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correctora del equilibrio. Aunque también hay una culpa 
insana que  desequilibra…
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INTRODUCCIÓN

Ya hace años que cultivo dentro de mí el interés por 
el tema de la culpa. Vivo una cierta incomodidad in­
terior al constatar que oscilamos entre extremos: 
oigo con frecuencia una propuesta de «matar la cul­
pa» porque nos la han metido dentro y «no hay que 
sentir culpa», y a la vez constato cómo realmente hay 
personas que sufren mucho por sentimientos de cul­
pa tanto proporcionados a la propia conducta como 
totalmente evitables porque son irracionales o no se 
corresponden con ningún mal cometido.

Si nadie se ofendiera, me atrevería a decir que tene­
mos que sanar la culpa. Sacarla tanto del encierro en 
la sacristía (el poder de la religión) como de las aulas 
de psicología (de aquellas que propongan eliminar­
la del mapa). De alguna manera habría que llevar la 
culpa al médico y explorarla. Desplegar los instru­
mentos de diagnóstico a nuestro alcance para intentar 
comprender qué le pasa, haciendo también anamne­
sis y, a ser posible, tratamiento, si es que se detectara 
alguna forma patológica de vida.

Este trabajo, pues, constituye un desafío a tres ban­
das con el objetivo de ofrecer algo que contribuya a 
humanizar las relaciones y el modo de vivirse uno 
mismo en la conciencia y en el corazón. Cada uno de 
nosotros aporta una parte que puede estar más en sin­
tonía con el campo en que es experto. Alejandro Ro­
camora es psiquiatra, con mucha experiencia clínica, 
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una visión humanista y una pasión por aliviar el sufri­
miento humano. Toni Catalá es teólogo con el cora­
zón bien centrado en Jesús de Nazaret. José Carlos 
Bermejo provoca desde su deseo de dar continuidad a 
la dirección del Centro de Humanización de la Salud.

En efecto, la culpa es un fenómeno complejo que 
puede ser contemplado desde diferentes puntos de 
vista. Como tal sentimiento de culpa suele ser consi­
derado como una emoción con sabor desagradable, 
negativa, que, aunque a nadie le gusta experimentar, 
es también necesaria para la correcta adaptación a 
nuestro entorno. Diferentes autores coinciden en de­
finir la culpa como un afecto doloroso que surge de la 
creencia o sensación de haber traspasado las normas 
éticas personales o sociales, de modo especial si la 
persona ha perjudicado a alguien.

Desde un punto de vista saludable, la culpabilidad 
surge ante una falta que hemos cometido o cuando 
así lo creemos. Cumple una función: la de hacer cons­
ciente al sujeto de que ha hecho algo mal y, de este 
modo, facilitar los intentos de reparación. En el fon­
do, su origen tiene que ver con el desarrollo de la 
conciencia moral, y está influida por las pautas edu­
cativas que vamos recibiendo en nuestro desarrollo.

No falta quien confunde el sentimiento de culpa 
con la vergüenza, incrementando su malestar, ya que 
al mezclar ambos sentimientos se retroalimentan en­
tre sí. Pensando con precisión, habría que decir que 
mientras la culpa aparece ante el dolor por el daño 
causado, la vergüenza se experimenta cuando nos 
percibimos con la falta de una habilidad o capacidad 
que se presumía que debíamos tener.
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Con este trabajo queremos contribuir a sanar la 
culpa. Ponerla en su lugar. No permitir que se con­
vierta en un aguijón que daña sin necesidad, pero 
tampoco eliminarla del mapa, donde puede cumplir 
una función en el desarrollo personal y comunitario.

José Carlos Bermejo
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1

INTRODUCCIÓN

Radiografía, ecografía, endoscopia, así como miradas 
desde el estetoscopio, el microscopio, el telescopio, y 
en colores con el caleidoscopio, pueden ser modos de 
aproximarnos al fenómeno con deseo de explorar 
para sanar.

Una radiografía ayudará a ver los elementos de la 
culpa, desde el elemento que la causa hasta la percep­
ción y valoración negativa del sujeto, con las emocio­
nes que comporta, eventuales remordimientos, cas­
tigos...

Una ecografía permitirá mirar los «órganos in­
ternos» de la culpa, sus componentes y sus dinámi­
cas.

Con el microscopio intentaremos mirar lo que 
pasa en clave a veces invisible, especialmente lo rela­
cionado con la conciencia. Sea de un modo u otro, 
la conciencia está acusando con bondad o con per­
versión.

