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asi hablan las mujeres

Comer un pastel, llevar al nifio a la guarderia con

unas decimas, dejar la tarjeta en nimeros rojos, cometer
una infidelidad, criticar a una amiga (que, sin embargo,

tal vez lo merezca)... Después de cualquiera de estos actos,
amuchos les atosiga la voz de su propia conciencia.

¢Cudl es la causa de que seamos tan vulnerables

a ese desasosiego intimo y tenaz? ¢ Tiene algun lado
positivo semejante sentimiento?

sPOR QUENOS MORTIFICA

la culpa?

por PILARARRANZ + fotos CARLOS ALBA

1 debate de hoy no puede arrancar sin la implicacion del
lector. Haga andlisis de conciencia: ;en cuantas ocasiones ha
sentido angustia por haber hecho algo que en su fuero inter-
no tachaba de inadmisible? ;Cuando fue la dltima vez? Qui-
zas a muchos les sorprenda lo reciente de esa sombria impre-
—_ sion, Otros caeran en la cuenta de que esa losa les acompa-
na desde la infancia, rememorando como temblaban cuando, pongamos por caso,
rompieron el jarron favorito de su madre. «Gran descanso es estar libre de culpas,
sentenciaba, con su sabiduria, Cicerdn. Sin embargo, aunque se trata de un mal
universal y capaz de provocar inmenso dolor, no se reparte entre todos por igual.
¢Por qué, por ejemplo, ser infiel no le quita el sueno a unos, mientras que a otros
les causa pesadillas durante meses? ; Qué marca la diferencia? Estas y otras cues-
tiones similares llevaban tiempo rondando a la psicologa Laura Rojas Marcos, que
observaba a diario como esa palabra maldita se repetia en los expedientes de los
pacientes que pasaban por su consulta. Buena parte de ellos le manifestaba su su-
frimiento por no haber cumplido las expectativas ajenas, por haber actuado de una
manera que consideraban errénea o por considerarse, en suma, un fracaso. Por
eso decidio que era hora de abordar el tema en un libro, que ha titulado Ef senti-
miento de culpa y que, en sus 253 paginas, intenta desentranar por qué tantas ve-
ces nos convertimos en nuestro peor enemigo. Ella es la primera en sentarse a la
mesa que sera testigo de la charla, en la que la acompanan la actriz Kiti Manver, la
escritora Esther Bendahan y la periodista Beatriz Montariez. Desde luego, ellas tam-
bien tienen mucho que contar al respecto.

YO DONA. No cabe duda de que ese demonio nos acompaiia a todos
en algiin momento, pero ccuil es el motor que lo desata? éQué elemento
incide con mis fuerza en que calibremos nuestros actos como correctos o
incorrectos?

Laura: Hay mil factores, pero en la base de todo estan los padres, que transmiten
los valores y las reglas de la sociedad en la gue se va a desarrollar después el indivi-
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duo. Ostentan el privifegio de mostraros cuél es la diferencia entre la buena y la
mala conducta: segun lo gue ellos nos marguen, asi juzgaremos lo que hagamos.
Kiti: La familia ejerce un efecto devastador en ese ambito, jqué razén tienes! To-
do parte de nuestra infancia. Nuestros mayores vivieron en un tiempo en &l que
el miedo lo ocupaba todo, y nos han inculcado esos temores. Conozco a perso-

nas a las que les cuesta sangre, sudor y lagrimas despren-
derse de ese influjo que, en ocasiones, lo unico que te apor-
ta son tremendos zarpazos en tu autoestima.

Beatriz: Provengo de un pueblo pequerio y de nifa fui edu-
cada de una forma muy retrégrada, con un esguema rigido.
Pero, a pesar de que esas pautas pesan, despues se puade
escapar de ellas. Con los anos y la experiencia, aprendes gue
no puede catalogarse de forma tan estanca el comporta-
miento del ser humano, que los matices de grises existen.
Hay millones de veces en las que uno se equivoca, perc de-
be asumirlo y no flagelarse.

Esther: No creo que todo sea tan negativo. Vivimos en so-
ciedad, es decir, compartimos espacio con ofras personas,
y por eso debemaos asumir una ética y unos principios gue

nos ayuden a relacionarnos. No olvidemos que ese malestar no surge de forma
espontanea, sino porque nos hemos saltado determinadas normas sociales que

consideramos importantes.

