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			El loto crece en el barro. Cuanto más oscuro y profundo es el lodo, más hermoso es su florecer. 
Proverbio budista

		

	
		
			NOTA DE LA AUTORA

			Querido lector, querida lectora:

			Esto no es un manual de psicología ni pretende serlo. Es una recopilación de reflexiones, aprendizajes y experiencias personales que nacen del corazón y que quiero compartir contigo. Las enseñanzas que encontrarás en estas páginas surgen de mi práctica de yoga, de mi labor como coach y como terapeuta en kinesiología emocional, y, sobre todo, de un viaje interior profundo. Ha sido un camino en el que he tenido que mirarme al espejo, aceptar mis sombras y aprender de la que ha sido mi más persistente maestra: la culpa.

			Mi intención con este libro es ofrecerte un espacio en el que puedas descubrir una nueva forma de relacionarte contigo mismo e invitarte a reconectar con tu luz y soltar las cargas que no son tuyas. Si algo de lo que leas aquí resuena contigo, es porque, en lo más profundo de tu ser, ya lo sabías. Es esa verdad que ha estado siempre en ti, aguardando a ser nombrada, escondida tras las capas de autojuicio y autocrítica, para recordarte que siempre has sido suficiente.

			A lo largo de estas páginas, te compartiré no solo lo que he aprendido a través de mi formación y mi experiencia profesional, sino también lo que he descubierto en mis propias cicatrices. Hubo momentos en los que la culpa pesaba tanto que apenas podía avanzar. Fue entonces cuando encontré alivio al sumergirme en las enseñanzas de sabidurías ancestrales y al reconectar con la sencillez y la belleza de la vida cotidiana. Aprendí que sanar no es encontrar una solución mágica, sino aprender a mirar nuestras vivencias con amabilidad, a entenderlas con compasión y a abrazar lo que somos, incluso en nuestra imperfección.

			Este libro es, en esencia, una carta de amor a esa parte de nosotros que todavía se esconde, temerosa de no ser suficiente, de fallar o de no estar a la altura de las expectativas. Es un recordatorio de que, incluso en nuestras equivocaciones y tropiezos, siempre podemos elegir mirarnos con más ternura. Porque, al final, sanar no es perfeccionarnos, sino aprender a ser más humanos con nosotros mismos.

			Mi deseo más profundo es que este libro te inspire a silenciar esa voz interna que te juzga con dureza y a construir un refugio dentro de ti, un lugar donde cada parte de tu ser, incluso aquellas que más te cuesta aceptar, sea recibida con amor y comprensión. Que estas páginas sean una invitación a reconciliarte contigo mismo, a mirarte con compasión y a descubrir que la verdadera libertad surge cuando te aceptas plenamente, tal como eres, aquí y ahora.

			Con todo mi cariño,

			Sonia Rico
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			DESCÚLPATE

			«Tu tarea no es buscar el amor, sino

			simplemente buscar y encontrar las barreras

			dentro de ti mismo que has construido contra él».

			—Rumi

			El otro día, mientras disfrutaba del mejor ramen de Barcelona con mi buen amigo Francesc Miralles, autor del best seller mundial Ikigai publicado en esta misma editorial, le explicaba el tema central de este libro: la culpa.

			Estábamos en una tetería china del barrio de Gracia, un local mágico donde se respira un ambiente de profunda paz y serenidad. Nos sentamos al lado de la ventana, mientras hablábamos de la vida, de libros y de nuestras próximas intenciones literarias.

			Cuando le hablé sobre este manual que ahora tienes en tus manos, mi amigo inicialmente se extrañó. Debió de pensar: «¿Tantas personas se sienten culpables como para escribir un libro sobre el tema?».

			Con la curiosidad que le caracteriza cuando algo le llama la atención, me preguntó qué me llevaba a escribir específicamente sobre la culpa. Le respondí que, en mi opinión, las personas vivimos con una gran dosis de culpa que nos acompaña las veinticuatro horas del día, aunque muchos posiblemente no reparemos en ella. Nos hemos acostumbrado a sobrellevarla, de la misma forma que, cuando se nos cuela esa molesta piedrecilla en el zapato, tardamos en detenernos para quitarla.

			Para mí, abordar este tema es de vital importancia. Como terapeuta y coach, veo que la culpa es un poso de muchos desequilibrios. Tanto en mi consulta como charlando con otros colegas, he observado que es una de las principales fuentes de malestar. Este sentimiento profundo y persistente provoca un estado de constante autoevaluación negativa, que no solo afecta a nuestra autoestima, sino también a nuestras relaciones personales y profesionales.

