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El sentimiento de culpa

«De ignorante y de brutal es el culpar

a otros de sus propias miserias.

Aquel que a si mismo se culpa de su infortunio
comienza a entrar en el camino de la sabiduria».

EpricTETO, Enchiridion, X1

LA cuLpra

Lo primero que me pregunté cuando empecé a pensar en
cémo queria abordar el tema de este libro fue: ¢en qué mo-
mentos solemos sentirnos culpables? Partiendo de la base de
que el sentimiento de culpa estd influido por factores sociales,
culturales, religiosos, familiares y personales, puede surgir
por numerosas razones; por ejemplo, cuando hacemos dafio
a otra persona o cuando sentimos vergiienza o estamos aver-
gonzados por algo que hemos dicho o hecho. Igualmente
sentimos culpa cuando no podemos controlar nuestra con-
ducta, cuando reaccionamos de forma agresiva y sentimos ira
o cuando actuamos de forma perversa. Nos sentimos culpables
cuando una relacién se deteriora, nos desenamoramos de
nuestra pareja y rompemos con ella, cuando tenemos afectos
ambivalentes por otra persona, cuando nos hacen chantaje
emocional y nos manipulan. También sentimos culpa cuando
manipulamos a los demds o cuando herimos a una persona
amada. A veces nos arrepentimos de actuar de una determi-
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nada manera y nos sentimos culpables, y otras veces nos sen-
timos culpables cuando sentimos remordimiento o fracasamos.
En ocasiones sentimos culpa cuando no podemos tomar una
decision, cuando la ansiedad nos desborda y no podemos con-
trolarla; cuando nos sentimos infelices y no sabemos por qué.
Hay personas que se sienten culpables porque no les gusta su
cuerpo, porque comen poco o mucho, porque quieren un
cambio en su vida y no creen tener el valor para cambiar. La
culpa brota cuando sentimos que no cumplimos nuestras ex-
pectativas o las de otra persona, cuando tenemos que decir
a alguien «no» o cuando deseamos el mal a los demais. Sen-
timos culpa cuando nos ponemos enfermos o cuando nos
irritamos con las personas a las que cuidamos. Los supervi-
vientes de alguna tragedia a menudo se sienten culpables por
sobrevivir a algin acontecimiento devastador, y en ocasiones
hay personas que sienten culpa cuando su espiritu de lucha
no es suficiente para superar el miedo y el dolor. Hay perso-
nas que viven permanentemente en un mar de culpa como
forma de vida. Aquellas que crecieron en un entorno donde
la culpa prevalecia por encima de todo y aprendieron que el
bienestar de los demds es mas importante que el de uno mis-
mo sienten un profundo sentimiento de culpa en el momen-
to en el que se ven felices y agraciadas. En estos casos la culpa
es como una red que las atrapa y las priva de todo sentimien-
to de felicidad. Hay infinitas razones por las que a veces nos
sentimos culpables. Sin embargo, la introspeccion, la habilidad
para resolver conflictos de forma constructiva, saber pedir
ayuda y aprender a perdonar a los demds, asi como a nosotros
mismos son factores que ayudan a superar y a liberarse del
sentimiento tan pesado de la culpa.

Como terapeuta, trabajo con este sentimiento a diario.
No s6lo he sido testigo de su poder sobre las emociones y las
conductas de las personas, sino también he observado cémo
ésta puede llegar a robarnos el sosiego y la felicidad en un
abrir y cerrar de ojos. ;Quién no ha sentido la fuerza y el
poder del sentimiento de culpa en alguna ocasioén? Ese sen-
timiento agrio y punzante que nos produce una intensa
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sensacion de malestar y que es un arma de doble filo: en oca-
siones es beneficioso y en otras es perjudicial. El lado positi-
vo es que nos ayuda a gobernar nuestros impulsos. Algunos
lo describen como un barémetro que controla nuestras con-
ductas que podrian ser dafiinas hacia otras personas o hacia
uno mismo. El lado negativo, sin embargo, es que puede
ser una emocién muy destructiva, intensa y dolorosa. Con un
poder que llega a hacer sucumbir a una persona en la mis
profunda sensacion de infelicidad y angustia. Con una fuerza
abrumadora que consigue menoscabar la autoestima y anular
el propio criterio. El sentimiento de culpabilidad no sélo es
capaz de manipular y controlar nuestras acciones y nuestros
pensamientos, sino que puede lograr que uno vaya en contra
de su voluntad. La culpa a veces nos zarandea y domina por
completo el pensamiento, hasta destruir cualquier resquicio
de tranquilidad interior o hasta hacernos sentir que perdemos
la cordura.

