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¢ SIENTES CULPA? NUEVE PASOS
PARA SUPERAR ESE SENTIMIENTO
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La culpa es un sentimiento universal que
todos experimentamos en algun momento de
nuestras vidas. Sin embargo, la culpa puede
ser un sentimiento complejo y multifacético

La culpa es un sentimiento interno que surge cuando nos damos cuenta de que hemos cometido un error 0 hemos
actuado de manera inconsistente contra nuestros valores o principios.

Y asumir la responsabilidad de nuestros actos y decisiones es una sefial de madurez y valentia que nos permite
aprender de los errores; asi como crecer y mejorar al fortalecer las relaciones interpersonales.

La culpa
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Es un sentimiento complejo que requiere
una consciencia profunda y honesta. Es
 importante distinguir entre sentirse culpable
|y ser acusado de serlo, recuerda no
justificar lo que has hecho, sino asumir la
responsabilidad de tus actos y decisiones.

— e 4 B SN - Alhacerlo, podemos aprender a manejar la
e — CORREEEEEEEEE culpa de manera saludable y constructiva,
desarrollando una mayor autoestima, autoconfianza y madurez personal.

Superar la culpa: un proceso necesario para la autosanacion

La culpa no resuelta nos puede llevar a tener sentimientos de ansiedad, depresion y estrés crénico. Considera los
siguientes puntos para hacerlo mejor:
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[ACEPTACION
Acepta, con honestidad, la culpa y reconoce el dafio causado. Evita negar o justificar tus acciones.
FRESPONSABILIDAD

Asume la responsabilidad de tus actos y decisiones. No eches la culpa a los demés o a las circunstancias. Pero
tampoco dejes que te acusen de algo que no hiciste.

KARREPENTIMIENTO

Expresa un arrepentimiento genuino por el dafio causado. Puedes hacerlo a través de una disculpa sincera o una
accién que demuestre tu compromiso con la reparacion. Y hacerlo con humildad.

FIREPARACION

Proponte reparar el dafio causado. Esto puede implicar restituir, compensar o hacer correcciones para no volver a
repetir los mismos errores.

EPERDON

Busca el perddn, o al menos ofrece una disculpa, a quienes has dafiado. Sin embargo, ten en cuenta que no te van a
perdonar de inmediato y puede llevar tiempo y esfuerzo. Es necesario tener paciencia.

[ERECAPACITA

Reflexiona sobre tus acciones y decisiones. Identifica los patrones o comportamientos que te llevaron a cometer el
error.

LICRECIMIENTO PERSONAL

Trabaja en crecer y mejorar. Aprende de tus errores y desarrolla habilidades y estrategias para evitar situaciones
similares en un futuro.

EAUTOCOMPASION

Tratate a ti mismo con compasion y amabilidad. Reconoce que todos cometemos errores y que la culpa es una
oportunidad para crecer y aprender. No para autocastigarte y torturarte.

E/SE PACIENTE Y AMABLE CONTIGO MISMO
Mientras trabajas en sanar y crecer. Te tomara tiempo y mucho esfuerzo, pero al fin lo llegaras a lograr.

Superar la culpa con amor y
misericordia
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El santo Maximiliano Kolbe nos ensefia que la culpa puede ser superada con amor y misericordia hacia nosotros
mismos. En lugar de castigarnos o condenarnos, podemos elegir amarnos y compadecernos como Dios nos ama y se
compadece de nosotros.

Kolbe nos propone una oracion para superar la culpa:

"Amor, conviérteme en ti mismo. Haz que mi culpa se convierta en amor. Haz que mi debilidad se convierta en
fortaleza. Haz que mi pecado se convierta en virtud"

Esta oracion nos invita a:

Reconocer nuestra culpa y debilidad

Entregar nuestras culpas y defectos a Dios

Pedir que Dios convierta nuestra culpa en amor y nuestra debilidad en fortaleza

Tener fe en que Dios puede transformar nuestros vicios en virtudes

Al orar de esta manera, podemos experimentar la misericordia y el amor de Dios, que nos libera de la culpa y nos da
la fuerza para crecer y mejorar.


https://www.vaticannews.va/es/iglesia/news/2021-08/san-maximiiano-kolbe-fiesta-liturgica-iglesia.html