			La culpa, cuando no se maneja adecuadamente, puede convertirse en una barrera que impide nuestro crecimiento y desarrollo personal (y espiritual).

			Mientras divagábamos y nos servían el mejor té que he probado en la ciudad, le conté a mi amigo, experto en cumplir con el propósito vital, que para mí la culpa es una compañera constante y omnipresente.

			Recuerdo que la sentía cuando dejaba a mi hijo, con solo un añito de edad, en la guardería al lado de mi trabajo. Como es natural, él solo quería estar conmigo, así que la culpa me desgarraba por dentro y me sentía la peor de las madres. Sin embargo, cuando él enfermaba y yo tenía que quedarme en casa a cuidarle, me sentía la peor profesional del mundo por no poder cumplir con mis obligaciones laborales.

			Lo mismo ocurre cuando me pongo a escribir. Siento que, de alguna manera, le estoy restando tiempo a mi familia. Una parte de mí se siente bien, pero la otra se imagina a mi marido y a mi hijo disfrutando juntos, mientras yo me pierdo todos esos momentos que ya nunca volverán.

			Por el contrario, si decido no hacerlo, entonces la culpa se pone su traje de supervillana y me hace sentir que estoy traicionando mis sueños, mi pasión y mi propósito vital.

			¡Y qué decir cuando traspaso mis límites y hago algo que no quiero hacer! Aunque, a decir verdad, también me siento culpable si no lo hago. Me sucede cuando practico deporte y dejo mil proyectos pendientes…, pero también si no lo hago. Si decido cuidar mi alimentación y, por lo que sea, me salto mis propias normas. Si alguien de mi familia está enfermo y no estoy ahí para cuidarle. Si decido descansar… La lista sería interminable, pero el veredicto no cambia: ¡SIEMPRE CULPABLE!

			Al contarle todo esto, mi amigo me dijo:

			—Tienes que escribir este libro y titularlo Descúlpate.

			Francesc cayó en la cuenta de que quizás él también se sentía culpable de muchas cosas.

			En ese instante me di cuenta de que la culpa es como el aroma del té. Durante nuestra comida, aprendí que antes de infusionar el té, se hidrata la hoja con agua caliente para que se abran los poros y libere el aroma de su interior. Pensé que, de forma similar, cuando no abordamos la culpa, permanece oculta y latente, pero se libera al ser «hidratada» con nuestra atención y reflexión, lo que nos permite reconocer su presencia y lidiar mejor con ella.

			La culpa es muy diferente en Occidente y en Oriente, debido a causas y contextos culturales variados.

			En Occidente tendemos a hacer una foto fija de nuestras carencias y errores, y nos machacamos constantemente por eso. Vivimos en una sociedad que valora la perfección y el éxito, y cualquier desliz se convierte en una fuente de culpa constante. La presión por cumplir con ciertas expectativas, tanto propias como ajenas, nos lleva a sentirnos insuficientes y a castigarnos de una forma implacable.

			En contraste, en muchas culturas orientales, la percepción de la culpa y de los errores es distinta. Como bien dice el Lama Rynchen en sus numerosas conferencias: «La libertad reside en aprender de los errores y verlos como situaciones pasajeras, no como parte de nuestra identidad». En lugar de castigarte por los fallos, estos son vías de crecimiento a través de las cuales se aprende. Los japoneses tienen incluso el concepto de wabi-sabi, «la belleza de la imperfección», como parte esencial de la vida. Este enfoque compasivo permite una relación más saludable con uno mismo y con los demás.

			La culpa, de hecho, es un motor para el cambio y la evolución personal, siempre que no lo veas como un castigo, sino como una brújula para mejorar. En este libro, exploraremos las distintas formas en las que la culpa se manifiesta en nuestra vida, y cómo transformarla en una fuerza impulsora para el crecimiento personal y el bienestar.

			Así que, querido lector, querida lectora, te invito a recorrer estas páginas para comprender y transformar la culpa en una aliada en tu proceso de crecimiento, equilibrio y bienestar. Además de desculparte, como diría mi amigo Francesc, mi mayor deseo es que, al llegar al final de este viaje, puedas decir con firmeza y amor: «Querida culpa: gracias… pero adiós».

		

	
		
			
1. UNA INVITADA NO DESEADA


			«Una persona que se siente culpable

			se convierte en su propio verdugo».

			—Séneca

			El colmo de los colmos es escribir sobre la culpa mientras te sientes culpable. No somos perfectos y me alegro, porque si no tuviera este sentimiento no me habría motivado a escribir estas páginas, ni a investigar profundamente para brindarte toda la información y las herramientas que te ayudarán a desarticular la culpa.

