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			Prólogo

			Los círculos espirituales tienden a centrarse de manera un tanto miope en el amor, la luz y los arcoíris, como si nuestra oscuridad humana y la incomodidad que la acompaña fuesen algo que pudiéramos evitar tan solo ahuyentando la oscuridad con suficientes cristales, nuevas prácticas espirituales brillantes, meditaciones trascendentes, limpiezas de chakras y afirmaciones de psicología positiva. Pero ¿y si no tuviéramos por qué tener miedo de nuestra oscuridad? ¿Y si, como sugiere con agudeza Descubrir la sombra, la exploración de esa oscuridad proporcionase un camino genuino y absolutamente fundamental hacia la auténtica iluminación? ¿Y si algunos de nosotros incluso floreciésemos en la oscuridad?

			Muchos tememos lo que podríamos descubrir si nos atreviésemos a bucear en nuestro lado oscuro. Después de todo, ¿qué monstruos se agazapan bajo la cama de nuestra psique? Si es cierto, como afirman los místicos, que todos estamos interconectados en la Unidad, ¿significa eso que podemos esconder en nuestro interior a un asesino, un violador, un tramposo, un mentiroso, un materialista codicioso, un sexópata manipulador o un narcisista egocéntrico? Nos preguntamos: «¿Cómo me desenvolveré en la vida si descubro que no soy tan justo, puro e inocente y no estoy tan seguro de mi integridad como creía? ¿Qué pasará si me inunda toda esa oscuridad? ¿Me perderé en esa profunda madriguera y nunca volveré a la luz?».

			Cualquiera que haya hecho un mínimo de trabajo con la sombra sabe que lo que encontramos cuando nos adentramos en los recovecos más oscuros de nuestro mundo interior puede provocar un malestar y un dolor considerables. A medida que se rasgan los velos de la negación, vemos cada vez con mayor claridad de qué modo nos hacemos daño a nosotros mismos y, lo que es aún más angustioso, a nuestros seres queridos. Asomarse con valentía a ese grado de incomodidad requiere gran capacidad de autocompasión y de resiliencia a la vergüenza. Afrontar y abrazar el dolor sin caer en el masoquismo exige una delicadeza exquisita, e incluso sentido del humor, pues nos damos cuenta de que todos tenemos defectos, de que la fantasía de la perfección humana es solo una ilusión y de que incluso aquellos a los que tenemos por santos revelan evidencias de sombras si nos acercamos demasiado.

			En lugar de caer en la desilusión y la decepción cuando presenciamos la sombra en los demás o de sumirnos en la vergüenza y la conmoción cuando nos enfrentamos a la nuestra, ¿por qué no acogemos la realidad de nuestra naturaleza humana defectuosa con compasión, humor y curiosidad, apoyándonos en lo adorables que somos como seres humanos, sintiendo un consuelo sanador en nuestro viaje compartido por el territorio de la sombra y evitamos atacarnos a nosotros mismos, o a los demás, por nuestra inevitable imperfección humana?

			El tipo de autoindagación que requiere el trabajo con la sombra puede provocar una paralizadora crisis de identidad si el viaje a la oscuridad no se facilita con sumo cuidado, permitiendo que el despojo de todo lo que no es amor o verdad revele algo más allá de la historia que albergamos acerca de nosotros mismos. Por fortuna, en este libro sabio, perspicaz y despiadado, a la par que delicado, el psicólogo y maestro psicoespiritual Robert Augustus Masters se gana dolorosamente el derecho a enseñar acerca de la sombra explorando por completo –y no dejando de explorar– sus propios rincones oscuros y ofreciéndonos una luz dorada que nos permite adentrarnos con seguridad en una expedición a los recovecos de nuestros traumas, nuestras proyecciones, nuestra tendencia a utilizar la espiritualidad para eludir nuestro dolor y resistencia.

			Quizá nos resulte insoportable enfrentarnos a las partes innombrables que portamos en nuestro interior: las partes egoístas, abusivas, acosadoras, impotentes, adictivas, de niños debilitados, de depredadores sexuales e incluso de sociópatas o suicidas. Terminar con el ciclo que consiste en proyectar nuestra vergüenza hacia el exterior, entablar una relación adecuada con lo que apenas soportamos percibir en nosotros mismos requiere –y produce– niveles heroicos de valentía. Pero aquí, en este libro, nos encontramos en buenas manos, con alguien que se atreve a permitir que la vida lo humille para convertirse en una persona capaz de enseñar profundamente acerca de la sombra, puesto que se ha adentrado en las selvas de su propia oscuridad muy profundamente, encontrándose con sus propios puntos ciegos y con el amor y la presencia que revela, sana y transforma.

			Si nos sentimos preparados para ello, abordemos de manera delicada y a nuestro propio ritmo esta exploración de las grietas donde pueden ocultarse nuestras sombras: nuestro condicionamiento, nuestro miedo, nuestra relación con el peligro, nuestra ira, nuestra vergüenza, nuestro dolor, nuestro narcisismo, nuestras adicciones, nuestra sexualidad, nuestra espiritualidad, nuestro miedo a la muerte, nuestra resistencia, nuestra voluntad de ser honestos y transparentes, y cómo nos relacionamos con la maldad. El doctor Masters se atreve incluso a sumergirse en la sombra del trabajo con la sombra, donde tantos se desvían del camino al contraer –por poner solo un ejemplo– el mortal virus del «ya he llegado», que hace que incluso líderes espirituales, autores de autoayuda y psicólogos expertos y, por lo demás, sabios, sean vulnerables a creer que han trascendido la sombra o que ya no necesitan más trabajo con ella.

