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Prefacio de la autora

Mi pareja y yo nos burlamos a veces de situaciones en las que él o yo nos hemos enfadado mucho el uno con el otro. Cuando nos preguntan a qué se debió el conflicto, sorprendentemente casi nunca recordamos qué fue lo que desencadenó el enfado. Recordamos algunas de las expresiones que utilizamos y los actos menos halagüeños que llevamos a cabo. Aunque la causa del conflicto, en el momento en que se produjo, parecía ser lo más importante del mundo, al cabo de un tiempo ni siquiera recordamos cómo empezó la pelea. En la furia de la tormenta, nuestras respectivas posiciones parecen importantísimas. Con tal de ser quien tiene la razón, llegamos a utilizar un lenguaje y unas acciones que son de un modo u otro violentas. Más tarde, cuando buscamos la raíz de nuestros conflictos, descubrimos a menudo que tiene que ver con la autonomía, el cuidado y el respeto. Y que lo importante son estos valores o necesidades.

Poco a poco, paso a paso, he empezado a comprender que, cuando culpo de mis sentimientos a otras personas, pierdo la oportunidad de desarrollarme y aprender algo sobre mí misma. Esto me ha ayudado a aprovechar la energía que antes desperdiciaba criticando a las demás personas para cambiar las cosas que quiero cambiar.

Si, cuando nos enfadamos, en lugar de culpar a otras personas asumimos la responsabilidad de lo que nos pasa, encontraremos formas constructivas de expresarnos. Conectar lo que sentimos con lo que necesitamos abrirá las puertas al diálogo y facilitará que se satisfagan las necesidades de todas las personas. Que nadie tenga que renunciar a sus necesidades en un conflicto beneficiará a todas nuestras relaciones.

Después de mi primera formación en Comunicación NoViolenta (CNV), tardé varios años en comprender el significado de lo que Marshall Rosenberg, que desarrolló la CNV, quería decir cuando afirmaba: “Nunca hagas nada para evitar la vergüenza y la culpa”. Al profundizar en este consejo, descubrí que mi comprensión de la comunicación interpersonal se hacía más profunda. También vi cómo la vergüenza, la culpa y la rabia son elementos poderosos para conectar con mi corazón.

Trabajando en este libro, descubrí que a menudo detrás de la rabia y la culpa se esconden la vergüenza y el deseo de experimentar respeto. Para conectar con nuestras necesidades, también tenemos que conectar con la vergüenza mientras exploramos la rabia y la culpa. Conocer la vergüenza marca una gran diferencia en nuestra capacidad para afrontar la rabia y la culpa; por eso decidí tratar de comprender mejor y más profundamente el concepto de vergüenza.

Cuando me sumergí en este concepto y empecé a utilizar la brújula de las necesidades, que describo en el capítulo cinco, se acentuó mi sensación de libertad en la vida. Ha sido una gran inversión de tiempo y energía conectar con la rabia, la culpa y la vergüenza y amigarme con ellas.

También he tenido el privilegio de aprender de las experiencias de otras personas –incluidas las que han participado en mis cursos sobre el tema– que han utilizado la brújula de las necesidades.

Con la ayuda de este libro, espero que te sorprendas gratamente al ver que en realidad no es tan difícil crear la vida que anhelas. Verás que en cada momento es posible conectar más profundamente con la vida que está en tu interior, y que la culpa, la vergüenza y la rabia pueden convertirse en nuevas amistades en esta exploración.

También espero haber conseguido mostrar cómo estas emociones se entremezclan íntimamente y se basan en una mentalidad que hemos aprendido a lo largo de los últimos ocho mil años. Aunque, en gran medida, este libro trata sobre cómo tú, como persona individual, puedes manejar la rabia, la vergüenza y la culpa de maneras más eficientes, veo estas emociones principalmente como el resultado de los sistemas de dominación en los que se nos ha socializado. Solo cuando podamos cambiar este sistema desde su centro, tendré la confianza de que podemos cambiar nuestra forma de vida. Entonces, poco a poco, nuestra humanidad y nuestras estructuras sociales cambiarán para estar más al servicio de la vida.

Mi visión es que una persona nacida hoy se quede asombrada si lee este libro dentro de treinta años. Espero que se pregunte qué demonios estábamos haciendo y que se sorprenda de que necesitáramos todas estas herramientas para gestionar algo que a ella le parece tan sencillo.