			Intuyo que tú también sientes culpa. Es normal, y creo que después de leer este libro entenderás mucho mejor por qué. No te prometo que ese sentimiento vaya a desaparecer cuando acabes la última página, pero sí te aseguro que desarrollarás un superpoder tras la lectura: la conciencia para detectar la culpa, analizarla y desmenuzarla.

			He borrado la introducción de este capítulo una y otra vez. Nunca está demasiado bien. ¿Será por la culpa? Seguro que sí. Primero está mi autoexigencia exacerbada. Siempre he sido de esas personas que no se conforman con menos del 110 %. Si no está perfecto, no está bien. Me impongo estándares tan altos que es casi imposible alcanzarlos. Y cuando no los cumplo, siento culpa. Culpa por no haber alcanzado mis expectativas y, peor aún, por no disfrutar del proceso. Pero ¿quién puede gozar castigándose de esa manera?

			Luego está el dichoso síndrome de la impostora. Esa vocecita interior que me dice que no soy lo suficientemente buena, que cualquiera podría hacerlo mejor y que seguramente todos se darán cuenta de que no tengo ni idea de lo que estoy haciendo. Y, claro, la presión de lo que creo que los demás esperan de mí. Sentir que debo cumplir con ciertas expectativas, reales o imaginarias, me lleva a cuestionarme constantemente si estoy a la altura.

			Este libro, quizás, no cumple con las reglas para que se convierta en un best seller. Algunos me dicen que no es un tema muy demandado; otros, que debería ser más transgresora. Pero ¿sabes qué? Voy a ser completamente yo. Si tratara de ser alguien diferente, sería como intentar que a estas alturas me gustara el reguetón. Lo que realmente quiero es ofrecerte una perspectiva honesta, útil y, sobre todo, terapéutica. Mi esperanza es que, la próxima vez que asome la culpa, tengas la capacidad para confrontarla.

			El verdadero perdón empieza por ti. ¿Por qué no regalarte ese primer paso hoy?
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			Averigua si te sientes culpable

			Antes de seguir adelante, te propongo un ejercicio. Marca las casillas con las que te sientas identificado:

			□ Te sientes incómodo ante los halagos y, en cambio, cualquier crítica te afecta profundamente.

			□ Magnificas tus errores y te preocupas por todo.

			□ Pides disculpas a cada momento.

			□ Tienes pensamientos recurrentes tales como:

			◊ «Nadie me va a querer».

			◊ «No soy buena persona».

			◊ «No merezco ser feliz».

			□ Te esfuerzas en caer bien a toda costa.

			□ Sabes perdonar a los otros, pero no a ti mismo.

			□ Te cuesta decir que no.

			□ Sientes que estás en deuda con los demás, o adquieres una deuda desmesurada cuando te hacen un favor.

			□ Te sientes mal cuando te dedicas tiempo o cuando descansas.

			□ Crees que podrías hacerlo mejor en todo.

			□ Temes dañar a los demás con tus acciones.

			□ No dices lo que piensas para no herir a otros.

			□ Autosaboteas tu propio éxito.

			□ Sientes la obligación de satisfacer a los demás.

			□ Te sientes culpable si las personas a tu alrededor no son felices.

			□ Te agota tratar de controlar todas las situaciones.

			□ Te cuesta relajarte y disfrutar de las actividades que solías amar.

			□ Evitas tomar decisiones importantes por miedo a cometer errores.

			□ Te cuesta aceptar que los demás te cuiden.

			□ Te preocupa constantemente lo que los demás piensen de ti.

			□ Revisas y vuelves a revisar tus acciones para asegurarte de que no has cometido errores.

			□ Te resulta difícil confiar en tus propias decisiones.

			□ Te comparas constantemente con los demás y sientes que no estás a la altura.

			Resultados:

			
Entre 0 y 5 respuestas afirmativas: no te preocupes, tienes un equilibrio saludable con la culpa y manejas bien tus emociones.

			
Entre 6 y 11 respuestas afirmativas: a veces te sientes culpable, pero puedes manejarlo. Sin embargo, podrías beneficiarte de algunas estrategias para gestionar mejor estas emociones.

			
Entre 12 y 17 respuestas afirmativas: la culpa tiene una presencia mayor de lo que debería. Esto podría estar afectando tu bienestar y tus relaciones.

			
Más de 17 respuestas afirmativas: la culpa parece ser una constante en tu vida, lo que puede estar interfiriendo en tu felicidad.

			Recuerda: no eres tu culpa, eres quien la observa y puedes decidir qué hacer con ella.