Laura: Por supuesto, Esther, la culpa nos dicta si obramos de la manera ade-
cuada o no. En caso de un mal comportamiento, si tenemos un minimo de ra-

ciocinio, suele aparecer enseguida el remordimiento.

. |
nuestra agresiviaac.

que has provocado

Entonces, como dice Esther, éno to-
do es malo? ¢Hay aspectos positivos en
esa emocion tan temida?

Laura: Por supuesto que los tiene. Nos ayu-
da a controlar nuestros impulsos, a reprimir la
agresividad. Nos sirve pa-
K ra mantener una cierta ar-
= Ly e monia con el entomo, por-
L"“‘iv'dh)a ﬂ‘-__:S ; que no sentir el mal que
dyuda a TEPIUTUT = has provocado te convier-
te en un psicopata, en una
de esas personas narcisis-
tas y egoistas que disfru-
tan con el dolor ajeno.
Ellos son indiferentes
al sufrimiento de otros; no
conocen la compasion ni
la empatia.
Kiti: Por supuesto que, si
llegamos a esos extremos, el asunto es clara-
mente patolégico, pero, sinceramente, No veo
mucha utilidad en padecer esa horrible sensa-
cién que te paraliza. Los errores hay que asu-
mirlog e intentar no repetirios, pero eso no tie-
ne nada que ver con torturarse...

No sentir el mal

te convierte er
un psicopata.»?
Laura Rojas Marcos




EL MUNDO (YO DONA)

MADRID

10/10/09

Prensa:
Tirada:
Difusion:

Semanal (S bado)
427.306 Ejemplares
323.587 Ejemplares

Seccién: OPINION  Valor: 18.332,00 € Area (cm2): 497,3 Ocupacion: 87,71 %

Documento: 3/5 Cdéd: 32319310

K

La farnilia ejerce.
un efecto devastador
en este ambito.
Conozco a personas
a las que les cuesta
sangre, sudory
lagrimas librarse
e su influjo.»

Kiti Manver

Beatriz: Mi generacién marca un antes y un
despues en este tema. ;La razén? Que se es-
tan modificando los patrones educativos.
Nuestros mayores fueron formados para inte-
riorizar de una forma brutal ese sentimiento,
pero los jovenes hemos vivido otras experien-
cias, luchamos contra él, no lo asimitamos, y
me atrevo a asegurar que cada vez lo sufri-
mos menos. Porque no sélo nos influyen
nuestros padres, sino también una sociedad
cada vez menos penalizadora. Ademas, la re-
ligion va perdiendo fuelle en este terreno.
Kiti: ;Me dices a mi lo de la religion, a mi,
que me eduqué en un colegio de monjas? Pa-
ra los de mi edad ha sido muy duro, porque
teniamos muchos frentes abiertos, y eso nos
convertia en seres muy vulnerables en este te-
ma que tratamos. Se nos ha generado bas-
tante sufrimiento.

Laura: Efectivamente, todas las religiones, no
sOlo la cristiana, también la musulmana y la ju-
dia, se apoyan mucho en el sentimiento de
culpa. De la misma forma, ejerce un papel im-
portante el entorno social, como acaba de se-
halar Beatriz, pero, bajo mi punto de vista, la
familia es el ndcleo que marca la manera en la
que la encaramos.

Esther: Yo defiendo el lado positivo que tie-
ne la religion, porque ofrece unas normas de
comportamiento, una ética. Las creencias nos
muestran, por ejemplo, que debemos ser ge-
nerosos y responsables con los terceros, e in-
tentar no herirlos.

Beatriz: Si, aunque hay que emadicar de nues-
tra conciencia elementos que antes nos lo hacian
pasar muy mal. Ahora mismo me estoy refiren-
do al sexo. Fui educada de una manera tradicio-
nal, pero los nuevos tiempos me han moldeado
para aceptar que la sexualidad es maravillosa.
iEste es el siglo de las relaciones intimas!

Laura: Perc esa sensacion de bienestar que experimentas no se puede gene-
ralizar, Beatriz. Hoy en dia, muchos siguen considerando que es un tema tabtl.
Aun hay quien se siente sucio por practicar sexo.

Kiti: En ese campo hemos dado pasos de gigante. Para mi supone una alegria
ver todo lo que se ha hecho para acabar con la idea de gue una actividad me-
ramente placentera supone un pecado del que hay que arrepentirse.