Liv Larsson
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Vergüenza, culpa y rabia


No podemos resolver los problemas con la misma forma de pensar que los creó.

Albert Einstein1



Mi interés por la rabia, la culpa y la vergüenza comenzó cuando descubrí que la razón por la que a menudo es un reto enfrentarse a estas emociones tiene que ver con cómo están conectadas a una determinada forma de pensar. Esta mentalidad forma parte de la mayoría de las culturas contemporáneas y puede considerarse “una cultura dentro de otra cultura”. Detrás de esta forma de pensar hay sentimientos y necesidades que a veces olvidamos, porque nos centramos más en quién tiene razón y quién no que en lo que necesitamos. Al tomar conciencia de lo que necesitamos, podemos descubrir nuevas formas de pensar y relacionarnos.

Los supuestos en los que se basa este libro son:


La vergüenza, la culpa y la rabia son señales al servicio de la vida.

Hemos malinterpretado estas señales.

Necesitamos reinterpretarlas si queremos ser capaces de gestionarlas de manera que nos funcionen.



Mientras busquemos a alguien a quien culpar de nuestras emociones, nos perderemos los mensajes importantes que contienen. Necesitamos darnos cuenta de que hemos malinterpretado la vergüenza, la culpa y la rabia, y hacer nuevas interpretaciones de lo que quieren decirnos. Cuando escuchamos qué necesidades hay detrás de ellas, ya no son tan difíciles de manejar. En el momento en que conectamos con esas necesidades que hay detrás de esos sentimientos, se transforman, y esto nos facilita la conexión con las demás personas y la propia autoconexión.

Lo que hace interesante la exploración de la rabia, la culpa y la vergüenza es que están íntimamente ligadas a ideas aprendidas acerca de lo que está bien y lo que está mal, lo apropiado y lo inapropiado, lo anormal y lo normal. Podemos ver estas emociones como “residuos” de una forma de vivir que no se adapta al funcionamiento de la vida. En su centro encontramos sentimientos y necesidades naturales.

Puesto que se nos ha enseñado a pensar de una forma que no está en armonía con la vida misma, la rabia, la vergüenza y la culpa se convierten inevitablemente en esos residuos. Todas ellas son señales útiles para vivir y es importante ser conscientes de ellas, porque nos ayudan a tomar conciencia de los sistemas que las han creado. De este modo, también nos muestran cuándo y de qué manera nos afectan estos sistemas.

Tal vez pensemos que depende de cada persona individual aprender a manejar estos estados emocionales. O puede que culpemos de ellos al “sistema”. Lo que más me interesa es que pueden darnos información sobre cómo podemos aplicar cambios y empezar a vivir de manera que no tengamos estos “residuos” en la forma en que los vemos ahora. ¿Cómo podemos construir un clima interno que sirva plenamente a la vida y extenderlo a nuestras familias, escuelas y otras estructuras sociales? Un primer paso es desarrollar un lenguaje que se centre en los procesos internos de las personas, en lugar de en lo que alguien hace bien o mal. Así nos resultará más fácil vivir de un modo que tenga en cuenta las necesidades de todas las personas.

Nuestra forma de pensar crea problemas


La rabia puede ser valiosa si la utilizamos como alarma para que nos despierte: para darnos cuenta de que tenemos una necesidad que no está siendo satisfecha y estamos pensando de un modo que hace poco probable que se satisfaga.

Marshall Rosenberg2



Muchas veces vemos la rabia, la vergüenza y la culpa como un problema, o como algo de lo que queremos apartarnos. Imaginemos a una persona que tiene la costumbre de fumar en la cama. Como no soporta el ruido de la alarma de humos cada vez que en su cama se detecta humo, se muda y eso continuamente.3 Actuamos de la misma manera cuando vemos la rabia, la vergüenza y la culpa como algo de lo que queremos alejarnos a toda costa. En lugar de centrarnos en intentar deshacernos de ellas, podemos considerarlas un sistema de alarma interno que nos avisa de que “hay un incendio” en alguna parte. Nos indican que debemos estar alerta no para deshacernos de los sentimientos, sino para escuchar lo que quieren decirnos.