			Además de guiarnos, en la Primera parte del libro, de manera experta por las grietas en las que las sombras tienden a esconderse, en la Segunda parte nos proporciona herramientas, prácticas y recursos para llevar más luz a nuestros lugares oscurecidos, de manera que la sanación y la transformación puedan tener lugar. La Tercera parte explora el ámbito esencial de aprender a estar con el dolor y trabajar con él, ya que, sin un umbral elevado para permitir que el dolor se mueva a través de nosotros sin causar demasiada contracción, es imposible este profundo trabajo con la sombra. La Cuarta parte se adentra en una investigación imprescindible acerca de la sombra colectiva, las heridas generacionales y los recovecos oscuros de nuestro trastorno de estrés postraumático (TEPT) cultural. Hasta que no afrontemos las elecciones que efectuamos como especie humana y las horribles consecuencias de esas elecciones traumáticas, no desbloquearemos aquello que nos separa de una consciencia colectiva más espaciosa, amorosa, unificadora e iluminada.

			Sin embargo, emprender el viaje que propone el presente libro puede resultar desalentador. La mayoría de nosotros nos resistimos a sumergirnos en lo que seguramente será un doloroso autodescubrimiento. Pero, como alguien que lleva diez años afrontando su propio trabajo con la sombra, puedo asegurar por experiencia personal que la recompensa de dejar de dar la espalda a nuestro dolor y, en su lugar, inclinarse hacia él merece la pena. Aunque no hay un «ahí», ni un final para la práctica de toda una vida de espeleología en lugares cavernosos, dentro de nuestro mundo interior único, hay una relajación que comienza a abrirse a estados expandidos de alegría, amor incondicional y el tipo de autocompasión radical que nos torna capaces de ofrecer ese regalo de amor y atención a los demás.

			Cuando sabemos que podemos gestionar incluso el dolor más agónico, cuando nada está fuera de los límites o más allá del alcance del amor de nuestro ser esencial, cuando nuestras burbujas del trauma han sido pinchadas y desinfladas, cuando desaparece la resistencia a ver lo que necesita ser visto y sanado, nuestro corazón se abre. Esta apertura del corazón se traduce en una alegría indescriptible; en una profundidad inimaginable de intimidad en la relación con nosotros mismos, con los demás y con lo Divino, un sentido renovado de propósito, una mayor creatividad, una salud óptima, un despertar sexual, un aflojamiento de las contracturas mentales que conduce a una curiosidad intelectual abierta y la voluntad de no tener que saber, así como la capacidad de experimentar un sentido infantil, aunque despierto, de asombro, maravilla y alegría a medida que nos comprometemos vitalmente con la sincronicidad, la magia y los misterios de la vida misma.

			Nuestra misión, si así lo decidimos, consiste en envolvernos en una cálida manta, servirnos una taza de té y consolar y compasivamente abrazar cualquier parte de nosotros mismos que nos produzca temor por lo que podamos encontrar a medida que avanzamos, proporcionándonos un dulce y nutritivo abrazo, prometiendo a nuestras partes resistentes que solo iremos tan rápido como las partes más lentas se sientan libres de ir, y asegurándonos de que todo lo que se revelará será bienvenido y acogido en una cascada de tanto amor que hace que la sanación sea inexorable. A medida que avancemos, nos veremos recompensados con una mayor libertad para navegar con fluidez por el espacio entre la oscuridad y la luz con más –¿me atreveré a decirlo?– iluminación.

			
				Lissa Rankin,

				autora de los superventas del New York Times La mente como medicina, The Fear Cure y The Anatomy of a Calling

			

		

	
		
			Introducción

			Jess tiene el hábito de ponerse agresiva y a la defensiva cuando se le cuestionan cosas aparentemente sin importancia. Ayer su padre la interrogó sobre la escolarización de su hijo, y ella volvió a reaccionar con dureza. Con su marido es aún peor; él ha aprendido a acercarse a ella tímidamente, como si esperara ser atacado y rechazado. Eso la saca de sus casillas.

			Joe es la quintaesencia del buen tipo, cuya esposa y jefe lo dominan con frecuencia. Pero, por más que intente complacerlos, termina sintiéndose pequeño y despreciado. Su esposa quiere que sea más abierto emocionalmente con ella; él lo intenta, pero nunca parece ser suficiente para ella. Está claro que ella no está contenta con él, y él está desesperado por que las cosas cambien.

			Alan se pone muy rígido e incómodo en presencia de la tristeza expresada, ya sea la suya o la de los demás. No importa de qué se trate. Su madre se está muriendo, y él intenta que el poco tiempo que pasa con ella sea lo más plano emocionalmente posible. Hace mucho mucho tiempo que no llora.

			Katherine se siente magnéticamente atraída por hombres emocionalmente distantes. Ella lo sabe, pero parece que no puede resistir esa atracción. Intenta que su pareja actual, que tiende a la insensibilidad emocional, vaya a terapia de pareja con ella, pero él se niega. Ella aún no se da cuenta, pero su relación no es tanto con él como con su potencial.

			■

			¿Qué tienen en común Jess, Joe, Alan y Katherine? Todos ellos se dejan arrastrar por su sombra.

