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À l’homme de ma vie (de mes vies), qui me fait toujours voir avec amour ma propre lumière lorsque je tombe dans les méandres obscurs de mon esprit.


En souvenir de Launde Abbey.


À Elizabeth Seymour, Gregory Cromwell et Rafe Sadler, qui ont éclairé avec bienveillance l’obscurité des souvenirs d’une vie passée.
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« Tout être blessé est contraint à la métamorphose. »


Boris Cyrulnik












INTRODUCTION
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Très popularisé aujourd’hui, le Shadow Work n’est pourtant pas une méthode nouvelle. Il s’agit, en fait, d’une méthode basée sur la psychologie transpersonnelle de Carl Jung, éminent psychologue du xxe siècle, qui consiste à guérir ses zones d’ombre pour mettre à jour sa lumière intérieure. Autrement dit, il s’agit d’aller piocher dans nos ressources individuelles pour apprivoiser, comprendre et guérir nos blessures et nos traumatismes profonds pour ainsi révéler une meilleure version de nous-même, tout en prenant conscience et en apprivoisant l’ombre, en lui laissant une place discrète et raisonnable.


L’être humain est un être qui a besoin d’équilibre pour se réaliser pleinement et rayonner de toute son énergie et de tout son amour. Pour ce faire, il doit en permanence travailler l’équilibre des polarités qui le constituent, l’ombre et la lumière en faisant partie. Bien que de grands esprits de l’Antiquité, tels que Pline ou Platon, fassent déjà référence à l’ombre et la lumière comme composantes de la nature humaine, c’est Carl Jung qui souligne l’importance d’amener ces deux polarités à la conscience, et qui invite à développer ses propres méthodes en psychologie. En effet, pour Jung, il n’y a pas de lumière sans obscurité, puisque l’une ne serait pas visible sans l’autre : sans le Soleil, nous ne verrions pas la Lune ; sans l’obscurité, nous ne verrions pas les étoiles. Il s’agit donc de trouver l’équilibre aussi juste que possible entre cette ombre et cette lumière qui nous régissent pour être pleinement conscients, construits et complets.


« Ce n’est pas en regardant la lumière qu’on devient lumineux, mais en plongeant dans son obscurité. Mais ce travail est souvent désagréable, donc impopulaire. »


Carl Jung


Avec cette citation, je vous souhaite la bienvenue dans le Shadow Work, puisque c’est précisément ce que nous allons aborder tout au long de cet ouvrage sous ce terme vulgarisé et modernisé, qui signifie littéralement « le travail sur l’ombre ».


Ce travail personnel allie travail émotionnel, psychologique et énergétique. Il s’agit d’apprendre à plonger dans ses zones d’ombre afin de faire émerger la lumière en nous. C’est un travail humain, mais aussi un travail d’âme à part entière pour trouver un équilibre juste et favoriser une vie d’amour, de paix et d’unité avec « soi-m’aime » et le monde qui nous entoure.


Est-ce un travail facile ? Non. Car cela demande une véritable introspection. Le cœur et l’esprit doivent prendre le risque d’aller regarder là où ils n’ont encore jamais osé regarder : dans les recoins sombres et poussiéreux de la psyché et de l’âme. Et, soyons honnêtes, certaines ombres ne sont pas toujours belles et agréables à voir.


Cependant, c’est un travail nécessaire et ô combien libérateur qui nous permet de nous délester de nos émotions délétères, de nos schémas souffrants et répétitifs pour accéder à une meilleure version de nous-même, une version en marche dans son incarnation et sur son chemin d’âme.


Au fil des pages, nous nous pencherons sur ces zones d’ombre en les décryptant, en tentant de les accueillir avec beaucoup de bienveillance pour pouvoir leur faire face. Nous passerons ainsi en revue les techniques pour mieux les travailler : des techniques qui mêlent rituels émotionnels et énergétiques. En deuxième partie, vous aurez à votre portée un oracle de 12 cartes imprimables qui vous permettront d’isoler vos zones d’ombre à travailler, en associant vos atouts de lumière et des outils pour mieux les transcender.


Si j’aborde ce sujet avec vous aujourd’hui, c’est que je l’ai vécu et expérimenté dans toutes les sphères de mon être. J’ai commencé ce travail après la fin de mes études de psychologie. J’étais alors étouffée entre mes certitudes, mes peurs, mon ego, ma sensibilité et mes capacités énergétiques qui étaient en train de m’envahir sans que je n’en comprenne ni le but ni la nature. Au bout d’un moment arriva ce qui devait arriver, la cocotte-minute implosa. Elle implosa si fort que je déclenchais de fortes attaques de panique invalidant mon quotidien, ma vie professionnelle, personnelle et sociale. C’est alors que j’engageai un travail de TCC (thérapie cognitivo-comportementale), en plus d’un travail sur le transgénérationnel. Ce travail fut incroyablement efficace, et j’apaisai peu à peu mes attaques de panique en les apprivoisant. Cependant, ce ne fut pas suffisant, mes capacités médiumniques, énergétiques, mes peurs et mes insécurités demeuraient ingérées et… ingérables. C’est alors que je rencontrai le thérapeute qui m’accompagnerait pendant de nombreuses années dans ce travail de l’ombre avec beaucoup de bienveillance et de patience.