La rabia, la vergüenza y la culpa nos muestran que tenemos necesidades insatisfechas. La forma de pensar que estimula estas emociones rara vez nos ayuda a satisfacer las necesidades que la alarma señala. Más bien nos distrae, ya que empezamos a buscar quién lo ha hecho mal, en lugar de centrarnos en lo que necesitamos.

La vergüenza y la culpa son estimuladas por la idea de que hay algo malo en nuestra persona, o de que lo hemos hecho mal y deberíamos habernos comportado de otra manera. Cuando nos cansamos de sentir culpa o vergüenza, cambiamos el foco para buscar defectos en otras personas y entonces nos enfadamos. La adrenalina empieza a fluir por nuestro cuerpo y puede que nos sintamos vibrantes y vivos o vivas. Esto puede hacernos creer que estamos en profunda conexión con la vida, aunque ni siquiera estemos en conexión con nuestras necesidades. Dado que nos estamos perdiendo la información sobre lo que necesitamos, existe un gran riesgo de que actuemos de formas que no solo no sirvan a los demás, sino que a la larga también sean perjudiciales para nuestra persona.

Cuando llevamos un tiempo enfadadas, las personas a menudo volvemos a la culpa o a la vergüenza, sobre todo si hemos aprendido que enfadarse está mal. Si hemos estado amenazando, exigiendo o mostrando de otras maneras lo que creemos que está mal en la otra persona, en muchos casos empezaremos a avergonzarnos y a culparnos. Nos juzgamos por comportarnos de forma inapropiada, inmadura o descuidada, o nos decimos que somos estúpidas y egoístas.

Cuando nos hemos “puesto en contra nuestra” el tiempo suficiente y nos agotamos pensando que somos malas personas, el péndulo vuelve a oscilar y nos dirigimos hacia fuera con nuestros juicios y exigencias. Se convierte en un círculo vicioso del que es difícil salir.
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Un estudio de United Minds sobre la vergüenza muestra que a menudo sentimos mucha vergüenza después de habernos enfadado,4 sobre todo cuando el enfado se ha dirigido contra nuestros hijos o hijas. El autor Alfie Kohn plasma esta vacilación parental cuando cita a un padre que dice: “Primero soy tan permisivo que odio a mis hijos. Luego me vuelvo tan punitivo que me odio a mí mismo”.5

La mayoría de la gente se sorprendería si se pusiera a examinar exactamente de qué manera la rabia enciende la violencia entre las personas. Descubrirían que la rabia, a pesar de su explosividad –y contrariamente a lo que quizá creían, no es lo que suele conducir a la violencia. Detrás de los actos violentos de las personas siempre hay una experiencia de humillación y de que algunas de nuestras necesidades humanas comunes, a menudo de respeto o aceptación, no han sido satisfechas. Nadie estalla en violencia sin haber experimentado que se le “falta al respeto” de un modo u otro. No sabemos cómo soportar la vergüenza y la humillación, y el resultado es que la violencia nos parece una buena opción. La guerra no es la expresión de arrebatos explosivos de cólera, sino casi siempre un juego que se lleva a cabo de forma estratégica. Los oficiales que actúan impulsivamente y dominados por la ira suelen ser degradados o castigados. Los hombres que pegan a las mujeres con las que conviven suelen planear cuándo y cómo hacerlo. Las investigaciones sobre violencia doméstica demuestran que rara vez esta violencia es el resultado de un arrebato repentino de rabia.6

Lo natural frente a lo cultural

La infancia es inherentemente vulnerable. Esta vulnerabilidad inherente puede verse como un termostato de nuestra interdependencia con el entorno, que nos recuerda las necesidades vitales de respeto mutuo, integridad y comunidad. Nuestra vulnerabilidad nos hace conscientes de los factores internos y externos y nos ayuda a aprender a vivir en armonía con otras personas; es como una especie de vergüenza afinada.

Cuando sentimos vergüenza, los músculos del cuello y los hombros se debilitan. La cabeza y los ojos se giran hacia abajo y hacia un lado, de forma que el cuello se encoge y los hombros quedan caídos. La vergüenza también puede provocar sofocos en la cara y en todo el cuerpo, así como rubor. Cuando es intensa, se nos tensa el estómago. Podemos responder de muchas maneras a estos efectos en nuestro organismo. A veces nos reímos nerviosamente o se nos traba la boca en una sonrisa nerviosa. Otras veces nos cuesta encontrar palabras y se nos seca la boca.

