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Prélogo

Acompanando a muchas personas y en conversaciones con los
participantes en los cursos que impartimos, nosotros, la sefiora
Hsin-Ju Wu y el padre Anselm Griin, hemos escuchado una y
otra vez hablar sobre mecanismos que perturban y oscurecen las
relaciones en las parejas, las familias, los circulos de amigos, en
el trabajo y en las comunidades eclesiales. A menudo los afecta-
dos no son conscientes de estos mecanismos. Solo notan que algo
esta perturbando la relacién y experimentan dolorosamente las
heridas causadas por dichos mecanismos. Pero no saben cémo
pueden liberarse de su poder destructivo.

En estas situaciones, los cristianos suelen apelar a la buena
voluntad. Piensan que estos problemas se pueden solucionar con
buena voluntad y oracién. Pero moralizando o rezando no es posi-
ble desmantelar los mecanismos que siguen metiéndonos en pro-
blemas y haciéndonos dano. Otros recurren a la psicoterapia. Leen
libros sobre el tema y encuentran en ellos teorias psicolégicas que
explican lo que ocurre en su interior. Pero la teoria suele ser com-
plicada y no siempre ayuda. Los autores del presente libro valora-
mos los enfoques psicolégicos y conocemos también la bibliografia
especializada al respecto. Pero nos gustaria expresar con palabras
sencillas lo que hemos leido y lo que hemos experimentado en
las conversaciones con las personas, describir la vida tal cual es
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sobre el trasfondo de las percepciones psicoldgicas. Al hacerlo,
hemos buscado conscientemente en la tradicion cristiana formas
de abordar los mecanismos que perturban las relaciones. Para
nosotros, la Biblia es una fuente de intuiciones psicoldgicas. Pero
también necesitamos una lente psicoldgica para redescubrir hoy
la sabiduria de la Biblia para nosotros. Solo entonces podremos
reconocer que las historias y palabras biblicas a menudo sugieren
soluciones que pueden ayudarnos a liberarnos de los mecanismos
perturbadores y a sanar las heridas por ellos causadas.

En este libro queremos presentar seis mecanismos o patrones
que perturban nuestras relaciones. Entendemos el presente libro
como una invitacién a preguntarnos por estos mecanismos. En
ningun caso deben utilizarse las ideas de este libro para acusar
a otros. Por supuesto, los mecanismos que describimos también
dicen algo sobre los demds. Ello puede ayudarnos a entender
mejor lo que ocurre en quien tenemos enfrente y por qué nuestra
relacién con €l o ella resulta tan dificil. Pero en ningtn caso debe-
mos hacer juicio de intenciones y usar mal lo que hemos leido para
decirle al otro: «Ahora estas proyectando tus problemas sobre mi,
estas abusando emocionalmente de mi». En primer lugar, se trata
de conocerse mejor a uno mismo y liberarse de los mecanismos
que dificultan nuestra convivencia. Las presentaciones que siguen
deben ser como un espejo en el que nos percibimos a nosotros
mismos. Pero también aqui se trata de comprender, no de juzgar.
Solo si comprendemos qué mecanismos actan en nuestro inte-
rior, podremos liberarnos de ellos.

En el presente libro también se tienen en cuenta los aspectos
psicolégicos. Pero nos gustaria explicarlos de la forma mas con-
creta posible con muchos ejemplos que hemos vivido y experimen-
tado en nuestras conversaciones y que hacen comprensibles estas
ideas. Ademas, describiremos posibles soluciones. Nos interesan
sobre todo las soluciones inspiradas en la Biblia, que a menudo se
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corresponden con las soluciones que propone la psicologia, pero a
veces también van mas alla. No hay ninguna contradiccion entre
la espiritualidad y la psicologia, pero se necesita una espirituali-
dad que no tenga miedo de los descubrimientos de la psicologia,
sino que se abra a estos conocimientos sin renunciar a su propia
identidad. Hay mucha sabiduria psicolégica en la espiritualidad
cristiana. Siempre es también una espiritualidad sanadora. Jesus
vino a curar a las personas y a liberarlas de los enredos que surgen
de los mecanismos que obstaculizan la vida.