			■

			Nuestra sombra es el almacén interno de todo aquello que hemos repudiado o rechazado, o que de alguna manera relegamos a la oscuridad, como la ira, la vergüenza, la empatía, el dolor, la vulnerabilidad y las heridas no resueltas.

			Todos tenemos nuestra propia sombra, repleta de aspectos de nosotros mismos que hemos aprendido a ocultar, una colección acumulada a lo largo de la vida. Por razones de supervivencia, hemos aprendido a negar o enterrar nuestro dolor y nuestras heridas más profundas. Demasiados de nosotros luchamos con todas nuestras fuerzas para mantener encerradas bajo llave estas cuestiones, asumiendo que, si lo hacemos, estaremos a salvo y seremos amados y aceptados, solo para que estallen de manera dramática, a menudo perturbadora, o gobiernen nuestra vida como corrientes subterráneas invisibles. Cuando nuestra sombra dirige el espectáculo, el resultado suele ser la discordia con los demás y con nosotros mismos, con sufrimiento e infelicidad por doquier, a pesar de nuestros buenos momentos.

			Aunque todo el mundo tiene una sombra, no todo el mundo la conoce. Y el grado en que desconocemos nuestra sombra es el grado en que nos influye, controla y dirige. Pero, cuando nos volvemos hacia nuestra sombra y exploramos y trabajamos con lo que encontramos en ella, empezamos a liberarnos de las fuerzas ocultas que nos controlan, conducen y traban en secreto.

			Nuestra sombra seguirá influyendo en todo lo que hagamos hasta que dejemos de apartarnos de ella. Todo lo que necesitamos de entrada es curiosidad y la voluntad de mirar dentro de nosotros mismos, donde quizá no hayamos mirado antes. Pero no nos equivoquemos: adentrarnos en nuestra propia oscuridad, en nuestro territorio inexplorado, es un acto de valentía; y es una empresa verdaderamente vulnerable.

			■

			Cuando Jess empezó a explorar los elementos de la sombra que alimentaban su agresividad y su actitud defensiva, descubrió la vergüenza, en concreto la vergüenza catalizada por las críticas de sus padres en sus primeros años por ser incompetente. En aquel entonces, sin saberlo, escapaba de su vergüenza permitiendo que se transformara en agresividad, en cualquier grado. Para liberarse de este viejo patrón no solo tiene que enfrentarse directamente a su vergüenza, sino también explorar sus raíces.

			El padre de Joe le dominaba de niño; replicar o defenderse de alguna otra forma habría sido peligroso, por lo que era más seguro no hacer ningún alarde de poder. Joe sigue renegando de su poder, alojado «a salvo» en su sombra. Trabajar con su sombra significaría no solo recuperar su poder, sino también aprender a sentirse seguro.

			Cuando Alan cobró consciencia de su sombra, encontró una enorme cantidad de tristeza y dolor. En el hogar de su infancia, las emociones se retenían o congelaban; cualquier muestra de tristeza se consideraba indecorosa. A medida que trabaja con su sombra, sus lágrimas, tanto de antaño como de hoy, empiezan a aflorar. Está aprendiendo a acoger esta expresión y a conectar con el niño que lleva dentro, un niño que todavía intenta no disgustar a sus padres, que respondían a cualquier muestra de tristeza con una retirada de afecto.

			Katherine descubre en su sombra la raíz de su atracción por los hombres emocionalmente inaccesibles: su anhelo infantil de que su padre, emocionalmente insensible, conectase con ella. Su trabajo consiste en sacar de la oscuridad a la niña que lleva dentro y relacionarse con ella, en lugar de limitarse a fusionarse con ella (como ha estado haciendo en su búsqueda de hombres a través de los cuales exteriorizar su herida infantil).

			■

			Cuando empecemos a ver lo que oculta nuestra sombra, tal vez nos desanimemos. Hay cosas incómodas y poco favorecedoras ahí dentro y no van a desaparecer solo porque las veamos. Podemos retroceder ante la desordenada oscuridad de nuestra sombra o enfrentarnos a ella y empezar a limpiarla, sacándola de la oscuridad poco a poco.

			Explorar nuestra sombra puede ser al principio un mero ejercicio intelectual, pero tarde o temprano –a medida que nos encontramos más profundamente con aquello que no nos resulta tan cómodo en nosotros– se convierte en más que algo en lo que pensar y en más que un ejercicio de superación personal. Esta exploración se transforma en un portal hacia un conocimiento y una profundización experienciales que afectan a los cimientos mismos de nuestro ser. Por desalentador que nos parezca y por mucho valor que requiera, la recompensa que nos aguarda es inmensa.

			¿Cuáles son, entonces, algunos de los beneficios de sacar nuestra sombra de la oscuridad?

			Mucha más libertad de nuestro condicionamiento (nuestra programación arraigada). Trabajar con nuestra sombra no nos libra de nuestro condicionamiento, sino que cambia la forma en que nos relacionamos con él, hasta el punto en que deja de controlarnos.

			Mayor capacidad para la intimidad y las relaciones sanas. Cuanto mejor conozcamos nuestra sombra, menos probable será que sabotee u obstaculice nuestras relaciones.

			Una sensación de totalidad más plena, arraigada y despierta. Trabajar con nuestra sombra nos permite transformar nuestra división interna; nuestras dimensiones física, mental, emocional, psicológica y espiritual se alinean entre sí de manera óptima.