Cuando la vergüenza se transforma en rabia, las reacciones corporales cambian. Se tensan la mandíbula y los músculos faciales, la cara enrojece aún más, aumenta el volumen de nuestra voz y los labios se tensan y se contraen. Las reacciones físicas dependen en parte de cuánta cantidad de rabia se contiene y cuánta se expresa.

A diferencia de la rabia y la vergüenza, no hay reacciones físicas comunes cuando decimos que sentimos culpa. El psicólogo Silvan Tomkins ha investigado las expresiones emocionales humanas y no ha encontrado nada específico que ocurra en el cuerpo cuando sentimos culpa.7

La palabra culpa se utiliza para describir una variedad de emociones que tienen diferentes efectos en nuestro cuerpo. No obstante, cuando nos sentimos culpables, nuestra forma de pensar presenta numerosos puntos en común: pensamos que deberíamos hacer algo distinto de lo que estamos haciendo y que, si no cambiamos nuestro comportamiento, merecemos avergonzarnos. Dado que la palabra debería a menudo nos lleva a la culpa, podemos utilizarla para abrir los ojos y darnos cuenta de que nos sentimos culpables en un momento determinado. La vergüenza se vuelve incómoda cuando nuestra vulnerabilidad natural se fusiona con nuestra forma de pensar influenciada por la cultura. Quizá haya llegado el momento de recuperar el centro de interdependencia que existe en la vergüenza, la culpa y la rabia, en lugar de dejar que se interpongan en nuestra conexión con las demás personas y en nuestra propia autoconexión.


La vergüenza nos ahoga, así que no decimos nada cuando es necesario.

La culpa nos asusta, así que no hacemos lo que hay que hacer.

La rabia nos ciega, así que hacemos cosas de las que después nos arrepentimos.



Un enfoque para el cambio

En este libro, utilizo un enfoque llamado Comunicación NoViolenta (CNV) para acercarme a la comprensión de la vergüenza, la culpa y la rabia. Esto significa que parto del supuesto de que detrás de cada acción humana hay un intento de satisfacer una necesidad. Incluso cuando la gente culpa, amenaza o utiliza la violencia, podemos verlo como intentos, aunque trágicos, de satisfacer necesidades.8

Podemos utilizar la CNV para transformar la vergüenza, la culpa y la rabia en emociones que nos ayuden a entrar en contacto más fácilmente con lo que necesitamos. En lugar de intentar evitar estos sentimientos, podemos conectarlos con nuestras necesidades y así entrar en contacto con lo que ocurre en nuestro interior a un nivel más profundo. Cuando lo hacemos, encontramos más formas de afrontar la vergüenza, la rabia y la culpa, aparte de huir de las relaciones, culparnos o culpar a la otra persona. Ni tampoco necesitamos intentar deshacernos de los sentimientos rebelándonos contra ellos.

Existen muchas maneras de abordar la vergüenza, la culpa y la rabia, y la CNV es la que hasta ahora me ha dado más esperanza, ya que me permite encontrar la fuerza natural que impulsa estas emociones, y no quedarme atascada hablando de lo que está bien o mal. Para ello, necesitamos tener la voluntad de explorar nuestra visión de la naturaleza humana. Por lo tanto, el capítulo 3 explica cómo se pueden utilizar los distintos elementos de la CNV en esta apasionante exploración.

El siguiente poema habla de la vulnerabilidad que surge cuando elegimos caminos nuevos, como los que sugiero en este libro. También me gusta el recordatorio de que aceptar la vergüenza me da el poder y la posibilidad de ser real.


Agradecerás a tus dioses,

si te obligan a ir

donde no tienes huellas

en las que confiar.

Agradecerás a tus dioses,

si toda la vergüenza sobre ti arrojan.

Debes buscar refugio

un poco más adentro.

Lo que el mundo entero condena

a veces funciona bastante bien.

Fueron muchos los proscritos

que ganaron su propia alma.

Quien se ve forzado al bosque salvaje

lo mira todo con una nueva visión,

y saborea con gratitud

el pan y la sal de la vida.

Agradecerás a tus dioses,

cuando tu cáscara rompan.

Realidad y grano son

la única elección que puedes hacer.