			ALARMA INTERIOR: «HAS HECHO ALGO MAL»

			Estás tan tranquilo y, de repente, se te dispara un sentimiento de malestar. Tal vez es una inquietud y no sabes muy bien por qué. Pero, si rascas un poquito, puede que descubras a la culpable, valga la redundancia: la culpa, agazapada en la sombra, esperando su momento para aparecer.

			Tal vez deberíamos darle otro nombre, ¿no crees? Quizás podríamos llamarla «tormento profundo». Porque, al fin y al cabo, la culpa lleva consigo una gran carga de dolor. Si te detienes a sentirla, te darás cuenta de que está compuesta por ingredientes amargos y conocidos:

			
					no sentirte suficiente,

					no estar a la altura de las expectativas ya sean de otros o de ti mismo,

					sentir que has actuado mal o cometido errores,

					creer que no vales lo suficiente tal como eres.

			

			En definitiva, es como estar en guerra con uno mismo, intentando ser o sentir de una forma que no es natural para ti. Es esa constante comparación con un ideal imposible que te dice que lo que eres y haces nunca es suficiente. Y es que nadie quiere verse como alguien «malo», ¿verdad? A menos que tenga una patología y disfrute del sufrimiento ajeno (cosa que rara vez sucede), lo más natural es que queramos vernos a nosotros mismos como buenas personas, compasivas y generosas. Entonces cuando no cumplimos con esa imagen de bondad que tanto nos esforzamos en proyectar, se enciende la alarma de la culpa.

			Este «tormento profundo» nos persigue en todas las áreas de la vida: en el trabajo, en nuestras relaciones personales, incluso en nuestro propio crecimiento personal. Se alimenta de nuestras inseguridades y nos atrapa en un ciclo de autocrítica feroz. Esa voz interna te dice que deberías ser más amable, más productivo, más perfecto. Pero ¿te das cuenta de lo desgastante que es esa presión? Intentar ser alguien distinto a quien realmente eres solo te aleja más de tu verdadero yo y de esa paz que tanto anhelas.

			Este ciclo perpetúa un mensaje que nos destruye lentamente: «Has hecho algo mal, no está bien ser quien eres. Debes cambiar, debes ser otra cosa». Qué cruel. Sentir que tenemos que convertirnos en algo distinto para ser aceptados y amados acabará por destruirnos. Pero la buena noticia es que esta alarma interior no tiene que sonar para siempre. Podemos empezar a reconocerla, entenderla y, poco a poco, desactivarla, permitiendo que nuestro verdadero ser emerja sin culpa ni autocrítica. Porque todos, absolutamente todos, somos suficientes y dignos tal como somos. Pero piano piano (paso a paso).

			EL PORQUÉ DE TODO

			La culpa es una emoción que se va tejiendo a diferentes niveles y formas dentro de nosotros. No solo está moldeada por nuestra educación y por los estereotipos sociales, sino también por nuestros juicios internos y condicionamientos. Como un hilo invisible, la culpa entrelaza nuestras experiencias pasadas con nuestras creencias más profundas, creando un nudo en nuestro interior que cuesta deshacer.

			No es fácil liberarse de ella, porque está arraigada en cómo hemos sido educados y en las expectativas que nos ha impuesto la sociedad. ¿Quién no se ha sentido alguna vez culpable por no cumplir con lo que se «supone» que debería hacer o por no encajar en el molde de lo que otros esperan de nosotros?

			La culpa, al fin y al cabo, no es más que una construcción emocional y social que hemos aprendido a lo largo del tiempo. No es tangible, ni es una verdad objetiva. Es una interpretación, una reacción que nace de nuestras creencias, de normas sociales y de experiencias personales que a menudo no cuestionamos. Y, sin embargo, está ahí, limitando nuestra libertad emocional y robándonos la paz.

			Por eso, a lo largo de este libro, vamos a desmenuzar esas causas con paciencia. Me gustaría que comprendieras, con cariño hacia ti mismo, de dónde surge esa emoción tan tóxica, para que puedas mirarla de frente y llegar al fondo de la cuestión. Porque ahí, en ese proceso de autoconocimiento, es donde se encuentra tu preciosa evolución. No se trata de luchar contra la culpa, sino de entenderla y trascenderla. Como quien contempla un lago para ver qué hay bajo la superficie y descubrir lo que realmente mueve sus aguas.