			La capacidad de aprovechar mucho mejor las condiciones difíciles. Esto se debe en gran medida a una tendencia casi imperceptible a actuar a partir de nuestras viejas heridas. Dejamos de ver que nuestro dolor es un problema. Sabemos de dónde procede y qué hacer con él.

			Más vitalidad. Mantener nuestra sombra oculta y silenciada consume mucha energía. Explorar nuestra sombra y trabajar con ella, en realidad, consume menos energía que evitarla y mantenerla reprimida.

			Una capacidad más profunda para el activismo hábil. Nuestras acciones, por poderosas que sean, ya no emergen a partir del material de la sombra no examinado en nosotros, sino de un conocimiento directo y compasivo de nuestra propia sombra y de la de los demás.

			Este libro está dedicado a ayudarnos a descubrir, conocer y utilizar sabiamente nuestra sombra. Lo que he escrito en él proviene de mis cuatro décadas de trabajo como guía en las trincheras del sufrimiento y la superación, y de mi exploración de la sombra, incluida la mía propia.

			La primera vez que fui consciente de mi sombra fue a los veinte años, durante una ruptura sentimental devastadora y dolorosa. Toda la vulnerabilidad que había tratado de ocultar desde mi adolescencia salió a la luz, inundándome y liberándome al mismo tiempo. La sensación dinámica y multidimensional de totalidad que sentí me inspiró a seguir adelante, a continuar explorando mi sombra. Hubo muchos desvíos en el camino, muchas veces lo pasé muy mal, pero persistí y, al final, me sentí más a gusto con todo lo que soy, más capaz de mantener una relación profundamente íntima. Trabajar con mi sombra ya no es para mí una práctica, sino una forma de vida maravillosamente humilde e iluminadora, que coexiste con un amor, una profundidad y una apertura cada vez mayores al misterio crudo del ser. Y el trabajo con la sombra es del todo fundamental para el trabajo terapéutico y psicoespiritual que hago con los demás; dejarlo de lado sería un perjuicio enorme para ellos.

			Este libro consta de cuatro partes. La Primera parte trata sobre el modo de familiarizarse con nuestra sombra: comprender nuestro condicionamiento, explorar la relación entre nuestra sombra y nuestras emociones clave, y considerar asuntos que están repletos de su propio material relacionado con la sombra, como la resistencia, la sexualidad, la adicción, la muerte y la espiritualidad. El objetivo de estos capítulos es ofrecer una visión concisa de la relación entre la sombra y determinadas cualidades para que empecemos a ver cómo y hasta qué punto esas cualidades están presentes en nuestra propia sombra.

			La Segunda parte aborda la práctica del trabajo con nuestra sombra. El material incluye no solo formas de sacar nuestra sombra de la oscuridad, sino también investigaciones en profundidad sobre cómo trabajar con nuestro niño interior, nuestro crítico interno y nuestro saboteador interno. Todo ello nos permite aprovechar al máximo lo que hay en nuestra sombra.

			La Tercera parte se centra en la manera de afrontar, sentir y trabajar con nuestro dolor, porque nuestro dolor y nuestra sombra están íntimamente conectados. Lo que está en nuestra sombra está ahí porque fue lo bastante doloroso como para justificar que lo apartásemos, lo ocultásemos, para que no doliera de modo tan obvio. En consecuencia, encontrarnos con lo que está en nuestra sombra significa que tenemos que afrontar y sentir abiertamente el dolor asociado a ello. Si nos apartamos de nuestro dolor o nos limitamos a una exploración intelectual, no sacaremos demasiado provecho del trabajo con la sombra. Así pues, tenemos que aprender a enfrentarnos con seguridad a nuestro dolor y a tratarlo con habilidad.

			A medida que vamos conociendo nuestra propia sombra, entramos en contacto con la sombra compartida, ya sea en forma de familia, grupo social, partido político o nación. La Cuarta parte trata de nuestra sombra colectiva y de su enorme relevancia para todos nosotros, especialmente para nuestros dirigentes. Nunca ha sido más crucial reconocer y nombrar nuestra sombra a esta escala para que podamos empezar a sacarla –y a sacar también cualquier trauma que contenga– de la oscuridad. Sin ese trabajo, ese trabajo compartido, el futuro de la humanidad es más que sombrío.

			Afrontar y aprender a trabajar con nuestra sombra es una empresa –y una aventura– muy necesaria para todos nosotros, que nos alinea con lo que realmente importa, a todas las escalas posibles.

			Saludos al nosotros que ya está aquí, y saludos al nosotros que aún está llegando. Ambos son igualmente bienvenidos.

			Nuestra sombra, como siempre, nos espera.

		

	
		
			
Parte I. Encontrar nuestra sombra

		

	
		
			
1. Una mirada al interior de nuestra sombra


			Nuestra sombra es el lugar dentro de cada uno de nosotros que contiene lo que ignoramos, no nos gusta o negamos de nosotros mismos. Denominarlo de ese modo es adecuado por su falta de iluminación; lo que almacena se mantiene en la oscuridad, en el grado que sea. Vayamos donde vayamos, nuestra sombra nos acompaña, seamos conscientes o no de ello.