Karin Boye9
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Educación para la paz

Durante muchos años solía rebatir opiniones como: “Somos violentos y no se puede cambiar la naturaleza humana”. Hacía todo lo posible por demostrar que “tenía razón” y expresaba mis argumentos con fuerza e intensidad. Toda mi atención se centraba en convencer a la otra persona de que, en realidad, los seres humanos no nacemos violentos. Fue muy contraproducente, ya que la forma en que lo hacía se convirtió en una confirmación de nuestra violencia potencial y de nuestro afán por competir, aunque mis palabras dijeran lo contrario. Después, a menudo me sentía avergonzada y frustrada conmigo misma.

Que los seres humanos tenemos el potencial de ser violentos es evidente en cuanto vemos un telediario o leemos un periódico. Pero también podemos ver que albergamos el potencial de ser cooperativos, cálidos y afectuosos. Si queremos contribuir a una paz duradera, es importante que cultivemos nuestra capacidad de cooperar y de preocuparnos los unos por los otros.

En una conferencia a la que asistí, se planteó la pregunta de si podemos “educar para la paz”. La conferenciante, que había trabajado en temas de educación en Israel durante mucho tiempo, respondió de una manera en la que he pensado a menudo después. Simplificando, dijo que, si alimentamos el anhelo de paz en nuestras criaturas y jóvenes, sin cambiar al mismo tiempo las viejas formas de pensar sobre el bien y el mal, corremos el riesgo de ver aún más violencia. Explicó además que, en la mayoría de las escuelas palestinas e israelíes, el tema se aborda haciendo a los estudiantes escribir redacciones sobre la paz, pintar palomas de la paz y cantar canciones de paz. De este modo, se alimenta y mantiene el deseo de paz. Mientras tanto, se forma al alumnado (como en la mayoría de los sistemas escolares) en un pensamiento basado en juicios morales como lo correcto y lo incorrecto, lo bueno y lo malo. El alumnado de todo el mundo aprende que una forma de actuar está bien y otra no y que hay que seguir las normas que han establecido quienes mandan. Cuando las personas formadas en este enfoque ven que hay guerras a su alrededor, se preguntan: ¿quién es responsable de la guerra? ¿De quién es la culpa? Si tenemos una fuerte imagen enemiga de otro grupo, enseguida encontramos la respuesta fuera de nuestra persona y fuera del grupo al que pertenecemos. Hemos alimentado una enorme pasión por la paz y, al mismo tiempo, hemos creado un caldo de cultivo para más violencia.

Para encontrar la raíz de dónde procede la violencia, primero hace falta tomar conciencia de hasta qué punto nos afecta nuestra visión del ser humano. Además de despertar el anhelo de paz, tenemos que cambiar el viejo sistema de pensamiento que ya no nos conduce a ella. A nuestro alrededor y en nuestro interior está la prueba de que esta forma de pensar es un mito, pero es algo en lo que hemos aprendido a creer como si fuera la verdad.

Nuestros mitos dan forma a nuestro mundo…

Hace unos ocho mil años, gran parte de la humanidad pasó de verse a sí misma como parte del universo a situarse en el centro del mundo.10 Me gusta cómo Hartmann ha resumido lo que ha sucedido con los seres humanos a lo largo de los milenios. Esta evolución se debe a múltiples razones, y trataré de dar una imagen muy simplificada de ella. Nos ayudará comprender esto al menos superficialmente si queremos explorar la rabia, la vergüenza y la culpa.

Durante los últimos milenios, la mayoría de los lenguajes existentes pasaron de describir procesos a ser más estáticos. Desarrollamos un lenguaje de diagnósticos, etiquetas y análisis. Utilizando este lenguaje estático podemos categorizarnos y compararnos fácilmente con las demás personas, lo que permite entender mejor quién debe recibir una recompensa y quién un castigo. El lenguaje se desarrolló para servir a quienes tenían un alto rango (ya fuera un rey, un emperador o un sacerdote), no para servir a la vida.11

En aquella época pasamos de vernos como parte de la creación a situar nuestro planeta en el centro del universo, con el hombre en su cima. La creación estaba hecha para el hombre, nosotros éramos la corona de la creación y, por tanto, teníamos derecho a explotar y controlar otras formas de vida. Los hombres obtubieron el derecho a gobernar sobre las mujeres; las personas adultas, sobre los menores, y a algunos grupos se les otorgó el privilegio de gobernar sobre otros grupos.