A lo largo de los afos he podido observar cémo las per-
sonas de mi entorno y aquellas que llegan a mi consulta a me-
nudo padecen, por diversas razones, de intensos sentimientos
de culpa que no las dejan vivir tranquilas. Este sentimiento,
tan dnico en si mismo como también lo son la alegria, la tris-
teza o el miedo, forma parte de las diversas emociones del ser
humano que rigen nuestra capacidad para sentirnos satisfechos
y serenos internamente, 0 no.

Algunos pensadores consideran que desde el punto de
vista de la evolucidn la vida es una sucesién de momentos
alegres y tristes, incertidumbres y conquistas, éxitos y fraca-
sos, y el sentimiento de culpa tiene un papel esencial en cada
uno de estos instantes. Esta emocion tan intensa y poderosa
estd relacionada con aspectos puramente humanos, y es uno
de los factores esenciales que nos diferencian del resto de los
animales. No debemos olvidar que los hombres y las mujeres
elegimos conscientemente nuestra voluntad, a diferencia de
los animales que actdan por mero instinto.

Cuando pensamos en el concepto de la culpa, surge una
sensacion de intranquilidad y desasosiego. Lo consideramos
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como uno de los sentimientos con peor reputacion, asi como
una de las sensaciones mas desagradables que podemos tener.
Puede llegar a ser tan intenso como un tsunami, avasallador
sin compasion que se lleva por delante toda tranquilidad y paz
interior sin discriminacién alguna. El sentimiento de culpa
tiene el poder de afectar nuestra vida emocional de forma muy
negativa si no tenemos la capacidad de ponerlo en perspecti-
va. Sin embargo, todo ser humano ha sentido culpa por algu-
na cosa en algin momento de su vida, forma parte de ella, lo
queramos o no. Es un sentimiento global y humano que sur-
ge de la combinacion de ciertas emociones bdsicas, como son
el miedo y la aversién, que junto al complejo sentido del
remordimiento y la mala conciencia desembocan en este sen-
timiento tan incontrolable y a menudo devastador.

EL ORIGEN DE LA CULPA

La capacidad de sentir culpa es fundamentalmente humana
y empieza a desarrollarse durante la infancia. Algunos exper-
tos la describen como e/ guardidn de ln conducta y la conside-
ran una emocién universal e innata del ser humano. Otros
opinan que forma parte del aprendizaje y el desarrollo per-
sonal. No obstante, aunque el sentimiento es similar en todas
las personas, sus causas y sus consecuencias pueden ser muy
distintas.

Desde los principios de la historia de la humanidad hemos
creado una jerarquia de leyes y normas de conductas con el
fin de establecer un orden, unas pautas de comportamiento
y una estructura social determinada. Cuando las normas no
se cumplen, la consecuencia es culpar, y el remedio, castigar.
Tal y como lo describe el psiquiatra Carlos Castilla del Pino
en su obra La culpa: <El origen de la culpa es social, aunque
la experiencia de la culpa sea personal. La induccién de la
presunta culpa la verifica la sociedad como una forma de praxis
de grupo». Por ejemplo, la mayoria de las culturas tienen
normas éticas y morales similares con respecto al homicidio
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—:No te da vergiienza, viejo? —le dijo alguien por el
camino—. T4 en burro mientras tu hijo tiene que caminar.
—El viejo se sonrojé y parecié avergonzado. Se bajé del burro
y sujetd el ramal.

—Moéntate un rato y yo sujetaré el burro —dijo a su
hijo.

A continuacién se encontraron con unas sefioras que ve-
nian del mercado.

—¢No te da vergiienza? —gritaron, levantando los pufios
contra el joven—. Un joven como td montando un burro
mientras tu anciano padre va andando.