			La sombra contiene nuestro condicionamiento desatendido y aún no iluminado: todas las maneras programadas en las que actuamos, pensamos, sentimos y elegimos sin saber por qué. También contiene todo aquello de lo que hemos renegado o hemos apartado o rechazado de nosotros mismos; todo aquello que hay en nosotros sobre lo que insistimos: «Ese no soy yo»; todo aquello con lo que no estamos en contacto o que mantenemos fuera de nuestra vista, como las raíces de nuestras heridas no resueltas. Las cosas que podemos encontrar en nuestra sombra incluyen:

			
					Miedo, especialmente en forma de ansiedad central.

					Ira, incluida la ira convertida en agresión.

					Vergüenza, sobre todo cuando la asociamos con la humillación y el rechazo.

					Empatía, especialmente cuando la equiparamos con ser demasiado blandos.

					Propósitos poco beneficiosos, como ser «buenos» manteniendo el control.

					Resistencia, en especial cuando nuestra negativa a algo se ve silenciada o amordazada.

					El niño que llevamos dentro, sobre todo cuando evitamos o minimizamos las heridas de nuestra infancia.

					Nuestro saboteador interno, que nos hace víctimas de comportamientos autodestructivos.

					Factores no sexuales que impulsan nuestra sexualidad, como el deseo de ser deseados.

					Dolor, especialmente en su cruda profundidad e intensidad.

					Nuestra grandeza y belleza, las cualidades ennoblecedoras que hemos aprendido a suprimir.

			

			Una manera rápida de forjarnos una idea de lo que contiene nuestra sombra es identificar algo que no nos gusta en nosotros mismos, tal vez una cualidad que desearíamos no tener y que, en consecuencia, tendemos a apartar o ignorar lo mejor que podemos. Al principio, es probable que solo veamos la superficie de esta cualidad, como, por ejemplo, la inseguridad o la irritabilidad desproporcionadas, sin darnos cuenta de que no es más que la proverbial punta del iceberg. Sin embargo, una vez que nos percatamos de que esa cualidad que nos desagrada es más de lo que estamos viendo, es probable que nos sintamos más abiertos a explorar sus orígenes. Y cuanto más exploremos, más probable será que nos demos cuenta de que la cualidad que hemos repudiado es, de hecho, una cualidad que quizá nos resulte útil.

			Por ejemplo, la esposa de Terry se quejaba de que, cada vez que se enfadaban, él se cerraba en banda. Terry comprendió que este comportamiento era un problema y deseó poder permanecer abierto y conectado con su mujer. El problema era que se sentía vulnerable cada vez que su esposa estaba descontenta con él, y sentirse de ese modo le incomodaba mucho, de manera que se cerraba y rechazaba tanto su vulnerabilidad como su incomodidad.

			Una vez que Terry empezó a explorar su sombra, encontró allí no solo su vulnerabilidad, sino también lo que en un principio asociaba –y aún asocia– con ser vulnerable, es decir, verse humillado. De niño, cuando sus hermanos se burlaban de él y lo humillaban, y él se echaba a llorar, era menospreciado aún más por ellos. Recordar esto y conectarlo emocionalmente con sus circunstancias actuales, a través del counseling, le permitió empezar a experimentar que su vulnerabilidad no era una debilidad, sino una fuente de fortaleza. El resultado es que fue capaz de permanecer emocionalmente conectado con su esposa incluso cuando ella se enfadaba con él.

			
				Una práctica inicial

				Sacar a la luz los elementos de nuestra sombra

				Termina la primera oración incompleta lo más espontáneamente posible, en voz alta, y luego escribe de inmediato lo que acabas de decir. Haz lo mismo con el resto de la lista. A continuación, repasa tus respuestas y añade a cada una de ellas lo que se te ocurra.

				
					Algo en mí hacia lo que a menudo siento aversión es ____________.

					La emoción que menos cómodo me siento expresando es _________.

					Lo que me cuesta admitir en una discusión es __________________.

					Lo que más me cuesta expresar en una relación es _______________.

					Lo que menos quiero que los demás sepan de mí es _______________.

					No me gusta admitir que ________________________________.

					Cuando siento vergüenza, lo que suelo hacer es __________________.

					Lo que más fácilmente juzgo de los demás es ___________________.

					Tiendo a ceder mi poder cuando _____________________________.

				

				Tus respuestas apuntan a cosas que probablemente se ocultan en tu sombra, ya sea parcial o totalmente.

				No te preocupes. Lo que importa es que estás revisando tu sombra, que sientes curiosidad por lo que puede ocultarse en ella. Mirar en nuestro interior es un proceso de descubrimiento continuo, y debemos tratarlo como tal.

			

			Relacionarnos con el contenido de nuestra sombra

			Para conocer nuestra sombra, tenemos que aprender a relacionarnos de manera hábil –no solo intelectualmente, sino también emocional, somática y espiritualmente– con las cualidades y comportamientos que alberga, por feos o desagradables que nos parezcan.

			A este respecto, es útil personificar un elemento concreto como un huésped invitado a nuestra sala de estar –quizá un huésped difícil o desagradable, o quizá uno al que hayamos invitado a regañadientes, pero invitado al fin y al cabo–, que se sienta ante nosotros. Nuestro invitado puede ser nuestra rabia, nuestra vergüenza, nuestro miedo, una zona de nuestro cuerpo, nuestra aversión hacia cierta clase de personas, nuestra falta de voluntad para asumir responsabilidades en un área concreta de la vida…, lo que sea que prefiramos no afrontar en nosotros mismos, lo que sea que no hayamos afrontado, lo que sea que intentemos mantener apartado de nuestra vista.