También empezamos a reivindicar la propiedad de la tierra y los animales, y a creer en los mitos de cómo la tierra fue creada por “fuerzas malignas” que destruyeron lo bueno. Y que el hombre, surgido de la tierra, por tanto, era fundamentalmente malo, pecador o malvado. Pero también que había algunos hombres que eran un poco mejores que otros y, por consiguiente, tenían derecho a gobernar. Cuando se convirtió en una “verdad” que nuestra auténtica naturaleza era tan pecaminosa, malvada y egoísta, necesitamos a alguien que nos controlara para garantizar que nadie saliera perjudicado.

En un momento dado nos dimos cuenta, gracias a la ayuda de Copérnico y otros, de que no podíamos afirmar que la Tierra fuera el centro físico del universo. Tras una prolongada resistencia (cuando, entre otras cosas, matamos a los que aportaron pruebas de que la Tierra giraba alrededor del sol y no al revés), cambiamos nuestro enfoque hacia una visión del mundo ligeramente distinta,12 y pasamos a considerar a la Tierra y a la humanidad como el centro espiritual del universo.

El lenguaje estático al que nos hemos aferrado crea una imagen definitiva y estática del mundo y hace que parezca que podemos definir cómo son las cosas. Este horizonte limitado nos da la capacidad de dividir rápidamente a las personas en normales o anormales, buenas o malas, y de opinar sobre cómo deberían ser las cosas.


... comenzó hace mucho tiempo con los mitos de que la verdadera naturaleza del hombre era malvada y egoísta, y que la buena vida solo llegaba cuando las fuerzas heroicas aplastaban a las fuerzas malvadas. Hemos vivido mucho tiempo con esta mitología destructiva que se completa con un lenguaje que deshumaniza a las personas y las convierte en objetos.

Marshall Rosenberg13



Si tuviéramos la oportunidad de interrogar a una persona que adoraba a Thor y a los demás dioses, en lo que se llama la mitología nórdica de hace más de mil años, podríamos tener esta conversación:

—¿Podrías explicarme el mito de cómo Thor y su martillo crean el trueno?

—¡¿Mito?! ¡Pero qué dices!

Cada sistema necesita su mito, o una historia que explique por qué el mundo es como es y por qué ocurre lo que ocurre. Una historia que se cuenta suficientes veces y que se confirma en la vida cotidiana deja de ser un cuento o un mito. Empezamos a tomarlo por la realidad. Cuando esto sucede, la gente parece aceptar la historia, aunque esté destruyendo su vida.

A menudo me he preguntado cuál es el mito ante el que los seres humanos estamos ciegos en nuestro tiempo. ¿Qué nos llevaría a responder de forma similar a la de la persona de antes, cuando le preguntan sobre Thor? ¿Cuáles son las creencias que tenemos ahora y que dentro de unos miles de años se llamarán viejos mitos? ¿Qué es lo que hoy damos por sentado como evidente y verdadero? ¿Creencias que provocarán asombro en las personas dentro de mil años porque no entenderán que pudiéramos creer en ellas?

Wink, Quinn, Hartmann, Clark y muchos otros autores han descrito un mito moderno que sustenta nuestras acciones a diario. Wink14 lo llama “el mito de la violencia redentora”.

Este mito nos seduce haciéndonos creer que los conflictos pueden resolverse con violencia. Parece lógico porque, después de la suficiente cantidad de violencia, a menudo se produce una especie de armonía, al menos durante un breve periodo. Lo que se olvida es que, al cabo de un tiempo, la violencia tiende a estallar de nuevo, y lo hace con una fuerza mayor.

Cuanto más estudio la violencia, más captan las palabras de Wink la esencia de este mito:


El mito de la violencia redentora es la imagen del mal más simple, perezosa, emocionante, sencilla, irracional y primitiva que el mundo ha conocido. Además, su orientación hacia el mal es aquella en la que prácticamente todas las criaturas modernas (los varones en especial) se socializan en el proceso de maduración.15



Tal vez sea precisamente el hecho de que este mito sea tan simple y a la vez tan emocionante lo que le ha permitido tener un impacto tan enorme en todo el mundo. Penetra en todas las demás historias, como un código que se introduce en un programa informático ya existente. Aparece en programas infantiles, deportivos y en todos los ámbitos del mundo del entretenimiento para personas adultas. Se infiltra en películas, cuentos de hadas, poesía, música y juegos.

