
Observemos una secuencia
que podria suceder en cual-
quier casa: el niiio 0 la nina
juega a alcanzar un jarr6n

que se encuentra en 10alto de un mueble.
Con el zarandeo, el jarr6n se precipita al
vacfo rompiendose en mil pedazos. Lapri-
mera respuesta de la criatura es asustarse
y llorar, 0 quedarse atorada. Se da cuenta
de que su acci6n ha provocado algo
anorrnal, es decir, que tiene una minima
conciencia de la relaci6n entre la acci6n
y sus consecuencias. Por eso no rie, aun-
que tampoco sabe 10que debe sentir.

Entonces llega la figura cuidadora y al
ver la cara que pone se da cuenta de laque
Ie viene encima. Y lIara. No par miedo,
sino por la actitud con la que se Ie rine.
Ahora sabe 10que tiene que sentir. Acaba
de descubrir algo asi como un senti-
mien to de culpa. Hay cosas que estan
bien y otras que estcinmal.
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SENTIMIENTO DEGU lpa ~~~::R~L~~~MENTO
Como en las deudas, no cabe
con las culpas otra honradez
que pagarlas Oacinto Benavente)

El sentimiento de culpa inunda de forma subterninea nuestras
vidas, hasta el punta de regular buena parte de nuestra conducta.
2Algun dfa podremos vivir en paz sin sentirnos culpables par alga?
Por Xavier Guix. Ilustraci6n de Alberto Vdzquez.

LACULPAESTAENRAIZADAEN
NUESTROSISTEMAEVOLUTIVO
EI conocimiento del bien
y del mal no es otra cosa que
eI afecto de a1egria0 de tristeza,
en cuanto que somos
conscientes de el (Spinoza)

Desde los tiempos de Adciny Eva, sfmbo_
los inequivocos de la idea de la transgre-
si6n de los c6digos establecidos, el ser
humano viene elaborando un senti-
mien to (emoci6n + cognici6n) al que
denominamos culpa. En el paquete evo-
lutivo de nuestras emociones basicas, tal
como investig6 Paul Ekman (miedo, tris-
teza, alegria, desprecio, asco, ira y sor-
presa) no se encuentra para nada la culpa,
tratandose entonces de una emoci6n
secundaria 0 elaborada socialmente.

Esa misma evoluci6n nos ha prop or-
cionado 10que el mismo autor denomina

Existen c6digos, pautas, normas que no
se deben transgredir parque, de hacerlo,
no s610aparece el castigo, sino, peor aim,
el menosprecio de los nuestros, lease
que no nos quieran, que nos alejen del
grupo. Y ese es el peor de los miedos
humanos.

Desde una visi6n teol6gica, la culpa
es la transgresi6n de la voluntad divina,
el pecado. En la vida civil hablamos de
faltas 0 delitos por desobedecer las leyes.
Existen a su vez leyes no escritas, c6digos
morales y eticos universales que inspiran
la conducta de las personas con tal de
facilitar su relaci6n, su convivencia y el
respeto por su entorno. Pero tambien se
convierte, no nos enganemos, en un
arrna de control social.

PARAQUEEXISTACULPA
DEBEEXISTIRUN CULPADOR
EI culpador es eI guardian del
cOdigo.Cuando 10 transgredimos
aparece el sentimiento de culpa
(Norberto Levy)

EI control mas sutH y perverso se logra
cuando la propia persona acaba regulan-
dose a si misma. Dicho de otro modo,



Las personas
de baja autoestima
son masproclives
a los sentimientos de
culpa} que refuerzan
su distorsionada
autoimagen

para que exista culpa debe existir un cul-
pador. Yno existe mayor culpador que
uno mismo. Eso no esta ahi fuera, sino
en mi interior. Entonces soy culpable.

Hay quien se culpa por todo, quienes
parecen martires que cargan a cuestas el
dolor del mundo, sin motivo. La culpa
puede convertirse en un problema psi-
col6gico cuando no la frenamos.

LABAJAAUTOESTIMACREACULPA
La culpa no esrn en el sentimiento,
sino en el consentimiento
(san Bernardo de Claraval)

Las personas de baja autoestima son las
mas proclives a sumr continuados senti-
mientos de culpa. En este caso, la culpa
es disfuncional, ya que Ie sirve a la per-
sona para reforzar su distorsionada
autoimagen.

Por eso es tan importante que ponga-
mos al culpador a raya. Que seamos ca-
paces de discriminar a quien es el culpa-

dor que ahora nos juzga y a la vez
observar el motivo de la culpa. Eso signi-
fica obedecer mas a nuestra brujula inte-
rior que a los que diran de turno.

La culpa siempre esta presente.
Actuamos mucho mas para evitar el sen-
tirnos posteriormente culpables, que no
por convencimiento.

Nos sabe mal decir que no; nos sabe
mal pedir; nos sabe mal no responder a
las expectativas de los demas. Entonces,
;,que nos sabe bien? Sipor hacer nuestro
bien, 10que creemos que es bueno para
nosotros, causamos un malestar a terce-
ras, he ahi la clave para entender nues-
tras falsas culpabilidades. EIunico reme-
dio que encontramos es la evitaci6n, no
sea que nos tilden de egoistas. Yasi, deja-
mos de ser nosotros, para ser 10que los
demas esperan de nosotras. He ahi el
destino final de la culpa.

Si la culpa es evolutiva, ;,podemos
lograr desprendemos de ella? Puede que
no. Pera a medida que alcanzamos una
nueva conciencia, sustituimos la culpa
por la responsabilidad. Laculpa es vivida
como una separaci6n entre nosotros y el
mundo. La responsabilidad, por el con-
trario, nos adentra en el. La responsabili-
dad es equilibrio. ;,Yque es la culpa sino
su falta? Empecemos tal vez por ahi .•
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'La duda: de John
Patrick Shanley.

'EI principe de las mareas:
de Barbra Streisand.

'En el nombre de la rosa:
de Jean-Jacques Annaud.
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'EI sentimiento de culpa:

de Laura Rojas-Marcos. Aguilar.
'La sabiduria de las emociones:
de Norberta Levy. Plaza &Janes.