El caleidoscopio nos permitirá ver diferentes colo­
res y prestaremos una particular atención a formas 
de culpa a veces poco estudiadas, como puede ser la 
que experimentan las personas que ayudan a otras 
en situación de vulnerabilidad y se sienten culpables 
por estar bien mientras los acompañados están mal, 
así como otras formas de culpa irracional.
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Desde lejos, con el telescopio, mirando a lo alto –me­
tafóricamente hablando–, exploraremos una teología 
que no ha contribuido a un mundo sano en torno a la 
culpa, la que se ha dado en llamar «teología del gusa­
no», que insiste en lo malo que es el ser humano fren­
te a la bondad de Dios.

Con el endoscopio entraremos en el interior de la 
culpa con un particular deseo de sanarla y buscar ca­
minos saludables de manejo de la misma.

Radiografía de la culpa

Una radiografía es una técnica diagnóstica descubierta 
el 8 de noviembre de 1895 por Wilhelm Röntgen, que 
permite explorar los cuerpos mediante una radiación 
de alta energía procedente de isótopos radiactivos. Las 
partes más densas del cuerpo radiado aparecen con di­
ferentes tonos dentro de una gama de grises.

Como metáfora, por tanto, nos puede servir para 
nuestro deseo de explorar los diferentes elementos 
que componen el fenómeno de la culpa, identificando 
no solo dichos elementos, sino quizá también algu­
nas eventuales fisuras, poros o cuerpos menos sospe­
chosos que podamos hallar sometiendo al concepto a 
la reflexión y al análisis de la experiencia.

Se trata de diagnosticar, no de moralizar; de anali­
zar y describir, siempre con el horizonte de un even­
tual tratamiento de aquello que necesite ser sanado 
en relación con la culpa. Los rayos de nuestro análi­
sis querrán viajar ágiles a través de la culpa, quizá 
para ver los elementos, su densidad, para generar 
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fluorescencia en algunos aspectos y ser vistos con 
mayor claridad.

a) Cómo es la culpa. Sus elementos

Los elementos que se suelen considerar como inte­
grantes de la culpa suelen ser tres: la percepción y 
autovaloración negativa de un acto que la persona ha 
realizado y considera incorrecto desde la conciencia 
y el sentimiento de displacer –negativo– que ello ge­
nera, con sabor a remordimiento. Acto causal, real o 
imaginario, valoración negativa del mismo y senti­
miento se dan cita en el complejo fenómeno de la 
culpa.

La culpa sana sería esa señal que indica al viajero si 
su rumbo es correcto y hace bien, tanto a uno mismo 
como a los demás, si es constructivo de lo propia­
mente humano. La culpa es un sistema de alerta 
semejante al que experimentamos en nuestro cuerpo 
con el dolor físico, que nos avisa de que algo va mal 
en el organismo y da la voz de alarma para que pon­
gamos remedio.

El sentimiento de culpa es, pues, el resultado de una 
toma de conciencia, de una reflexión sobre las propias 
acciones, pensamientos u omisiones en relación con lo 
que se siente como deber. El ser humano es el único 
animal que es capaz de actuar y de pensar sobre sus 
actos, dado su carácter moral. De ahí surge el senti­
miento de culpa, que, en una intensidad y duración 
adecuadas, es productivo y adaptativo. Existen ins­
trumentos de medición o evaluación de los sentimien­
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tos de culpa, algunos adaptados en español, como el 
de Zabalegui y el de Pérez y otros1.

En efecto, sentir cierto malestar cuando hacemos el 
mal u omitimos un bien que sería debido es algo absolu­
tamente necesario para poder progresar, crecer y desa­
rrollar otras alternativas al comportamiento censurado.

La culpa, pues, en este sentido, es funcional, tiene la 
misión de provocarnos la suficiente incomodidad 
para analizar nuestras conductas y poder aprender 
de ellas y realizar correctivos de cambio, correctores 
y de compensación.

Al solidarizarnos con el dolor de la persona ofendi­
da emerge nuestro malestar, nuestro remordimiento, 
surge el entramado de la culpa. Reconocernos culpa­
bles nos da la oportunidad de hacer reversible, en 
algún grado, aquello que rechazamos de nuestra 
conducta y de lo que nos arrepentimos.

Saber sentirse culpable en determinadas ocasio­
nes constituye un signo de indiscutible madurez 
[...] Aprender a soportar el displacer ocasionado 
por una sana autocrítica es un reto que todos tene­
mos que afrontar para alcanzar nuestra madura­
ción [...] Existe una culpa de carácter depresivo 
que surge como expresión del daño causado: dolor 
infligido a otro, ruptura del encuentro, pérdida de 
nuestro amor o de los valores que pretendemos que 

1 E. Echeburúa / P. del Corral / P. J. Amor, «Estrategias de afron­
tamiento ante los sentimientos de culpa», en Análisis y Modificación 
de Conducta 27/116 (2001), p. 915. El de Zabalegui lleva por título 
«Escala para medir el sentimiento de culpa» (1993), y el de Pérez y 
otros, «Escala de sentimiento de culpa» (2000).
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