			Anne mantenía su ira no solo a distancia, sino también silenciada. Su padre era un adicto a la ira que abusaba físicamente de ella, y al resto de su familia le aterrorizaba expresar alguna vez su propia ira. Así pues, se la tragaban, la reprimían, huían de ella…; cualquier cosa que aumentase su sensación de seguridad. Cuando Anne adoptó de adulta un camino espiritual, le encantó la paz que encontró en él, porque, en ese camino, la ira se consideraba poco espiritual y nada sana, lo que confirmaba sus primeras experiencias. Con la ira retenida en su sombra, le costaba poner límites; intentaba ser dulce y no enfrentarse a nadie, así que nunca protestaba. Tendía a satisfacer las necesidades de sus amigos, más allá de cuidar de sí misma, y deseaba no tener que ceder siempre a sus necesidades y exigencias.

			Con el tiempo, Anne reconoció no solo que ella (y su camino espiritual) había confundido la ira con la agresividad y la mala voluntad, sino también que su ira estaba almacenada principalmente en su sombra. A medida que se volvía hacia su ira durante breves pero significativos periodos, permitiéndose sentirla emerger y expresándola con cuidado, empezó a ver más allá de la agresividad y la mala voluntad que había asociado a ella. Comenzó a conocer su ira más profundamente. Poco a poco, su ira dejó de ser algo que debía rechazar u ocultar en la sombra y se convirtió cada vez más en una aliada, un recurso, una fuerza ardiente y sincera que aprovechar y utilizar para propósitos esenciales (como establecer y mantener límites sanos).

			Lo que relegamos a la oscuridad no desaparece porque no lo veamos, escuchemos o sintamos. De hecho, cuanto más lo alejamos o ignoramos, más fuerte y arraigado se torna, insinuándose en nuestra vida cotidiana. Cuanto más tiempo tengamos enjaulado a un animal –especialmente en una jaula oscura y olvidada–, peor se comportará una vez que se le permita salir o se escape. No es culpa del animal. Y lo mismo ocurre con los componentes de la sombra. Cuanto más lejos o más fuerza hagamos para empujarlos a la oscuridad, más monstruosos o extraños nos parecerán.

			Ahora, pensemos una vez más en la ira. Cuando ha estado reprimida durante demasiado tiempo, silenciada, amordazada, encerrada en la oscuridad, es probable que se manifieste de formas nada sanas una vez que salga de su confinamiento. Esto no significa que la ira en sí sea algo negativo o malsano, sino que el problema es su contención excesiva y el maltrato.

			Encontrar y explorar nuestra ira –o cualquier otra emoción– en un espacio compasivamente contenido y bien iluminado nos permite percibirla con mayor claridad, profundizando nuestra capacidad de expresarla de maneras que sirvan a nuestro bienestar y al de los demás. No hay forma de escapar de los elementos que residen en nuestra sombra, porque forman parte de nosotros, por muy lejanos que nos parezcan.

			La importancia de trabajar con la sombra

			La idea de la sombra existe desde hace tiempo en diversas formas, pero permanece al margen de la corriente cultural dominante, al igual que la idea del trabajo con la sombra. Sin embargo, explorar nuestra sombra no tiene por qué ser una consideración arcana, arquetípica, demasiado limitadora o únicamente intelectual. Tenemos que verla, sentirla y conocerla en profundidad, sin pasar por alto su realidad visceral y su impacto brutal en nuestra capacidad de elección y nuestro destino. Y tenemos que explorarla no de manera genérica, sino de manera muy personal.

			Volvernos hacia nuestra sombra –aunque sea mínimamente– supone pasar de la abstracción a la experiencia directa. También es un cambio de lo cómodamente familiar a lo tímidamente poco familiar, lo desconocido, las fuerzas ocultas que nos impulsan.

			Mi cliente Mark tuvo una aventura y mintió acerca de ella a su mujer. Ella descubrió toda la verdad, y, durante el año siguiente al descubrimiento, él fue «bueno», se comportó de la manera más impecable posible. Su esposa se lo agradecía, pero seguía inquieta. Cuando Mark me dijo que ojalá volviese a confiar en él, le respondí que su desconfianza no se basaba tan solo en lo que había hecho, sino también en su sensación de que lo que le había llevado a engañarla seguía oculto en él. Percibí su división interna: había sinceridad, dolor y una sutil falta de brillo en su ojo izquierdo, pero algo más oscuro y duro emanaba de su ojo derecho. Le pedí que se pusiera ante mí, se tapara el ojo izquierdo con la mano izquierda y, luego, lo guie para que expresara lo que sentía cuando me miraba a través del ojo derecho: agresividad y sentido de privilegio, fuertemente reprimidos pero muy latentes.

			A medida que sus sentimientos y la expresión del ojo derecho se intensificaban (con mi guía), empezó a emerger la parte de él que quería seguir siendo sexualmente atractivo a otras mujeres. Le dije a Mark que quería conocer del todo ese aspecto suyo. Con más dirección, se volvió muy intenso y apasionado. Ya no intentaba presentarse como una persona buena y considerada, sino que permitió que la parte de él que quería actuar de ese modo se expresase de manera desinhibida y sin disculparse. Al hacerlo, también afloró el adolescente que había en él y que ansiaba ser popular y sexualmente libre. Se sintió inmensamente aliviado ahora que esa parte agresiva y autoritaria de sí mismo ya no estaba oculta o enmascarada con buenas intenciones. Al sacarla a la luz, empezó a desarrollar una relación sana con ella, dejando de perderse en ella para que ya no pudiera dominarlo.