			Un artículo de la BBC, publicado en enero de 2017, aborda las razones por las que sentimos culpa y arrepentimiento en tres tiempos. Porque la culpa no se limita solo al pasado; también encuentra formas de aflorar en nuestro presente y futuro:

			
					
PASADO. Es el tiempo más común de la culpa. Lamentamos algo que hicimos o que no hicimos. Un ejemplo común es cuando alguien dice: «Debería haber pasado más tiempo con mis hijos cuando eran pequeños. Ahora se han hecho mayores y siento que me perdí su infancia»; o bien: «No hice todo lo que estaba en mis manos por ella y ahora es demasiado tarde». Este tipo de culpa se alimenta de pensamientos que nos atan a lo que ya no podemos cambiar y nos hace cargar con una nostalgia que duele.

					
PRESENTE. Te culpas por algo que estás o no estás haciendo ahora mismo. «En lugar de quedarme hasta tan tarde trabajando, debería estar pasando tiempo con mi familia. Aquí estoy, frente al ordenador, mientras ellos cenan sin mí». El presente se vuelve un campo de batalla en el que luchas entre lo que haces y lo que crees que «deberías» estar haciendo. Y esta culpa se refleja en una constante sensación de insatisfacción y ansiedad.

					
FUTURO. La culpa también se proyecta hacia el futuro, preocupándote por algo que vas o no vas a hacer. «Me gustaría dejar mi trabajo y emprender mi propio negocio, pero ¿cómo voy a dejar mi trabajo estable?». En este caso, la culpa va acompañada de miedo y parálisis, ya que evita que des pasos hacia lo que realmente deseas por temor a estar haciendo algo «irresponsable» o arriesgado.

			

			En cualquier momento de tu vida, la culpa puede aparecer como esa vieja amiga que nunca se va. Siempre está lista para recordarte tus fallos y tus miedos. Y su fiel escudero, el sufrimiento, la acompaña para asegurarse de que no te olvides de tus errores. Pero, bueno, ¿quién dijo que navegar por las emociones humanas sería fácil?
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			Juan y la culpa del divorcio

			Juan decidió venir a verme porque estaba totalmente agobiado por la culpa tras decidir terminar con su matrimonio. Había intentado todo lo posible para que funcionara, pero las constantes discusiones y la falta de conexión emocional lo llevaron a la difícil decisión de separarse. Sin embargo, la culpa lo consumía. Se sentía como si hubiera fallado como esposo y padre, y creía que su decisión había sido egoísta.

			Juan me explicaba que, desde que nacieron sus hijos, las diferencias con su pareja se volvieron irreconciliables. Discutían a todas horas: desde la manera de criar a sus hijos, la gestión del dinero, hasta las expectativas de cómo debían pasar el tiempo juntos… Cualquier cosa podía desatar una pelea.

			Su esposa, por otro lado, se quejaba de que él no dedicaba suficiente tiempo a la familia, a pesar de los esfuerzos de Juan por equilibrar el trabajo y la vida personal. Se sentía en un tira y afloja constante. Lo que antes era un matrimonio feliz, se transformó en una fuente de estrés constante. Aun así, su esposa insistía en continuar con la relación, a pesar de los conflictos.

			Esa decisión no fue fácil. Juan tenía miedo de la soledad, del juicio de los demás, de lo que significaba dividir su vida financiera y, sobre todo, de no ver a sus hijos todos los días.

			En nuestras sesiones, trabajamos en diferenciar la culpa funcional de la culpa disfuncional. La primera es la que nos ayuda a reflexionar, a reconocer los errores y a encontrar maneras de mejora; la segunda, en cambio, es la que nos mantiene atrapados en un ciclo de autocrítica y castigo constante, sin permitirnos avanzar.

			A medida que progresaba, Juan empezó a ver que la culpa, si se gestiona de forma consciente, puede ser una herramienta para el crecimiento personal. No se trata de olvidar nuestros errores, sino de aceptarlos, aprender de ellos y seguir adelante.

			Poco a poco, Juan comenzó a cambiar la forma en que se hablaba a sí mismo. Se dio cuenta de que su mente estaba atrapada en un bucle de autorrecriminación: «He hecho algo mal», «Soy un mal padre», «No merezco ser feliz». Esos pensamientos y creencias lo mantenían atrapado en una alarma interna constante que le impedía ver más allá de su dolor. Al transformar esas creencias, logró desarrollar más compasión hacia sí mismo, dejando de lado la autocrítica para enfocarse en cómo quería construir una relación diferente con sus hijos y con su propia vida.

			[image: ]

			La historia de Juan es un recordatorio de lo poderosas que son nuestras interpretaciones. Nuestros pensamientos son fundamentales en cómo vivimos nuestras experiencias. Si constantemente te dices a ti mismo que has fallado, que no eres suficiente, empiezas a sentir culpa y posiblemente también vergüenza y tristeza. Y, por supuesto, estas emociones te arrastran hacia conductas de autosabotaje, te aíslan y te llenan de miedo a tomar cualquier riesgo que implique volver a equivocarte.