La cara del joven se puso tan roja como la de su padre
momentos antes.

—Las sefioras tienen razén, padre. Yo no deberfa ir des-
cansando mientras td caminas.

—¢Por qué no nos montamos los dos? —dijo el viejo.

El burro sigui6 su camino con los dos hombres encima.

—¢No les da vergiienza? —gritaron unos hombres que
recogian heno en el campo cercano—. Dos adultos encima
de un pobre burro. ;:Cémo pueden ser tan crueles? —Y el
viejo y su hijo bajaron rapidamente.

—Ya sé lo que podemos hacer —dijo el joven por fin—:
en lugar de ser el burro el que nos lleve, nosotros llevaremos
al burro.

Los hombres fueron recibidos con grandes carcajadas de
burla mientras se esforzaban en llegar al mercado llevando
al burro sobre los hombros.

—iFijate! Dos hombres llevando un burro cuando el burro
estd hecho para llevarlos a ellos —gritaba la gente a coro.

—Por intentar dar gusto a todos —dijo el viejo— no hemos
agradado a nadie. En el futuro seremos nosotros los prime-
ros en agradarnos.

A continuacién debemos preguntarnos: ;qué hubiéramos
hecho en el lugar de los protagonistas de la historia?, :nos ha-
briamos sentido culpables? Cada uno debe cuestionarse su
propia conciencia.
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LA BUENA Y LA MALA REPUTACION

Se considera que uno de los mayores temores de las personas,
ademads de ser criticadas o rechazadas, es tener una mala
reputacién. La mayoria hace un gran esfuerzo por cuidar
su reputacion, sea buena o mala. Aunque parezca insélito, en
algunas profesiones hay quienes dedican mucha energfa a man-
tener su mala reputacién, como puede ser tener una imagen
de duro, insensible, frio o despiadado. Estos hombres y estas mu-
jeres que sienten que deben representar un rol, a menudo
estereotipado, consideran que su reputacién lo es todo. Para
ellos salirse del papel al que se han sometido significaria per-
der el respeto y la dignidad, se volverian esclavos de sus pro-
pias expectativas, asi como inflexibles y rigidos tanto con ellos
mismos como con los demas.

Recuerdo el caso de una mujer ejecutiva de una empresa
financiera de Wall Street que en el trabajo tenia que esforzar-
se constantemente por mantener su reputacion de negocia-
dora dura e inflexible, ya que el entorno se lo exigia; o eso
sentia ella. Su reputacién era de una ejecutiva tiburén, des-
piadada y habil. Explicaba que ser la tinica mujer, y jefa de un
equipo de quince empleados, era un prestigio, sobre todo en
un entorno mayoritariamente masculino. Sentia que era el
unico modo de comportarse en el trabajo para mantener el res-
peto de sus compaiieros de profesion. Sin embargo, después
de diez afios trabajando en este ambiente llegé un momento
en que sentia que mantener dicha reputacion le absorbia de-
masiada energfa, se sentia culpable, le provocaba un agudo
nivel de estrés y afectaba negativamente a sus relaciones fa-
miliares. Necesitaba encontrar un punto medio en el que se
sintiera comoda en su papel profesional asertivo, sin que esto
perjudicara su relacion de pareja y su maternidad al volver
a casa cada noche. Con el tiempo fue desprendiéndose de su
necesidad de cumplir al pie de la letra con las expectativas que
crefa que los demads tenfan de ella. Se dio cuenta de que cum-
plir con su familia era mas importante que dedicar todo su
tiempo y toda su energia a asumir ese papel de tiburén de las
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finanzas. Aquello la ayudé a liberarse del sentimiento de cul-
pay logré poner limites a sus exigencias personales, asi como
a las de los demas, sin perjudicar su posicion laboral y sus
relaciones familiares. Encontr6 un lugar en el que se sentia
cémoda consigo misma y con la imagen profesional que
queria transmitir.