Beatriz es optimista en cuanto a como el sentimiento de culpa se va suavizan-
do en las nuevas generaciones, pero reconoce que, para llegar a ese punto,
ella misma tuvo que recorrer un largo camino. Cuenta lo que sufrié cuando,
muy joven, dejo Espana para trabajar en Estados Unidos. Su madre le repro-
chaba entonces, constantemente, qgue la habia abandonado. Un dia, redacté
una carta confesandole su malestar, y reclamando su derecho a vivir de acuer-
do a sus principios. Fue entonces cuando empezd a estar en paz consigo mis-
ma. El tema suscita una pregunta lateral: ¢ qué habria pasado si ese camino
hacia América lo hubiese emprendido uno de sus hermanos? ;La actitud de
su madre hubiera sido la misma? ;Y los remordimientos de conciencia? j Ten-
demos las féminas a sentirnos responsables de todo?

Laura: Para qué lo vamos a negar: Somos mas propensas a la culpa. Yo escu-
cho ese lamento mas en nuestra boca que en la de ellos. Y se produce un fe-
ndmeno relacionado, el de la superwoman, que no tiene una correspondencia
masculina. A una generacion de mujeres aln se la ha educado en la idea de que
deben atender al marido y a la prole, pero, al mismo tiempo, se le ha puesto en-
cima de la mesa la necesidad de disfrutar de autonomia y de ocupar un puesto
de responsabilidad y bien pagado. Eso ocasiona que haya jovenes, profesiona-
les excelentes, a las que la culpa les desgarra cada dia, cuando se marchan a
trabajar y tienen que delegar el cuidado de sus hijos.

Kiti: Lo has descrito estupendamente. Todo eso se debe al hecho de que so-
mos nosotras las que parimos. Ese matiz nos sitta en una posicion distinta:
creamos unos vinculos de dependencia afectiva méas hondos que los hombres

hacia los demas, especialmente hacia nuestros hijos, probablemente por esa —

S mujeres nos echamos a laespalda tantas
onsabilidades que conocemos mejor los
resortes que desatan la culpa. Somos mas duchas
eneercer elchantajeemocional > Esther Bendaham
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cuestion fisica de haberlos tenido, y eso nos hace sentir que debemos prote-
gerios. De ahl a que se nos rompa el alma cada vez que no cumplimos como
mujeres perfectas hay un paso.

Beatriz: Eso es indiscutible. Poseemos un lado mas intuitivo y sensitivo, nos
ponemas mejor en el lugar de quien tenemos cerca... Y, cuanto mas pendien-
tes estamos de lograr el bienestar del otro, mas motivos nos surgen para criti-
car nuestros propios actos.

Esther: Nos echamos a la espalda tantas responsabilidades que el aceptar que
no podemos hacerlo tode impecablemiente nos genera un malestar terrible. Pe-
ro, por la misma razdn, conocemaos mejor Ios resortes a traves de los cuales se
desata la culpa: somos mas duchas en ejercer el chantaje emocional y conse-
guir que alguien se sienta mal.

Lo acabdis de mencionar: hay personas que buscan despertar el re-
mordimiento en el otro para sacar, si cabe llamarlo asi, un beneficio. ¢Se
da muy a menudo la extorsion afectiva en las parejas?

Laura: jTotalmente! Esa herramienta se utiliza de forma habitual para provocar
culpa, controlar al otro y lograr los objetivos propios sin pararse a pensar en los
deseos del que esta al lado. Este tipo de comportamientos se reiteran en pare-
jas, pero también son habituales entre padres e hijos, amigos o incluso compa-
neros de trabajo. La verdad, se trata de un arma muy potente y puede liegar a
ser muy destructiva.

Kiti: ;Y volvemos a la familia! Muchos de los ataques a tu paz interior vienen de
parte de las personas mas cercanas. Como todavia en este pals todo lo que im-
pligue a tu estirpe se considera sagrado, aun se les conceden muchas licencias
a los gque tenemos en casa para que puedan masacramos. Ya he aprendido a
defenderme de esto, a saber que no todo lo que te llega de ahi te procura feli-
cidad, pero, vamos, que lo he asumido antes de ayer.

Esther: Estoy recordando ahora la obra Carta al padre, de Kafka, que dirigié el
escritor, ya con 40 afios cumplidos, al hombre que le dio la vida. La presion a
la que le habia sometido durante su infancia fue tan brutal que todavia le habla-

aproe, [

la c:ulpa las desgarra cada df@.>> Laura Rojas Marcos

ad.

