inidad a las adversidades”? La prueba de que todos
lestar es mirar a la gente que tenemos alrededor;
a cual tiene y ha tenido sus problemas. En vez de
que me pregunte: /por qué ha sucedido?
mi, sino que es consustancial a la vida que todas
romento u otro de su vida por unas causas u otras.
der la cantidad de problemas tipicos que existen y
Pensar en esto nos ayuda a tolerar las situaciones
neran, como también el hecho de que casi siempre
duras. El mundo nos puede resultar en balance un
ida autorrealizada y altamente satisfactoria, pero
rfecto libre de todo sufrimiento.

3.2.1.7. Pensamiento culpabilizador y punitivo

El pensamiento culpabilizador consiste en creer que determinadas situaciones no
deseadas son la culpa de una persona, grupo de personas u otra causa especifica. Ge-
nera sentimiento de culpa o vergiienza, si creemos que nosotros somos culpables, o nos
lleva a culpabilizar, si creemos que los demas son culpables, provocando tension, rabia,
rencor, agresividad, hostilidad, desprecio o incluso odio. Muchas veces nos encanta,
cada vez que se da una situacion que no deseamos, repartir culpas a diestro y siniestro,
a nosotros mismos, a otra persona o personas o incluso al gobierno... jla clave es que
no quede ninguna situacion negativa sin su respectivo culpable!, y con eso creemos
resolver buena parte del problema.

La irracionalidad consiste en que las situaciones no son la consecuencia de una
sola causa, sino de muchas causas. Detras de cada fendmeno, sea deseado o no, existen
enormes cadenas de relaciones de causa y efecto. Una situacion puede haber sido cau-
sada en parte por la conducta de alguien, pero ello sélo es una de las causas y ademas
esa conducta ha sido provocada por otras causas que a su vez han sido provocadas por
otras y asi nos podriamos remontar hasta el origen del Universo.

Culpar a otras personas o al mundo de nuestra infelicidad genera infelicidad, por
lo que saldremos ganando si nos centramos en hacernos felices, en entrenarnos para
desarrollar la habilidad de ser feliz.

1 Ver los diferentes “temas especificos” del libro “La Ciencia del Bienestar Personal”.
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En las relaciones humanas puede convenir asignar responsabilidades, ya que ello
motiva a que cada persona intente controlar su conducta en aras a respetar los derechos
de los demas y a cumplir sus compromisos y responsabilidades. Pero ello no significa
que exista una Ley del Universo que diga que ciertas personas son culpables de ciertas
situaciones. Desde un punto de racional y cientifico los fendmenos no funcionan en base
a leyes de culpabilidades y responsabilidades, sino de en base a leyes de causa y efecto
y otras leyes que rigen el Universo.

Algo diferente a la culpabilidad es nuestra responsabilidad parcial por lo que nos
suceda en el futuro. Nadie es culpable de su pasado ni de su presente, de lo que le ha
sucedido o lo que le esta sucediendo, pero si podemos hacer algo para cambiar nuestro
futuro, especialmente para modificar lo que no nos gusta. No somos responsables del
estado de &nimo en que nos encontramos ahora, pero frecuentemente si somos responsables
de permanecer en ¢l o no al cabo de cierto tiempo, ya que somos libres de aplicar o no
las técnicas del bienestar personal que permitiran gestionar dicho estado de animo.

Relacionado con el pensamiento culpabilizador esta el pensamiento punitivo o de
castigo, que se basa en ese “precepto” que en tantos creen que dice que determinadas
personas merecen ser castigadas por su forma de ser o por su conducta, generalmente
porque creemos que esa persona es “mala”, porque no se ha comportado como “debe-
ria” o porque es “culpable” de algo. Por ello, este tipo de pensamiento esté relacionado
también con el pensamiento exigente y con el valorativo. Esta creencia irracional resulta
destructiva, generando agresion hacia uno mismo y hacia los demas.

Lairracionalidad estriba en que puede convenir sancionar determinadas conductas
abusivas, pero ninguna ley del Universo dice que ello deba ser asi o que alguna persona
lo merezca. Cuando alguien quiere abusar de otro, el hecho de que sepa que su conducta
puede tener consecuencias para ¢l que desea evitar puede disuadirle de hacerlo y por
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tanto puede ser beneficioso para la felicidad de la sociedad en su conjunto que exista
un sistema sancionador, pero la clave esta en buscar soluciones para que no exista el
abuso y en gestionar estas situaciones de la manera mas efectiva posible mas que sim-
plemente en castigar y culpabilizar. Seamos autocriticos y confesemos (aunque no nos
culpabilicemos ni auto-castiguemos @ ): ;tenemos tendencia nosotros a culpabilizar
y a castigar a los demas?

‘ensamiento social irracional

o fondo marino, probablemente encontraremos en el
irracional, que consiste en vernos a nosotros mismo, a los
orma diferente a como son en realidad, a menudo como

> hemos asimilado en nuestro entorno familiar y social

hemos tenido con alguien en concreto. Parte de estas
los estilos de pensamiento antes explicados a nosotros

[ue tienen unas consecuencias especialmente negativas
de estos estilos de pensamiento son los siguientes.

consiste en creer que somos muy importantes, que Somos
o del Universo y que hay que proteger y satisfacer a toda
efiere a nosotros es importantisimo: las propiedades que
iones, nuestro prestigio y reputacion, nuestra aceptacion
ha sucedido o nos puede suceder, nuestros deseos, nece-
os problemas, nuestros sufrimientos o nuestros traumas.
usa de gran parte de nuestro malestar, haciendo que nos
s, que nos preocupemos mucho de nosotros mismos y
stros problemas y asuntos, propiciando miedos, apegos,
ntimiento de valer poco, el desprecio, la arrogancia y
1 sentir mal. Cuanto mas ego tenemos, mas vulnerables
iticas, al rechazo, al desprecio o a la decepcion de ver que
11smos, los atributos que creemos componen nuestro ego
cion, dinero, belleza, etc.) no se acaban de corresponder
o nos dicen cosas que contradicen esa imagen.
'n que, como hemos dicho, en el Universo no hay nada
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