			Cuando su esposa fue testigo de que cuidaba bien de esa parte de sí mismo –y le confesaba con vulnerabilidad cuándo surgía, en lugar de limitarse a fundirse con ella o disociarse–, empezó a sentirse más segura con él. A medida que aumentaba su confianza en su transparencia y su compromiso para relacionarse hábilmente con esta parte más joven de sí mismo, Mark se sintió cada vez más motivado para trabajar en profundidad con su sombra.

			Volvernos hacia nuestra sombra es el primer paso importante de una aventura que nos infunde valor y nos afirma en la vida, que nos exige mucho y nos devuelve más de lo que podemos imaginar. Trabajar de forma sincera y en profundidad con nuestra sombra es una labor poderosamente liberadora, que afecta a todas las áreas de nuestra vida, fomentando nuestra capacidad de intimar con todo –¡todo!– lo que somos. Nada permanece varado en la oscuridad. Nada queda al margen.

			Cuanto más ignoramos nuestra sombra, tanto personal como colectivamente, más nos domina y controla, con consecuencias desastrosas. Nuestra época, cada vez más peligrosa, exige que despertemos a nuestra sombra, que nos enfrentemos a ella y la conozcamos bien, que trabajemos con ella con la profundidad suficiente para que deje de controlarnos. Permanecer ajenos a nuestra sombra, como es especialmente común en los ámbitos político y empresarial, solo refuerza nuestra impotencia, con independencia de nuestros logros.

			Conocer nuestra sombra y trabajar en profundidad con ella no puede ser una actividad marginal, sino una práctica imprescindible si realmente queremos liberarnos de nuestro condicionamiento y encarnar una vida en la que nuestras diferencias no hagan sino profundizar en nuestra humanidad compartida. Sacar de la oscuridad los componentes de nuestra sombra y trabajar con ellos puede parecer opcional al principio, pero con el tiempo se convierte –si nos entregamos a ello de todo corazón– en una invitación fundamental y también en una exigencia sagrada, un viaje insoslayable caracterizado por una sanación y un despertar extraordinariamente profundos.

			Debemos aproximarnos a nuestra sombra, conocerla y trabajar con ella si queremos vivir una vida más liberada y verdaderamente responsable en la que la consciencia, el amor y la integridad funcionen como una misma cosa. Tenemos que ser valientes para enfrentarnos a nuestra sombra y trabajar con ella, si bien el mero hecho de intentarlo aumenta nuestro coraje.

			Cuanto más exploramos nuestra sombra, más fácilmente nos adentramos en la aventura de traer todo lo que somos –alto y bajo, oscuro y claro, suave y duro– al círculo de nuestro ser, otorgando a nuestra diversidad interna el terreno compartido de nuestro corazón y nuestra presencia esencial. Sacar de la oscuridad los contenidos de nuestra sombra para poder trabajar con ellos es un riesgo por los cambios potenciales que catalizará, pero no trabajar con ellos es un riesgo mucho mayor, personal y colectivamente.

			No dejemos nuestra sombra inexplorada y desconocida. Encontrarla, iluminarla, relacionarnos con ella hábilmente y hacer un uso sabio de ella es un gran regalo para todos nosotros. Dado el estado del mundo, quizá lo más relevante que podemos hacer es trabajar en profundidad con nuestra sombra.

		

	
		
			
2. Nuestro condicionamiento


			El condicionamiento es la forma en que cada uno de nosotros está programado de manera única para comportarse, pensar, sentir y elegir. Nuestras formas predeterminadas de actuar –comportamientos que activamos de manera automática o incuestionable– expresan nuestro condicionamiento. Estos patrones de comportamiento nos vienen impuestos por el impacto de los sucesos pasados.

			Nuestra sombra está repleta de condicionamientos que no hemos examinado ni afrontado lo suficiente y que permitimos que prosigan sin control: una caja de Pandora abultada en las costuras, cuya tapa solo se mantiene en su sitio por la fuerza de la ignorancia de su contenido. Si queremos conocernos de verdad a nosotros mismos, no podemos dejar sin investigar nuestro condicionamiento.

			Si bien todos tenemos condicionamientos, la mayoría de nosotros no los conocemos bien. Es más, puede que seamos reacios a explorarlos, excepto quizá intelectualmente, y que estemos hechizados por nociones como «Eso es agua pasada» o «Lo hecho hecho está». Aunque pensemos que hemos terminado con nuestro pasado, este no ha terminado necesariamente con nosotros, y no lo hará hasta que reconozcamos el impacto que tiene sobre nosotros y comencemos el trabajo de no dejarnos controlar por él, de sacarlo de nuestra sombra.

