V¥ Un senti-nii‘éﬁto_qgje atormenta el espiritu, les impide dis-

frutar y golpea
piedra, esctich

. autoestima. Antes de tirar la primera
Eres de las que piensa o dice: no puedo,
no debo, no te erecho, no tengo tiempo, soy demasia-
do joven, soy demasiado vieja, soy fea, soy gorda, soy pobre,
mis hijos, mis padres, mi esposo?... porque lo mas probable
es que estés nadando en un mar de culpas.
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CRISTINA GARCES MELGAR

a culpa es un sentimiento que

nace como correlato de un “deber
ser’, Tiene que ver con la moral y los
ideales. Aparece cuando hemos
infringido una norma, un coédigo ético
o un deber. Por eso la culpa tiene su
importancia: nos permite tener con-
ciencia de las transgresiones y es
fundamental para la convivencia,
puesto que facilita el arrepentimiento
y la reparacion. De hecho, los que
van por la vida sin sentir culpa algu-
na por sus acciones, sin la mas mini-
ma conciencia del efecto que sus
actos acarrean en el préjimo, son
personalidades patologicas. Eso
esta clarisimo.

Pero cuando nuestra autocen-
sura se convierte en un constante
latigo que nos impide el disfrute,
deja de ser saludable y se convierte
en un sentimiento inatil.

Detectar cuando y como usa-
mos la culpa para malograrnos la
existencia, para evadimos consolar-
nos, justificarnos, compadecernos,
castigarnos o destruirnos, y no para
superar comportamientos indesea-
dos, es una tarea ardua pero que
vale la pena.

DESDE LA INFANCIA NOS
IMPONEN LA CULPA

Generalmente, la culpa es un
sentimiento residual que generan los
adultos en los nifios durante la infan-
cia, a través de mensajes manipula-
dores como “muy bien, si no quieres
ir, lo haré yo jcon lo cansada que
estoy!” Estos mecanismos quedan
grabados con fuego y, en la vida
adulta, el culposo continta intentan-
do complacer, en forma inconscien-
te, a alguna ausente figura de autori-
dad.

Otras veces, nos autoimpone-
mos la culpa cuando tratamos de

vivir a la altura de ciertas normas de
autoexigencia, que tal vez no nos
convencen realmente, pero con las
que tratamos de contemporizar a
como de lugar porque lo que busca-
mos es, basicamente, la aprobacion
de los demas.

Queremos desesperadamente
que nos quieran. Y nos ahorcamos
con una cadena interminable de cul-
pas inutiles que despilfarran casi
toda nuestra energia emocional.

VEAMOS COMO FUNCIONA:

Cecilia est4 casada con Emes-
to, quien tiene una hija manipulado-
ra y carente de todo angel, que, por
anadidura, esta deprimida por el
divorcio de sus padres.

Hace poco, Cecilia decidié
demostrarle a la chica que era bien-
venida en su casa y a Su esposo que
ella no quiere ser un obstaculo en la
relacion con su adorada hija, asi que
la invit6 a pasar el fin de semana con
ellos. LLas cosas marcharon mas o
menos bien hasta que llego el
domingo.

Habian invitado a dos parejas
que se presentaron con jamén serra-
no espanol, mariscos chilenos y
caviar ruso. Cecilia acomodé todo
en sendos platos hasta la hora de
servir los tragos, pero cuando se dis-
ponia a hacerlo, se encontré a la
nina sentada junto al plato vacio de
mariscos y devorando la ualtima
cucharada de caviar mientras le
“convidaba” el jamon serrano al per-
ro.

Aunque lo que le provocaba era
degollarla alli mismo, le hizo notar lo
desconsiderada que era por comer-
se todo ella sola, saco unas galletas
con queso y bromeé con sus invita-
dos sobre el buen gusto y apetito de
Susanita. Ante su completa conster-
nacion, Ernesto dijo furioso que su
hija tenia derecho a comer en su

casa todo lo que quisiera sin tener
que pedir permiso a nadie...

Aqui todos son victimas de la
culpa. Susanita se siente responsa-
ble de no ser capaz de reconciliar a
sus padres y esta culpa le impide
sentir simpatia por Cecilia, ya que
estaria traicionando a su mama. Por
eso sabotea inconscientemente la
relacién de ésta con su padre. Por
su parte, Cecilia no puede sentir afi-
nidad con una nifa tan antipatica y
se siente culpable porque a veces la
chica francamente le estorba. Como
esto la hace sentir egoista, trata de
ganarse indulgencias dedicdndose a
promover encuentros entre la nifia y
su marido, quien a su vez, le permi-
te todo a Susanita para resarcirse de
la culpa de haberla “abandonado”
para ser feliz con Cecilia. ;El resul-
tado? Un deterioro de la relacién que
esta llevando a Cecilia a considerar
la separacion, porque todos actian
por un sentimiento de culpa.

