suefo, como dormir demasiado o demasiado
omer lo suficiente o comer demasiado. Para
racionalizar, aceptar, hacer actividades, sobre
urrir a los servicios de un psicologo y, en caso
mar medicacion antidepresival .

4.2.2.5. La culpa

Casi todos conocemos también el sentimiento de culpa, que incluye el remordimiento,
el dolor de conciencia, el arrepentimiento y la mortificacion. La expresion caracteristica
seria un “lo siento” con cara de afliccion y mirada gacha. Este sentimiento surge cuando
realizamos una conducta que es contraria a nuestras creencias sobre lo que es “bueno”,
“justo” y lo que “debemos’ hacer o no hacer. Sucede con frecuencia cuando hemos dafiado
u ofendido a alguien, cuando hemos fallado o cuando nos hemos equivocado en algo.

Tiene la funcidén de impulsarnos hacia conductas que nos sean ttiles a nosotros y al
grupo, como tener comportamientos que estén orientados a relacionarnos de forma satis-
factoria, sin dafiar a los demas injustificadamente, vulnerar sus derechos ni abusar de ellos.
La pocima magica para eliminar la culpa esta compuesta de racionalizar y solucionar.

Racionalizar

Cuando no hemos causado ningun dafio (con la excepcion de la legitima defensa que
sea proporcionada) ni vulnerado ningun derecho y sin embargo nos sentimos culpables,
probablemente la causa es que tenemos creencias irracionales de que determinadas con-
ductas son “malas”, “prohibidas” o “no deben hacerse” o bien “buenas”, “de obligado
cumplimiento” o que “deben hacerse”. Posiblemente hemos asimilado esas creencias de
nuestro entorno familiar y social y nos las creimos como verdades absolutas, pero ;qué
ley universal probada cientificamente dice que haya algo que deba hacerse o dejarse
de hacer? Si me cuestiono esas creencias dejaré de sentirme culpable en situaciones en

que no haya hecho ningtin dafio a nadie.
Solucionar

Si he causado alguin dafio injustificado a alguien o pisoteado algun derecho, puedo dar
gracias al sentimiento de culpa porque me sirve para tomar conciencia del dafio que he
causado, pedir disculpas por ello, dejar de hacerlo, intentar subsanar el dafio, compensar
ala victima de forma justa por los perjuicios sufridos y proponerme no volver a hacerlo
en el futuro. Con ello cumple su funcion y desaparece la sensacion de culpa.

! Ver en el libro “La Ciencia del Bienestar Personal” el apartado 4.2.2.4.
D. Depresion.
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