Queremos concluir la descripcién de cada mecanismo con
cuatro preguntas que podemos plantearnos a nosotros mismos.
Ademas, tratamos de darles respuesta. Esto puede ayudarnos a
aplicar de forma concreta a nuestra vida la solucidn al patrén
respectivo. Estas preguntas nos muestran los pasos que podemos
dar para superar los mecanismos que enturbian y a veces incluso
destruyen nuestras relaciones.



Los sentimientos de culpa

Los sentimientos de culpa son un problema importante para
muchas personas. Sin embargo, hay que distinguir entre los sen-
timientos de culpa que surgen en nosotros porque realmente
hemos incurrido en culpa —por ejemplo, dafiando y ofendiendo
conscientemente a alguien- y los sentimientos de culpa que no
se corresponden con una culpa real. A propdsito de este tltimo
tipo de sentimientos de culpa podemos preguntarnos: ;de dénde
proceden estos sentimientos? ;Son normas e ideas de nuestros
padres que hemos asumido y que inconscientemente violamos?
;O se trata de sentimientos que quizds apuntan a una enfermedad
mental, por ejemplo, a una depresién?

¢Como surgen los sentimientos de culpa?

En psicologia se dice que los sentimientos de culpa surgen
cuando transgredimos un precepto o una norma que esta vigen-
te en la sociedad o en nuestra familia. Las reglas que rigen en la
familia no tienen nada que ver con la culpa real. Sin embargo, las
interiorizamos ya de nifos. Posteriormente forman el llamado
superego, que nos dicta normas claras. Muchos sentimientos de
culpa son inducidos por este superego. Por ejemplo, una madre
joven se siente culpable cuando se toma un descanso. Porque el
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superego le exige que solo esté para el nifio las veinticuatro horas
del dia y no le permite ocuparse de si misma. Otros se sienten
culpables porque no pueden satisfacer las expectativas de su fami-
lia, de sus companeros de trabajo o empleadores, de sus amigos.
Vamos a poner tres ejemplos para ilustrarlo. Una mujer crecié en
una granja. Cuando queria jugar de nifia, su madre le decia: «Hay
cosas mas importantes que hacer. Limpia la cocina o ve al establo
y ayuda a tu padre». Hoy en dia, la mujer se siente culpable en
cuanto se permite un tiempo para leer el periddico o simplemente
para no hacer nada por una vez. No se trata de una culpa real,
sino del hecho de que su superego le sigue diciendo hoy que no le
esta permitido descansar. Aunque sabe que tiene sentido tomarse
un descanso, le surge un sentimiento de culpa cuando realmente
se lo toma.

Otro ejemplo: una mujer prometié hace tiempo a su madre
que la acompanaria durante su enfermedad y no la ingresarfa en
una residencia. Pero después se derrumb¢ y enfermé. Los médicos
y sus hermanos le dijeron que no podia seguir asi o moriria antes
que su madre. Presionada por sus hermanos, acept6 ingresar a
su madre en una residencia de ancianos. La visita alli todos los
dias. Pero no puede dormir por las noches porque se siente cul-
pable: «Se lo prometi a mi madre y no he cumplido», se reprocha.
Objetivamente, la mujer ha hecho lo correcto. No obstante, los
sentimientos de culpa no la dejan descansar. Tales sentimientos
se basan en sus leyes internas. Entre ellas se cuenta la frase: si he
prometido algo, he de cumplirlo, independientemente de las cir-
cunstancias que concurran, aun cuando parezcan imposibilitar el
cumplimiento de la promesa. Por consiguiente, los sentimientos
de culpa de esta persona no responden a una culpa real, sino solo
a las leyes internas que se ha dado a si misma o ha heredado de
sus padres.