			Mi querido lector o lectora, detener este ciclo comienza por reconocer que tú no eres tu culpa. Es esencial aprender a observar esos pensamientos, sin identificarse con ellos, y desarrollar una relación más sana contigo mismo, con compasión y respeto. Porque solo así podrás soltar el peso que te retiene y vivir desde un lugar de aceptación y responsabilidad, no desde el sufrimiento.

			Si la culpa es la voz de la perfección, respóndele con la voz de la compasión. No te exige nada, solo te abraza tal como eres.

			LA CULPA MÓRBIDA

			Hay momentos en los que la culpa deja de ser una herramienta para el crecimiento personal y se convierte en un verdugo implacable que nos persigue, buscando un castigo desproporcionado y permanente. En esos casos, la culpa pierde su función natural de hacernos reflexionar y se transforma en una prisión mental que no deja de torturarnos por algo que, muchas veces, ni siquiera está en nuestras manos.
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			Ana y la pérdida de su padre por COVID-19

			Pensemos en Ana. Durante la pandemia, ella hizo todo lo posible para proteger a su familia: desinfectaba la casa constantemente, restringió las visitas e incluso evitó salir a lugares concurridos. Aun así, su padre contrajo el virus y falleció. Desde entonces, Ana no puede dejar de culparse. A pesar de que sabía que no todo estaba bajo su control, la idea de que «podía haber hecho más» se convirtió en una sombra que la acompañaba día y noche.

			Ana estaba atrapada en una espiral de autocrítica y pensaba: «Si hubiera sido más estricta, si no lo hubiera dejado salir, si hubiera hecho las cosas de otra manera…». Esta culpa, que en realidad es irracional e injusta, la llevó a la depresión y a la ansiedad. Ana se vio limitada en su capacidad para cuidar de sus hijos, para disfrutar de su vida e incluso para rendir en el trabajo.

			[image: ]

			La culpa mórbida no ocurre en un vacío. Se alimenta de creencias y expectativas que nos imponemos o que absorbemos del entorno social y cultural. En el caso de Ana las narrativas de «proteger siempre a la familia» o «no hacer lo suficiente» se intensificaron en el contexto de la pandemia. La presión social de cumplir al pie de la letra con todas las medidas de seguridad le hizo sentir que, de alguna manera, había fallado en su deber como hija. Esto, a su vez, intensificó su sentimiento de culpa, hasta el punto de convertirse en un castigo que no merecía.

		

	
		
			[image: ]

			Tira de la madeja y desenreda la culpa

			A veces, la culpa puede parecer una maraña de hilos enredados en nuestra mente. Este ejercicio te ayudará a desenredar esa madeja, identificando cómo nuestros pensamientos influyen en nuestras emociones y acciones.

			1. Identifica el hilo principal: piensa en una situación específica que te haga sentir culpable. Anótala en un papel y pregúntate:

			• ¿Qué hice o no hice que me hace sentir culpable?

			• ¿Por qué creo que eso estuvo mal?

			Vamos a hacer este ejercicio tomando el ejemplo de Juan: «Me siento culpable por haber decidido terminar mi matrimonio». Seguramente el pensamiento asociado sea del tipo: «Rompí mi familia y herí a mis hijos».

			2. Desentraña los pensamientos asociados: escribe todos los pensamientos que surgen cuando piensas en esa culpa. Siguiendo con el ejemplo anterior, quizás nos diríamos cosas del tipo: «Soy egoísta por no haber hecho más», «He fallado como esposo y padre», «Nunca podré compensar este dolor».

			3. Desafía esos pensamientos: cuestiona si esos pensamientos son racionales o si son autoimpuestos. Para eso, puedes preguntarte: ¿Es realmente cierto lo que me digo? ¿Estoy viendo toda la situación o solo una parte? ¿Qué diría un amigo cercano sobre esto?

			Te pongo un ejemplo de cómo desafiar esos pensamientos:

			• «Soy egoísta por no haber hecho más». → «Hice todo lo posible durante años, pero la relación seguía siendo dañina para ambos».

			• «He fallado como esposo y padre». → «Tomé una decisión difícil para crear un entorno más saludable y feliz a largo plazo».

			• «Nunca podré compensar este dolor». → «Puedo trabajar en construir relaciones saludables y brindar apoyo emocional de manera consistente».

			También es posible que en este punto te des cuenta de que sí cometiste algún error, o que podías haber actuado de otra manera. En este caso, utiliza eso para aprender y crecer, no para castigarte.