Des années plus tard, même si des ombres planent toujours, je me sens au plus proche de mon être authentique, j’ai conscience de mon ombre et de ma lumière et je peux dialoguer avec elles, sans rejeter ni l’une ni l’autre. Ce travail a révélé mon potentiel et ma force, et j’ai réalisé à quel point je me sous-estimais, à quel point mon mental et mes peurs me gardaient prisonnière.


Un peu comme le phare qui illumine la mer en pleine nuit, j’espère de tout cœur qu’au terme de ces quelques pages, vous aurez pu éclairer quelques zones d’ombre de votre être qui vous permettront d’éclore et d’atteindre, pour une partie au moins, votre lumière intérieure.


Téléchargez vos cartes à cette adresse : https://editions-jouvence.com/shadow-work-cartes.pdf











« La clarté ne naît pas de ce qu’on imagine le clair, mais de ce qu’on prend conscience de l’obscur. »


C. G. Jung
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QU’EST-CE QUE LE
SHADOW WORK ?
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Comprendre le Shadow Work
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	Carl Jung, père fondateur du travail transpersonnel sur l’ombre
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Le « Shadow Work » signifie littéralement « travail sur l’ombre ». C’est en fait une méthode d’introspection profonde de l’être et de l’âme visant à accueillir, intégrer, travailler et mettre en lumière les parties enfouies, niées, rejetées ou ignorées de nous-même.


Aujourd’hui démocratisée sur la Toile et dans la littérature du développement personnel, elle est en réalité issue de la psychologie analytique et transpersonnelle de Carl Jung. Cet intellectuel avait une vision holistique, c’est-à-dire une vision d’ensemble et d’entièreté de l’humain : il pensait que l’âme devait être étudiée, tout autant que l’inconscient, car ces deux pans de l’être et de la psyché sont indissociables.


La psychologie de Jung inclut des archétypes, c’est-à-dire des concepts, des idées, des images ou des énergies qui organisent et structurent la psyché ; l’ombre et la lumière en font partie.


Selon lui, l’ombre joue un rôle fondamental : elle représente tout ce que nous cachons aux autres et bien souvent à nous-même afin de correspondre aux attentes d’un système familial sociétal. Cette zone comporte tous les interdits et nos sentiments, nos pulsions, nos émotions et nos désirs refoulés. C’est une zone que nous refusons d’accueillir, que nous nions et que nous abritons des regards, du collectif jugeant, voire méprisant, face à ce qui « ne rentre pas dans le cadre ».


L’ombre n’est pas négative, mais au contraire indispensable à l’élaboration d’une psyché saine. Elle est une sorte de réserve personnelle de l’inconscient et permet notamment de s’intégrer à un groupe en normalisant une règle et une morale. Pendant ce temps, elle garde caché tout ce qui pourrait déranger l’ordre établi, sortir de la « norme ».


Carl Jung écrit dans son œuvre, La Psychologie de l’inconscient :


« L’ombre est quelque chose d’inférieur, de primitif, d’inadapté et malencontreux, mais non d’absolument mauvais. »


Ce qu’il faut comprendre, c’est que si l’ombre est négligée, voire ignorée, son tapis grandit, s’épaissit et finit par surgir hors de sa cachette : nous la projetons alors sur l’autre, qui devient le grand coupable de tous nos échecs et de tous nos maux, c’est le fameux « effet miroir ». Alors que si nous apprenons à dialoguer avec elle, nous verrons la lumière de notre être et de notre âme, et nous entrerons ainsi dans notre plein potentiel humain, psychique et énergétique. Car, oui, le travail sur l’ombre est capital pour quiconque souhaite aussi développer ses capacités intuitives et parapsychiques, telles que les potentialités médiumniques ou encore le magnétisme.


Il est par ailleurs insensé et incohérent de penser que nos ressentis, nos analyses ou nos intentions puissent être justes si nous sommes envahis par notre obscurité.
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	À qui s’adresse le Shadow Work ?
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Ce travail s’adresse à celles et ceux qui ont à cœur de parfaire leur être et leur âme tout en respectant leurs besoins et leurs limites. Il ne s’agit pas de foncer tête baissée en s’imaginant qu’un grand coup de pied dans la fourmilière permettra de tout voir, de tout comprendre et donc de tout résoudre. Il s’agit de pénétrer avec prudence et bienveillance dans chaque salle obscure de votre esprit, de connaître les raisons de la croissance de l’obscurité et ses répercussions sur votre incarnation présente.