Dan Brown lo refleja en su libro El símbolo perdido a través de su protagonista Robert Langdon, experto en simbología:


Cuando Langdon les hablaba a sus alumnos acerca de los híbridos arquetípicos, solía utilizar el ejemplo de los cuentos de hadas, que de tanto contarse de generación en generación, exagerándolos cada vez más y tomando tantas cosas prestadas de otros cuentos, habían evolucionado hasta convertirse en homogéneos cuentos morales con los mismos elementos icónicos (damiselas virginales, apuestos príncipes, fortalezas impenetrables y poderosos magos). Por vía de los cuentos de hadas y de nuestras historias, se nos inculca desde pequeños esa primigenia batalla del «bien contra el mal»: Merlin contra Morgana le Fay, san Jorge contra el dragón, David contra Goliat, Blancanieves contra la bruja, o incluso Luke Skywalker contra Darth Vader.16



Veo este mito aplicado una y otra vez. Lo percibo en la forma en que nos comunicamos y relacionamos entre personas, pero también en la forma en que consumimos y nos relacionamos con otros seres vivos y con el planeta. Lo percibo en la forma en que afrontamos los conflictos. Este mito nos lleva a creer que podemos resolver los conflictos personales de manera satisfactoria utilizando la violencia en diversas formas.

Muchas personas amenazamos a nuestras criaturas con castigarlas o con dejarlas sin un premio si no hacen lo que les pedimos. De este modo les transmitimos la idea de que los conflictos pueden resolverse con violencia.

Culpamos a nuestras parejas, colegas y demás personas que no hacen lo que queremos, utilizando juicios y exigencias. Esta forma de comunicarnos violentamente se dirige hacia fuera, pero también hacia dentro, hacia nosotras mismas. Muchas personas nos juzgamos y culpamos incluso con más dureza que al resto.

Hemos aprendido a pensar que “la gente necesita ser castigada para entender que ha hecho algo mal”, “algunas personas no aprenden a menos que les duela” y “a veces solo funciona la violencia”.

Está claro que las represalias y la venganza se basan en este mito, pero quizá no sea tan evidente que tanto nuestra educación como nuestros sistemas jurídicos también se rigen en muchos casos por estas ideas. Si de verdad queremos encontrar otras formas de influir en nuestro entorno, diferentes de la coacción, los premios o los castigos, nos ayudará darnos cuenta de que la violencia nunca o rara vez conduce a la armonía. Sólo cuando comprendamos las limitaciones de este mito, de esta forma de pensar, podremos evitar las numerosas trampas que ha creado. La mayoría de las personas estamos muy bien entrenadas en esta forma de pensar, pero, igual que una persona con creencias ancestrales no puede considerar su visión de la vida sólo como un mito, nosotros no podemos contemplar nuestra propia visión de la naturaleza de los seres humanos como un mito. Es fácil perder la esperanza al ver cómo una combinación letal de alta tecnología y pensamiento de dominación controla ahora mismo grandes partes del mundo. Sobre todo cuando es obvio que nos convendría dar más apoyo a la infancia y a la juventud y a las personas que trabajan en ese ámbito, en lugar de gastar tantos recursos en armas.17

Un informe de UNICEF muestra que el coste de un submarino nuclear podría proporcionar agua y alcantarillado a 48 millones de personas del llamado Tercer Mundo. El coste de 11 bombarderos podría financiar cuatro años de educación primaria para 135 millones de criaturas. El precio de un solo misil balístico bastaría para proporcionar alimentos a 50 millones de criaturas del Tercer Mundo durante un año.18 No es cuestión de si existen o no recursos. Es una cuestión de cómo se utilizan y, quizá lo más importante, por qué se utilizan de esta manera.

¡Vergüenza debería darte!


Si tienes una planta y no crece como te gustaría, ¿la castigas?

