vida”,y que
no es “un enemigo total y abso-
luto”, sino un barémetro que
nos ayuda a encarar la realidad
de la manera mas objetiva posi-
ble.

Recién publicado su libro,“El
sentimiento de culpa” (Aguilar)
,Rojas-Marcos se pregunto en la
charla cudl era el origen del sen-
timiento de culpa?.“Hay estu-
dios que afirman que es genéti-
co —explic6- pero también es
aprendido. El ser humano ha
creado a lo largo de la historia
una serie de normas que nos
ayudan a mantener el equili-
brio,la armonia... Nuestra socie-
dad estd muy basada en la cul-
pa de modo que el castigo, el re-
forzamiento positivo o negativo
es un recurso educativo de que
se sirven los padres y es algo
fundamental en la educacion.
Dicho de otro modo, ese senti-
miento de culpa es inherente al
ser humano pero puede surgir
pPOY numMerosas razones porque
en él influyen factores sociales,
culturales, religiosos, familiares y
personales”.

Culpa real y falsa

El sentimiento de culpa lo ad-
quirimos, segin ella, por educa-
cién -" el oscurantismo de otras
épocas fue decisivo en este sen-
tido”—y estd conectado con el
sentimiento de muerte y auto-
destruccion. La
psicdloga, que
piensa que es-
te sentimiento
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Rojas-Marcos: “El sentimiento de culpa
es un guardian de nuestra conducta”

La psicologa afirmd que esta sensacion es necesaria y saludable siempre que se
mantenga la objetividad y cierta capacidad para relativizar que no la haga angustiosa

Laura Rojas-Marcos (dcha.) fue presentada por la periodista de FARO Elena Ocampo. // Carlos Pereira

El publico abarroto el auditorio do Areal para asistir a la charla sobre el sentimiento de culpa. // C. Pereira

tancia de distinguir entre la cul-
pa real,“de la que nos responsa-
bilizamos” y la falsa,“cuando
asumimos cosas que no nos co-
rresponden, pero puede llegar a
atormentarnos
a niveles insos-
pechados”. Tras
todo su trabajo

“nos puede ro- nos puede robar de investiga-
bar hasta la ul- 214 cion, la psico-
tima gota de hasta la tltima gOta loga sevillana

tranquilidad y
paz interior”
pero estad cam-
biando en algunos aspectos en
la sociedad, sobre todo en la
manera en la que vivimos la cul-
pa individual, destacé la impor-

de paz interior”

admite que la
peor culpa es
“aquella que
no se puede restaurar”,asi como
la falsa, ya que “uno siente que
no tiene control para poder so-
lucionar o arreglar la situacion

que se la produce”.

Laura Rojas hablé de la mani-
pulacién como una actitud muy
ligada al sentimiento de culpa
(“suele ser su otra cara”).“A me-
nudo —dijo- es la manipulacion
a que nos someten los otros la
que nos crea el sentimiento de
culpa.Todos hacemos manipu-
laciones aunque la mayoria no
son perversas. Pero las perversas
son sumamente destructivas y
utilizan el lenguaje verbal o no
verbal para desestabilizar a su
victima. Son esos que se sirven
del chantaje emocional para uti-
lizar sus objetivos”.

Afirm6 Rojas-Marcos que po-
cas cosas estan mas relaciona-

das con el sentimiento de culpa
que el perdén.“Donde hay culpa
hay perdén y,como el sentimien-
to de culpa es algo que siente
uno y no siempre es real,tan im-
portante es

perdonar a los

“Vale castigar,
no avergonzar o
humillar”

A veces nos culpamos por
ser manipuladores, segin la
psicologa,y otras por ser victi-
mas de manipulaciones.“Nos
sentimos culpables —afirma—
por no cumplir las expectati-
vas de los demas o de noso-
tros mismos, cuando rompe-
mos con la pareja, cuando
fracasamos en nuestros pro-
yectos o sencillamente cuan-
do comemos mucho o poco.
La culpa tiene el poder de de-
teriorar nuestra autoestima,
nuestra paz interior y nuestra
felicidad. Sin embargo, tam-
bién tiene aspectos positivos.
Es como un barémetro que
nos ayuda a controlar nues-
tros impulsos, a diferenciar
entre la buena y la mala con-
ducta, a ser delicados con los
demas, y nos induce a subsa-
nar los danos producidos a
otros..

Practicas daifiinas

El aspecto educacional de
tal sentimiento es algo que
preocupa a esta psicéloga
educada en Nueva York en
una familia netamente espa-
nola.“Toda vez que es algo
que se aprende durante la in-
fancia —afirma—, a través de
los padres, profesores y figu-
ras semejantes que encarnan
la autoridad, esas figuras pue-
den tener la tentaciéon de uti-
lizar con exceso ese senti-
miento en la educacion de
los ninos. Sin embargo, los ex-
pertos en educacion infantil
sostienen que castigar si pero
avergonzar, humillar o culpar
de forma recurrente puede
tener secuelas emocionales
daninas para el nino y es con-
veniente no emplear estas
conductas como método de
ensenanza’.

Recordé la existencia de
dos tipos de culpa, la colecti-
va y la individual, que depen-
de “de lo que hemos aprendi-
do de esos mensajes que nos
han trasmitido nuestros pa-
dres, cuidadores, profesores y
la cultura y la sociedad en la
que vivimos.Y hablé6 del sin-
drome de Wendy y el de Peter
Pan,“que se retroalimentan el
uno al otro”y que se dan “por-
que son dindmicas en base a
relaciones interpersonales,
no solamente de pareja, sino
en la familia o trabajo”.

mos emplear una dosis de com-
prension sobre nuestras propias
conductas; no somos perfectos y
estd en nuestra naturaleza co-
meter errores y tomar decisio-
nes desafortu-
nadas”.
Afirm6 la

otros como «

perdonamog a TOd_OS hac.emos psicéloga Ro-
nosotrgs mis- manlpulacmnes, jas-Marcos que
mos. “Cuando ; en las relacio-
perdonamos a aunque la mayoria nes humanas

otra persona
—afirma—- nos
esforzamos por
entender qué la llevo a actuar
de uuna manera determinada,
por lo que para perdonarnos a
nosotros mismos también debe-

no son perversas’

los conflictos
constituyen la
regla, no la ex-
cepcién y la cuestion no es si
nos encontramos 0 NO con con-
flictos sino cual es el mejor mo-
do de tratarlos.