Sentirse comodo con uno mismo y tranquilo con la pro-
pia conciencia es fundamental para poder vivir una vida gra-
tificante. En cambio, cabe destacar que encontrar un equilibrio
entre lo que uno es y la imagen que uno quiere transmitir de
si mismo a los demds no siempre es ficil. Conseguir esta ar-
monia es un verdadero reto, ya que, entre otras cosas, con el
paso del tiempo las personas cambian. La percepciéon que
tenemos de nosotros mismos varia a lo largo de las diferentes
etapas de la vida. Sin embargo, ésta siempre se ve influida por
esquemas sociales que a veces sin darnos cuenta nos exigimos
a nosotros mismos y que nos producen ciertos sentimien-
tos encontrados o de malestar. En ocasiones incluso nos guia-
mos por prejuicios sin ser conscientes de ello. Por ello, es
importante que cada cierto tiempo repasemos e identifiquemos
las prioridades y los valores por los que queremos regir nues-
tra vida para evitar caer en la trampa de los estereotipos o los
sentimientos de malestar y culpa.

Los prEJUICIOS

La visién del mundo y de nuestro entorno en particular es
muy subjetiva porque cada uno vive sus experiencias de una
forma muy personal. Las relaciones personales y la imagen
que queremos transmitir a los demas estan influidas —entre
otras cosas— por los prejuicios y las presiones sociales. Par-
tiendo de la base de que los prejuicios que podamos tener
influyen tanto en las decisiones personales como en los juicios
que hagamos de otras personas, cuando valoramos la reputa-
cién de otra persona o de nosotros mismos, a menudo nos
guiamos por dichos prejuicios y estereotipos marcados por la
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sociedad. El prejuicio puede llegar a ser un problema social
severo —como veremos en el capitulo VI, donde abordaremos
el tema de la agresividad y la discriminacion—, ya que no sé6lo
perjudica a la victima, sino que propicia el conflicto y la riva-
lidad entre grupos o incluso llega a instigar violencia.

El prejuicio es una actitud negativa contra los miembros
de un grupo y se basa en creencias generalizadas y discrimina-
torias. Tal y como se ilustré en el ejemplo del apartado anterior
sobre la pelicula Adivina quién viene esta noche, ademas de exis-
tir el prejuicio racial también hay grupos minoritarios, como
las mujeres, las personas mayores, los enfermos mentales, los
discapacitados y los homosexuales, que son el blanco de discri-
minaciones, estereotipos y numerosos prejuicios sociales.

Sin embargo, a veces también nos atacamos a nosotros
mismos con nuestros propios prejuicios. Hay personas que
a veces siguen unas directrices estereotipadas que les producen
un gran sentimiento de malestar y culpa; tienen conflictos
internos causados por sentimientos ambivalentes y padecen
remordimiento por sus acciones y sus decisiones, lo que la
prestigiosa psic6loga Karen Horney llamaba /a tirania de los
deberia y que abordaremos mas adelante en el capitulo VII.
Por ejemplo, hay mujeres profesionales que también son ma-
dres que se sienten culpables de no seguir lo que algunos
canones sociales consideran que debe hacer una buena madre,
como puede ser dejar el trabajo y dedicarse unica y exclusiva-
mente al hijo. Muchas madres sienten un intenso sentimiento
de culpa por marcharse cada mafiana a trabajar, pues piensan
que abandonan a su hijo y se reprochan a si mismas que son
malas madres, ya que deberian dejar el trabajo para cuidarlo.
Sin embargo, estd demostrado que el buen desarrollo de un
hijo no depende tanto de que la madre esté con €l las veinti-
cuatro horas como de que el tiempo que si lo esté sea de ca-
lidad, estimulante, con buenos cuidados y afectivo, y el tiem-
po que no lo esté se encuentre con una persona que le aporte
la proteccién y los cuidados necesarios.

Estereotipar a los demds no es la mejor actitud por la que
guiarse en la vida y establecer relaciones sociales. Como hemos
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visto, los estereotipos denigrantes son destructivos y fomen-
tan los conflictos. Sin embargo, cabe mencionar que también
los hay de creencias positivas, como aquellas personas que
sostienen que «todos los franceses son elegantes» o «los asia-
ticos son los mas inteligentes». Evidentemente, estas creencias
no son una critica negativa ni para los franceses ni para los
asiaticos. No obstante, siguen siendo afirmaciones generali-
zadas que tampoco estin en lo correcto.
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