			4. Reescribe la historia: transforma esos pensamientos de culpabilidad en otros de comprensión y compasión. Si continuamos con el ejemplo anterior, la nueva narrativa sería algo así: «Aunque desearía que mi matrimonio hubiera funcionado, sé que lo hice lo mejor que pude y supe con las circunstancias que tenía. Mi decisión de separarme fue un acto de cuidado por mi bienestar y el de mi familia a largo plazo».

			…

			Una vez que hayas anotado estos pasos sobre papel, te animo a cerrar los ojos, realizar tres respiraciones profundas y pasar al siguiente paso.

			…

			5. Visualiza la madeja desenredada: imagina que cada pensamiento negativo es un nudo en tu madeja de lana. Con cada pensamiento reescrito y racionalizado, visualiza cómo desenredas ese nudo, cómo se suaviza y se alisa ese hilo.

			6. Practica la autocompasión: puedes repetirte a menudo afirmaciones positivas y comprensivas del tipo: «Hice lo mejor que pude en ese momento», «Me perdono por no ser perfecto», «Elijo aprender y crecer a partir de mis experiencias»… Recuerda que todos cometemos errores y que la perfección no es el objetivo, sino el aprendizaje y el crecimiento.

			ERRAR ES DE HUMANOS

			¿Sabes que el concepto de «culpa» viene del término griego «hamartia» (ἁμαρτία) que significa «errar el tiro»? Aristóteles lo introdujo en su Poética, y, curiosamente, este término no tenía la carga negativa que hoy en día le atribuimos. En ese entonces, «errar el tiro» se refería simplemente a no alcanzar el objetivo, como cuando un arquero no acierta en el blanco. No había juicio ni condena, solo la realidad de que no todos los tiros darán en el centro y que para aprender hay que fallar muchas veces.

			¡Piénsalo! Todos aceptaríamos que para acertar en el blanco hacen falta incontables intentos y errores, ¿verdad? Así es la vida: un proceso constante de ensayo y error. Sin embargo, en lugar de darnos la oportunidad de errar, a menudo nos imponemos castigos internos y nos cargamos a cuestas una losa emocional que nos aplasta y nos llena de reproches. Y así, cada error se convierte en un juicio de valor hacia nuestra persona en lugar de ser una simple experiencia de aprendizaje.

			El concepto original de hamartia nos invita a ser más compasivos con nosotros mismos. Errar no nos hace menos valiosos, sino más humanos. Nos muestra que estamos en un proceso de constante aprendizaje y que, cada vez que fallamos, tenemos la oportunidad de ajustar nuestro arco, de afinar nuestra puntería y volver a intentarlo.

			Entonces, ¿por qué cargar con una culpa que nos inmoviliza? La culpa no tiene por qué ser esa condena que nos impide avanzar. Al contrario, si logramos verla desde la perspectiva de hamartia, la culpa se transforma en una maestra que nos ayuda a crecer. ¿Te imaginas vivir sin esa carga constante? Sería totalmente liberador.

			TRANSFORMAR LA CULPA EN ORO

			Imagina la belleza del concepto japonés «kintsugi». Esta técnica milenaria consiste en reparar objetos de cerámica rotos con una mezcla de resina y polvo de oro, dejando las grietas claramente visibles. El kintsugi, en lugar de ocultar las «cicatrices», las realza, transformando esas imperfecciones en algo más bello y valioso de lo que era originalmente.

			Llevado a nuestra experiencia humana, el kintsugi simboliza que nuestros errores y nuestras culpas no nos hacen más débiles o defectuosos. Al contrario, si aprendemos a mirarlas desde la compasión y la aceptación, esas heridas pueden convertirse en las partes más valiosas de nuestra historia. Pueden ser como grietas reparadas en oro, donde cada lección aprendida, cada paso hacia la superación, añada brillo y fortaleza a nuestra existencia.

			Cuando reconocemos que nuestras culpas y errores forman parte de nosotros, pero no nos definen, abrimos un espacio de sanación. No se trata de esconder o borrar lo que hemos vivido, sino de permitirnos ser transformados por ello. Piensa en las cicatrices emocionales no como signos de debilidad, sino como marcas que reflejan nuestra resiliencia y nuestro poder de reconstrucción.

			La verdadera alquimia del alma consiste en no identificarnos con nuestras culpas, sino en verlas como oportunidades para aprender y crecer. Así como el kintsugi hace que un cuenco roto se vuelva más hermoso con sus grietas doradas, nosotros también podemos embellecer nuestra vida con esas lecciones, asumiendo que somos el resultado de todos nuestros errores y aciertos. La culpa no es más que una parte de nuestra historia, no su totalidad.