LA MUJER TRATA DE NO
ACEPTARSE ERRORESY SE
ECHA LA CULPA DETODO

Dejando de lado las innumera-
bles patologias que la culpa puede
generar y los complicados caminos
que acompanan su desarrollo duran-
te la infancia, haciéndonos pagar de
adultos situaciones no resueltas
desde nuestros primeros anos de
existencia, este sentimiento se hace
presente en la vida cofidiana en un
sin fin de situaciones, impidiéndonos
gozar y vivir el momento presente.

Las mujeres especialmente,
nos acusamos de no ser lo suficien-
temente fuertes para hacer todo con
una sonrisa en la boca, nos exigimos
mas paciencia o ser mas incondicio-
nales, y ademas sufrimos de amne-
sia ante los malestares que esta
actitud perfeccionista trae consigo:
no registramos cuanto nos enoja lle-

gar a casa a servir a toda la familia
despuées de un dia agotador, pero
padecemos de jagueca cronica. Y es
que, como navegamos con actitud
de salvavidas, nos permitimos un
margen de error mucho menor que
el que le permitimos a otros.

ENTONCES VAMOS
COLECCIONANDO
REMORDIMIENTOS

Ser atractiva pero no coqueta,
profesionalmente exitosa, culta,
actualizada, esbelta, buena esposa,
madre y cocinera, y ademas ir al
super, mantener la casa impecable,
llevar y traer nifios, ocuparse de los
padres, no atentar contra nuestra
salud haciendo cosas como fumar o
comer grasas... Nos pasamos la
vida coleccionando remordimientos.
De autorrecriminacion en autorrecri-
minacién, vamos convirtiendo la
autoimagen en un guifiapo, conven-
cidas de que algo hemos hecho mal,
que en algo no cumplimos, que esta-
mos fallando con la amiga, el mari-
do, el trabajo, la casa los nifios, y
nos echamos a la espalda el fardo
de sentirnos en deuda con todos y
con todo.

Basta, asi no hay quien pueda,
te dices o te dicen. Pero la verdad es
que la culpa es una eleccion y si nos
dejamos llevar por ella es porque
sentirla os provoca alguna retribu-
cion sicologica.

Aungue suene extrafo, la culpa
funciona como un intrincado y muy
funcional mecanismo de evasion:
cuando gastamos energias en sen-
timos taaan culpables por algo que
hicimos o que dejamos de hacer,
quiza estemos simplemente buscan-
do una excusa para no hacernos
cargo de lo que verdaderamente
tenemos que hacer o enfrentar en el
momento presente.

También usamos la culpa

mecanismo
tranquilizador con la idea de que
mientras mas culpables nos sinta-
mos, a la larga quedaremos exone-
rados de alguna conducta que ver-
daderamente desaprobamos en
nosotros mismos pero que estamos
eludiendo modificar. Ademas, ojo
con esto, la culpa es una espléndida
manera de ganarse la compasion
de la gente y conseguir la aproba-
cion de los demas.

Asi pues la culpabilidad es un
vicio que nos impide ver las cosas
con claridad y actuar consecuente-
mente.

Si no ponemos freno a tiempo a
este desmedido nivel de exigencias,
lasiculpas se vuelven perpetuas, van
impactando la autoestima y son el
punto de partida de muchas depre-
siones.

mafosamente, como

LA CULPA ES
UNA EMOCION INUTIL

Pero no se trata de reivindicar
la inconsciencia, la irresponsabili-
dad, el egoismo o la amoralidad.
Simplemente se trata de descubrir el
inmenso alivio de entender que la
culpa es una emocion inutil puesto
que desvia y pervierte emociones
mucho mas productivas como la
compasion, la solidaridad, la satis-
faccién de hacer bien las cosas.

Quizas debamos revisar hones-
tamente nuestro propio sistema de
valores, cuales son los que verdade-
ramente aceptamos y cuales los que
solamente fingimos aceptar. Lo mas
seguro es que en la indagacion
encuentres muchas cosas que has
escogido libremente, pero que dis-
gustan a otros. Hacernos cargo de la
selecciones que hacemos cada dia,
olviddndonos del “qué diran” o de
qué pensaran los demas puede ser
el primer paso para dejar atras las
culpas que nos anulan.