SINO MUy r honesto.»
Beatriz Montaiez

ba con los mismos temaores que de nino...
Beatriz: Sinceramente, me parece que el Uni-
co antidoto frente a esas actitudes tan dari-
nas es transformar el verbo: en vez de utilizar
el deberia, habria que emplear el hago. Es ne-
cesario recapacitar, observar qué medidas se
deben tomar para no sucumbir a ese chanta-
je y actuar de la forma en que uno mismo
considere oportuno, sin mas.

El filosofo suizo Alain de Botton publicd hace
LNoS anos una obra, La ansiedad por ef estatus,
en la que abordaba otra faceta de este debate:
la sensacion de fracaso si no se consigue el éxi-
to profesional buscado &, inmediatamente, la ten-
dencia a sefalamos como responsables del fias-
co. El autor aduce que, en una sociedad indivi-
dualista como la occidental, el hombre tiene
pocas personas a quienes apuntar por o que no
ha logrado, asl que carga sobre sus espaldas to-
do & peso de la derrota.

Esther: Suscribo esa opinién. Hermos llegado
a un punto en el que, para no sentir ese fraca-
s0, te ves en la obligacion de entregar tu vida
a la profesion. En los dltimos anos hemos pa-
sado de luchar por jornadas razonables y por
los derechos laborales de la mujer a un siste-
ma en el que no ponemaos en tela de juicio
que pasemos 13 horas en la oficina. También
vemos con buenos 0jos que se presione al
trabajador para que rinda hasta la extenua-
cion. Todo este cumulo de circunstancias ha-
ce que los asalariados que no son capaces de
soportar esas tensiones tengan un tremendo
sentimiento de culpa.

Kiti: En mi caso, he de reconocer que en este
punto resulto mas inflexible. Juzgo de forma
muy dura a las personas que se escaquean de
hacer bien este oficio mio, gue ademas lo eli-
gemos, la mayoria de las veces, por vocacion.
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Laura: En este terreno, la culpabilidad surge en el mo-
mento en que no cumplimos las expectativas de los
companeros y de los jefes, o cuando impostamos un
papel, cuando no actuamos como realmente SomMos.
Ahi el desgaste que se sufre es muy grande.

Beatriz: Afortunadamente, en mi actual ocupacion lo
unico que tengo es alegria, porque me lo paso estupen-
damente, pero reconozco que me queda un gusto
amargo si no me entrego al cien por cien. Por lo demas,
ini siquiera me incomoda pedir un aumento! Vamos a
ver: ;como se mide que alguien hace bien su trabajo?
Con lo que gana, asi que hay que ir muy seguro a solic-
tar lo que te comesponde, sin sentirte mal.

Kiti y Esther aplauden la actitud de Beatriz, por lo poco
habitual que resulta en nuestro pais eso de que alguien
reclame un sueldo digno sin que el rubor asome a sus
mgjilas. El tema laboral deja aun tiempo para una Gitima
reflexion que las contertulias quieren apuntar antes de
abandonar la sala, scbre un balsamo que puede hacer
mas llevaderos los escozores que provoca la culpa:
Esther: En el judaismo tenemos un dia para el perdén;
en él se hace introspeccion y cada uno se responsabili-
Za de sus acciones, sobre todo si ha provocado dano a
alguien. Pienso que este reconocimiento, aparte de en-
grandecer a quien lo practica, palia ese dolor que uno
lleva dentro.

Beatriz: No entiendo como alguien puede considerar
que pedir perddn denota debilidad. No es algo humillan-
te, sino muy honesto.

Laura: Pero no solo necesitamos aprender a pedirio,
tamibién hay que darlo. En el fondo de su alma, a mucha
de la gente que te lo otorga le sigue reconcomiendo la
afrenta que le hayas hecho. No reconocemos abierta-
mente ni el rencor y ni el resentimiento. En caso de ha-

Nuestra jueza mas estricta, qué duda cabe, suele ser la
propia conciencia. Pero para que la sombra del autocas-
tigo no atenace nuestra felicidad, le robamos a Laura
Rojas Marcos la dttima frase de su fibro: Carpe Diem (Vi-
ve el momento). Es un buen consejo para alejar de la
mente ese fantasma que hace que nos convirtamos en
nuestro enemige mas despiadado, la cuipa. X0
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