Marshall Rosenberg19



En cualquier cultura o sistema, se enseña a las personas a pensar de una manera que apoye esa cultura o sistema en particular. Nuestra forma de pensar caracteriza nuestra manera de comunicarnos. En cada sistema existe también una visión de la vida y de los seres humanos que influye en qué hacemos y cómo lo hacemos. En la historia, los reyes tenían derecho a decidir quién era bueno y quién malo, para que fuera fácil saber a quién había que castigar y a quién recompensar. En otras épocas, países, regiones o culturas, el zar, el emperador, el cura, el juez o los políticos se han atribuido ese derecho. Pero lo más importante no es cómo se llame a la persona que está en la cima; la importancia radica en tener un sistema cuyo objetivo es controlar a la gente.


[image: imagen]


El objetivo del castigo es conseguir que la gente cambie. Para ayudar a las personas a que se comporten “correctamente”, hay que hacer que se avergüencen y se den cuenta de que son pequeños seres “rastreros” sin importancia. Esto tiene su raíz en la idea y creencia de que si las personas sufren y se odian a sí mismas, aprenderán de ello.

Para lograrlo, resulta muy útil que el lenguaje contenga juicios como bueno, malo, correcto, incorrecto, irracional e incompetente. Además, la palabra “perdón” es una de las primeras cosas que una criatura de este sistema debe aprender a decir como es debido, porque así demostrará que se arrepiente y entiende que ha obrado mal.

¿Alguien cree de verdad que una criatura que se ha visto obligada a decir “lo siento” va a empezar a preocuparse más por los demás? Creo que es bastante obvio que las palabras en sí mismas no van a producir una curación mágica. Cuando obligamos a una criatura a decir que lo siente, no solo la hemos obligado a decir “lo siento”, sino que también le hemos enseñado que está bien decirlo aunque no lo piense; es decir, le hemos enseñado a mentir. Tenemos tan arraigado el concepto de castigo y recompensa que nos cuesta imaginar otras opciones.

Lamentarnos y sentir decepción cuando hemos hecho algo que no ha satisfecho las necesidades —ni las nuestras ni las de otras personas— es, sin embargo, tal y como yo lo veo, muy natural, incluso innato. Podemos lamentarnos sin criticarnos, y así aprender nuevas formas de actuar.


[image: imagen]


En el escenario de una cultura de dominación

Para ilustrar cómo podemos utilizar la noción de “sistema de dominación” de forma concreta, imagínate en la situación de Anna en la historia de la página siguiente. La historia se aborda desde diferentes perspectivas en varios lugares de este libro, y, cuanto más puedas ponerte en su situación, más aprenderás sobre la rabia, la vergüenza y la culpa. Tal vez incluso te recuerde a alguna situación de tu propia vida.


Durante años, Anna y algunas amistades suyas han soñado con montar un “café cultural”. Hablaban y fantaseaban durante horas sobre todas las cosas divertidas que podrían ocurrir en ese café. Soñaban con crear un lugar de encuentro para personas que quisieran hacer algo significativo con su tiempo. El local ofrecería, entre otras cosas, música, espectáculos, talleres, tratamientos corporales, seminarios y la oportunidad de reunirse y charlar tomando un café.

Anna ha sido una de las más comprometidas con esta idea y a menudo ha preguntado con impaciencia si no era hora de ponerse por fin manos a la obra con este proyecto. Cuando se ha enterado de que había un local vacío, ha ido enseguida a visitarlo y después ha llamado a sus amistades para hablar de los pros y los contras del sitio. Cuanto más hablaban de su idea, más fuerte era la conexión que Anna experimentaba con sus amistades y más fuerte se hacía también la idea de poder hacer algo significativo juntas.

Entonces, a través de su trabajo actual, a Anna le ofrecen irse inmediatamente a trabajar al extranjero durante seis meses y ella acepta el reto. Tras cuatro meses de trabajo allí, recibe la visita de un conocido de su ciudad natal, que le cuenta





Culturas de dominación frente a culturas de colaboración






	




	

	




	

	




	




	

	




	

	




	




	

	




	

	




	




	

	




	

	






La violencia entre las palabras














1. Anna emite juicios morales y utiliza lenguaje estático:



2. Anna niega que puedan elegir, y piensa que deberían comportarse de una determinada manera:



3. Anna utiliza el concepto de “merecer”:













1. Anna utiliza juicios morales al hacer diagnósticos y analizarse a sí misma.



2. Anna restringe su propia libertad de elección e intenta suprimir o ignorar su reacción ante lo ocurrido.



3. El concepto de “merecer” aplicado hacia dentro.
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