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APRENDER A NO
SENTIRNOS CULPABLES

LAURA R0OJAS-MARCOS OFRECE EN ‘EL SENTIMIENTO DE CUL-
PA’ UN PORMENORIZADO ANALISIS DE ESTA EMOCION TAN
UNIVERSAL. LA PSICOTERAPEUTA EXPLICA LAS DIFERENCIAS
ENTRE LA CULPA REALY LA FALSA Y LA FORMA DE SUPERARLA.

N. M.

Laura Rojas-Marcos, hija del prestigioso psiquiatra Luis Rojas-
Marcos, acaba de publicar el libro ‘El sentimiento de culpa’ (Agui-
lar), donde con gran maestria aborda un sensacion tan universal
como la culpabilidad. La autora explicé a LAS PROVINCIAS que
el sentimiento de culpa esta determinado por factores sociales, cul-
turales, religiosos, familiares y personales, y aunque parezca algo
negativo «no siempre es asi. De hecho es bueno sentir determina-
do sentido de culpa porque nos ayuda a diferenciar lo bueno de lo
malo». Sin embargo, la psicoterapeuta alerté de que sentirse cul-
pable por todo, «no es bueno porque deteriora nuestra autoestima
y felicidad».
«La culpa surge -in-
- dico Rojas-Marcos-
Lal.]!'a ROJ&S Marcos cuando hacemos dano
E L a otra persona, cuan-
do nos avergonzamos
S E NT I M I E NTO de nuestras palabras
o de nuestras conduc-
tas, o brota cuando
sentimos ira y actua-
mos de forma perver-
sa, A veces nos culpa-
mos por ser manipu-
ladores y otras por ser
victimas de manipu-
laciones».

En el libro se expli-
ca que las personas se
sienten culpables por
no cumplir las expec-
tativas de los demas o
de nosotros mismos,

m cuando se rompe con la

pareja, cuando fracasa-

LAURA ROJAS-MARCOS mos en nuestros proyec-
EL SENTIMIENTO DE CULPA tos o incluso cuando co-
memos mucho o poco.
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paz interior y nuestra fe-
licidad. Sin embargo,
también tiene aspectos
positivos. Es como un ba-
rometro que nos ayuda a controlar nuestros impulsos, a diferen-
ciar entre la buena y la mala conducta, a ser delicados con los de-
mas y nos induce a subsanar los danos producidos a otros», indi-
co la psicoterapeuta. Laura Rojas-Marcos ofrece en ‘El sentimien-
to de culpa’ una ensenanza positiva y constructiva sobre este sen-
timiento tan poderoso y universal. En él habla de las diferencias
entre la culpa real y la culpa falsa asi como de la importancia de
superar este sentimiento tan danino.

Ademas aborda de forma sencilla que para liberarnos de este
peso «debemos entender su origen y sus motivos, conocer nues-
tras habilidades para resolver conflictos, afrontar nuestra culpa,
superar el resentimiento, saber pedir ayuda y aprender a perdo-
nar a los demas o a perdonarnos». La escritora aseguré que la ca-
pacidad de sentir culpa empieza en la infancia. «Algunos exper-
tos la describen como ‘el guardian de la conducta’ y la consideran
una emocion innata al ser humano».

La psicologa, nacida en Nueva York, alertd de que «las perso-
nas que no sienten la culpa, no sienten el remordimiento, no se
sienten responsables de su conducta y tienen dificultades para em-
patizar con los demas, llegando incluso a disfrutar con el dolor
ajeno y el sufrimiento, pueden convertirse en psicopatas».

«El sentimiento de culpa hay que saber manejarlo y aprender
de lo negativo para superar los retos de la vida y encontrar la paz
interior, buscando el equilibrio», destaca. A pesar de esto insistio
en que «el sentimiento de culpa es positivo tenerlo, aunque con
moderacion para ver las soluciones a los problemas. Si los seres
humanos no llegaran a sentir la angustia causada por la culpa se
viviria en un caos», concluyo.