Ainsi, vous serez prêt à dialoguer avec elle et pourrez apercevoir la lumière de votre être pour révéler vos potentiels enfouis. Toutefois, si vous ne vous sentez pas prêt ou si vous êtes trop effrayé par cette démarche, tout va bien, vous avez une vie entière devant vous (et même plusieurs, mais ça, c’est une autre histoire…).


Le travail personnel n’est pas une course, et comme le disait un certain Jean de La Fontaine : « Rien ne sert de courir, il faut partir à point. » Soyons honnêtes : ce travail est quelque peu effrayant. Nous nous demandons forcément quel cadavre nous allons trouver dans le placard et, surtout, ce que nous allons révéler à notre conscience, ces éléments inconfortables ou dérangeants de nos comportements et de nos fonctionnements. Mais n’est-ce pas, pour nous toutes et tous, la base de notre plan d’incarnation ? N’est-ce pas notre mission d’explorer, de comprendre et de parfaire l’être humain ?


Ce que je peux vous dire avec sincérité, c’est qu’au cours de ces années de travail personnel et énergétique (et ce n’est pas fini), j’ai acquis l’intime conviction que nous ne sommes jamais seuls dans cette inéluctable quête de lumière, l’univers et les guides veillent.
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	Pourquoi se lancer dans le Shadow Work ?
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RECONNAÎTRE ET ACCUEILLIR SES ZONES D’OMBRE


La première des phases et non des moindres ! Comparons notre âme et notre être à une maison, un cocon personnel, doux, sécurisant et chaleureux. Nous y avons nos habitudes, nos rituels, nos « manies » même. Vous remarquerez d’ailleurs que nous sommes souvent dans les mêmes pièces, là où nous nous sentons bien et en sécurité, où nous sommes sûrs d’y trouver une forme d’apaisement. Qu’advient-il des pièces où nous n’allons jamais ? Me vient à l’esprit, bien sûr, le grenier ou la cave, où nous stockons les souvenirs d’une vie, même de plusieurs vies, si nous parlons de l’âme. Nous entassons bon nombre d’objets inutiles chinés de-ci de-là au gré de la vie. Étant donné que nous ne nous y rendons que rarement, voire jamais, ces pièces tombent peu à peu dans l’oubli. La poussière s’accumule, la saleté s’épaissit, les araignées étendent leurs toiles, étouffant des pans entiers de mur ou de plafond. Les fenêtres, lorsqu’il y en a, sont perpétuellement fermées, et l’air se vicie, la lumière peine à entrer, ne diffusant qu’un maigre rayon. Pourtant, ces pièces recèlent des trésors cachés, des objets qui ne demanderaient qu’à être mis en valeur. Ces pièces pourraient devenir des espaces de vie doux et agréables si tant est que leur potentiel soit exploité et leur espace utilisé à bon escient. Pour cela, il faut y aller, il faut emprunter les escaliers, ouvrir la porte grinçante et explorer sans peur et avec confiance chaque recoin et chaque objet qui y est stocké ou abandonné. Alors, ensuite, nous pourrons entamer le « grand nettoyage ».


Le processus est identique pour nos zones d’ombre : il faut descendre dans les méandres de la psyché et de l’âme, observer les blessures, les schémas, les traumatismes, les émotions laissés à l’abandon, les identifier, les reconnaître dans leur essence, communiquer avec eux et écouter ce qu’ils ont à nous dire. Que viennent-ils chercher en nous ? Quelles peurs nourrissent-ils ? Que nous renvoient-ils ? Et surtout, pourquoi avons-nous si peur de leur donner une place ?


TRANSCENDER L’OMBRE POUR RÉVÉLER LA LUMIÈRE


Voici venue la deuxième phase, voir ce que l’ombre révèle de notre lumière intérieure. Mais qu’entendons-nous par « lumière » ? Il s’agit de l’éveil à une autre dimension de nous-même, une dimension défaite de ses peurs, de ses projections et de ses complexes. Elle permet de nous libérer de certaines apparences pour percevoir une nouvelle réalité. Pour transcender l’ombre, il faut l’intégrer. Nous devons travailler sur nos émotions (clé de la lumière, selon Jung) ou nos comportements, comprendre et sentir que certains d’entre eux freinent notre chemin et ne nous donnent pas accès à une conscience claire et unifiée, à l’image du brouillard sur la route : les lignes de démarcation sont visibles, mais il nous faut rouler avec prudence, car nous ne pouvons discerner au-delà. La lumière est la dissipation du brouillard, nous pouvons alors voir les paysages, le ciel, les panneaux. La route est dégagée, nous savons où nous allons, et lorsque la nuit tombe, nous allumons les phares, il fera bientôt jour de toute façon ! La nuit ne nous étouffe plus, ne nous effraie plus, elle fait partie de l’équilibre. La question est : comment faire pour transcender et dépasser cette ombre ? Nous verrons plus loin que les émotions et le développement de l’empathie sont les deux clés majeures de ce travail.
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