			Nuestra capacidad de aceptar y embellecer nuestros fallos, igual que el artesano hace con la cerámica rota, nos transforma. Al hacerlo, cada dolor puede ser un trazo de oro en nuestro ser, un recordatorio de que somos más fuertes y sabios por todo lo que hemos vivido.

			Tu alma no necesita perfección, necesita aceptación. Porque en esa aceptación está tu verdadera grandeza.
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			Transforma tu culpa en oro

			Te animo a hacer este ejercicio para que puedas transformar tus heridas emocionales en fortalezas.

			Materiales:

			
					Una hoja de papel o un cuaderno.

					Bolígrafo o lápices de colores.

					Opcional: una imagen de un objeto roto (o incluso una imagen de una pieza de kintsugi si prefieres algo visual).

			

			Instrucciones:

			
					
Visualiza tus grietas emocionales: siéntate en un lugar cómodo y cierra los ojos durante unos minutos. Piensa en las áreas de tu vida en las que has sentido culpa, como si fueran grietas en tu interior. Observa cómo esas experiencias han dejado marcas. No juzgues las emociones, simplemente observa.

					
Dibuja tu grieta: abre los ojos y toma tu hoja de papel o cuaderno. Dibuja una forma sencilla (puede ser un plato, una taza o cualquier objeto que te venga a la mente). A continuación, dibuja una línea que represente una grieta en ese objeto. Esa grieta simboliza una situación concreta de culpa que has experimentado.

					
Escribe la causa de la grieta: al lado de la grieta, anota brevemente la causa de la culpa. Puede ser algo como «culpa por no haber pasado tiempo suficiente con mi familia» o «culpa por cometer un error en el trabajo». No te extiendas demasiado, solo identifica la fuente.

					
Reflexiona sobre el aprendizaje: justo al lado de la grieta, escribe lo que has aprendido o lo que podrías aprender de esa situación. ¿Qué te ha mostrado esa experiencia sobre ti mismo o sobre los demás? ¿Cómo has crecido a partir de ella? ¿Cuál ha sido el aprendizaje?

					
Repara la grieta con oro: usa lápices dorados o de colores brillantes para dibujar sobre la grieta que marcaste antes. En lugar de ocultar el daño, embellece esa grieta. Esta es una representación visual de cómo, al aceptar y aprender de tu culpa, te haces más fuerte, más sabio y bello por dentro.

					
Agradece el proceso: una vez que hayas completado el dibujo, mira el resultado final. Tómate un momento para agradecer el proceso de reparación, tanto emocional como simbólicamente. Agradece las lecciones aprendidas y reconoce que las «grietas» te han hecho más resiliente y valioso.

					
Repite cuando sea necesario: cada vez que experimentes una nueva situación que te haga sentir culpa, repite este ejercicio. Con el tiempo, notarás que lo que antes veías como una debilidad, comienza a transformarse en una fuente de fuerza. Cuando lo necesites, regresa a este ejercicio. Mira el dibujo de tus grietas reparadas con oro, y recuerda que tus «imperfecciones» son parte de lo que te hace único, fuerte y valioso.

			

			LA CARA AMABLE DE LA CULPA

			Sí, has leído bien. La culpa, esa emoción que normalmente tratamos de evitar a toda costa, tiene dos caras, y una de ellas puede ser positiva.

			A veces cometemos errores, a veces hacemos daño, y eso no nos convierte en malas personas. Solo nos recuerda que ¡no somos perfectos! Si logramos ver esos errores no como una condena, sino como un trampolín para aprender y crecer, la culpa se convierte en una aliada. Nos impulsa a reflexionar sobre nuestras acciones y sus consecuencias, y nos motiva a hacer cambios significativos.

			Incluso el profesor J. Ray Wallace, de la Universidad de Berkeley, destaca en una entrevista para la BBC la importancia de encontrar un equilibrio saludable. Él dice que no debemos vivir atormentados por la culpa, pero tampoco ignorar el arrepentimiento como si no importara. Se trata de no dejar que la culpa nos paralice y de no evitarla para no sentirnos mal. Es un delicado equilibrio donde los errores se convierten en puntos de inflexión para transformarnos.

			Aquí te dejo algunas de las maneras en que la culpa nos ayuda a mejorar:

			
					
Nos ayuda a regular la conducta: funciona como un sistema interno que nos alerta cuando nos desviamos de nuestros principios o normas personales. Es como un amigo honesto que nos señala con amabilidad qué debemos corregir.

					
Promueve la moralidad: nos recuerda qué es lo correcto y qué no, guiándonos hacia acciones más alineadas con nuestros valores y los de nuestra comunidad.
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