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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Un momento. ¿No es muy corto este libro?


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto-a de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	¡Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti! Es parte de mi trabajo como escritor, y me encanta hacerlo.


	 




1. LOS EFECTOS DE LA CULPA


	 


	 


	La culpa es una emoción que se relaciona con el sentido del bien y del mal que tiene una persona. La mayoría de las personas experimentamos el sentimiento de culpa después de cometer un error o hacer algo de lo que nos arrepentimos.


	 


	 


	Si somos responsables, por acción o por omisión intencionada, de causar un daño, surge una vivencia psicológica que llamamos culpa. La culpa es una emoción que tiene a su vez un sustrato mucho más básico: la vergüenza. El sentimiento de culpa es algo completamente normal en cualquier persona mentalmente sana (los psicópatas, por ejemplo, carecen por completo de esta emoción), pero puede volverse algo patológico cuando se basa en creencias irracionales. 


	 


	 


	Los efectos de la culpa suelen causarnos gran malestar. Este malestar puede incluir tristeza, angustia o malestar físico. No es raro que la persona se sienta enfadada o frustrada consigo misma. Pero estos efectos también pueden orientar a las personas hacia el cambio.


	 


	 


	Las personas que tienen fuertes sentimientos de culpa pueden encontrarse atrapadas por estas emociones. En ocasiones, la culpa crónica o excesiva puede ser difícil de superar sin ayuda, por lo que en estos casos será esencial la ayuda de un psicólogo para examinar y poner en orden estos sentimientos. 


	 


	 


	La culpa es una emoción, por lo que en lugar de pensar en ella en términos de algo positivo o negativo, es más útil y pragmático considerar sus efectos. Dado que, como hemos apuntado, la culpa está relacionada con el código moral que tiene una persona, ésta puede actuar como un mecanismo de control que nos ayuda a reconocer las consecuencias de las decisiones que hemos tomado. Si nuestra elección ha tenido un impacto negativo, podemos sentirnos arrepentidos y decidir hacerlo mejor en el futuro.


	 


	 


	Por ejemplo, pensemos en una persona que ha conducido bajo los efectos del alcohol. Si no pasa nada, lo más probable es que se sienta aliviada. "No me han pillado y no me han multado", puede pensar la persona. Pero posteriormente se le pueden pasar por la cabeza otras posibilidades. “¿Y si hubiera chocado con otro coche?” “¿Y si hubiera atropellado a alguien?". Ahora es muy posible que esta persona comience a sentirse mal al considerar otras cosas que podrían haber ocurrido, y decirse a sí misma que tendrá más cuidado en el futuro. 


	 


	 


	De este modo, la culpa está vinculada a la empatía y al sentimiento de responsabilidad por cómo las acciones afectan a los demás. Un estudio de 2018 descubrió que las personas más propensas a la culpa eran más confiables. Cuando las acciones de una persona afectaban a los demás, era más probable que actuaran de forma sensible a los efectos de sus elecciones. En este sentido, la culpa tiene su utilidad.
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