			Cómo se forma nuestro condicionamiento

			Contrariamente a lo que se suele pensar, no nacemos como pizarras en blanco; incluso al nacer, ya venimos equipados con filtros para nuestra experiencia. Al principio, quizá solo reaccionemos a través del filtro de nuestro apetito, interactuando con la vida de manera refleja. Pero ya en la primera infancia hay algo más profundo, algo que no se limita a la programación genética y que puede brillar a través de las grietas, despierto y vívidamente presente. Los inputs hormonales, las inclinaciones conductuales predeterminadas, los prejuicios genéticos…; todos ellos desempeñan su papel en el desarrollo de nuestro condicionamiento no ambiental. Hay muchas cosas que están listas para ponerse en marcha desde el momento mismo de nuestro nacimiento, y no podemos hacer nada al respecto, igual que un cachorro de león no puede cambiar de estado y convertirse en una cría de foca.

			La programación no genética –es decir, ambiental– irrumpe muy temprano y ejerce una gran influencia sobre nosotros, dado que no estamos en condiciones de resistirnos. Los factores ambientales aportan su propia presión. También se entrometen las normas sociales de nuestra familia y nuestra cultura, así como las orientaciones dictadas por las heridas no resueltas de nuestros padres.

			Recuerdo a mi padre –una vez más– gritándome. Yo tenía cinco años y estaba aterrorizado, incapaz de contener las lágrimas. Me espetó: «Deja de llorar o te daré motivos para que lo hagas». Sabía muy bien por experiencia que se refería a sacar el cinturón o el cable de la plancha y golpearme una y otra vez con ellos en las muñecas y las manos extendidas, pero no podía dejar de llorar. Esta escena me resulta terriblemente familiar, como una pesadilla recurrente de la que no se puede escapar. Incluso cuando mi padre no estaba enfadado, tenía la sensación de que yo no le gustaba, de que no me quería, de que me consideraba un extraño inoportuno. Cualquier ira que sintiese hacia él tenía que alejarla de mi vista, guardarla en mi sombra. No es que supiera esto en aquel momento, pero era una cuestión de pura supervivencia, dictada por mi miedo y mi sensación de peligro. Mi entorno, en la persona de mi padre, me condicionaba a redirigir o suprimir mi ira y tratar mi vulnerabilidad como un lastre.

			En el momento en que tenemos –o somos– un yo convencional (quizá marcado inicialmente por el reconocimiento de que somos nosotros mismos los que estamos viendo en un espejo), ya estamos implantados con varios deberes, directivas, expectativas de comportamiento, etcétera. Nuestras cualidades más profundas todavía pueden asomar a través de este yo convencional de vez en cuando, pero inevitablemente ocupa cada vez más espacio, empujando al resto de nosotros, de forma completa o parcial, a un segundo plano, dentro de nuestra sombra. Los condicionamientos que recibimos –incluso con la mejor de las intenciones– nos invaden con una ambición difusa que no solo se expande físicamente, sino también energética y psicológicamente, arraigando en nosotros y marcándonos de manera profunda.

			Cuando era niño, odiaba a mi padre, odiaba el servilismo que mostraba ante él; odiaba mi pequeñez, mi cuerpo flaco de niño, mi voz temblorosa. El hecho de que se avergonzara de mí hizo que yo me avergonzara de mí mismo. En nuestro drama de acosado y acosador, yo anhelaba ser el héroe imposible de avergonzar, el héroe ante el que el acosador no podía evitar huir, el héroe al que la audiencia no podía evitar aplaudir, el héroe que rescataría a mi oprimida madre de mi tirano padre. Esta fantasía, reforzada por la férrea valentía de mis héroes de cómic, evitó que me sintiera completamente aplastado. El dolor que alimentaba esa fantasía se alojaba cada vez más en mi sombra, de modo que llegué a desconectarme de mi corazón.

			A medida que seguía viéndose dominada, golpeada y avergonzada, mi sensibilidad se transformó en timidez y autodesprecio extremo. La negativa de mi madre a impedir que mi padre me avergonzara no hizo más que acentuar mi sentido de inutilidad. Al mismo tiempo, mi agresividad hacia él se enconaba, oculta y amplificada por mis fantasías de estar en una posición en la que nadie pudiese dominarme. Brotaron entonces las semillas de mi acorazamiento. Mi sombra, de la que no era consciente, albergaba no solo el rencor hacia mi padre, sino también buena parte de mi vulnerabilidad, empatía y delicadeza, ya que tales cualidades obstruían la dureza que yo buscaba.

			A medida que nuestro condicionamiento se establece en nosotros, domina de tal modo nuestro paisaje psicológico y emocional que terminamos normalizándolo. Una de las consecuencias es que nuestro yo fundamental, nuestra individualidad esencial, puede volverse ajena o perderse para nosotros. Ese es el trance en el que nos encontramos hasta que comenzamos a despertar a nuestra condición real.

			Salir del automatismo

			Vivir con nuestros condicionamientos sin ser cuestionados ni vistos es una especie de encarcelamiento, comúnmente enmascarado como si se tratase de la condición humana «normal». Aunque intuyamos, al menos hasta cierto punto, que estamos atrapados, tendemos a invertir mucha energía en buscar distracciones eficaces a esta sensación de encarcelamiento, visualizando quizá que la libertad es un lugar más cómodo, pero sin ver que esta libertad aparente es, en realidad, otro tipo de prisión. Salir, liberarse, no es solo cuestión de despertar, sino también de crecer, de defender lo que de verdad importa, de asumir la responsabilidad de lo que hacemos con nuestro condicionamiento.

			Si no reconocemos nuestro condicionamiento por lo que es, estamos operando en piloto automático; podemos pensar que somos libres, que tomamos nuestras propias decisiones, pero en realidad no lo somos, porque es nuestro condicionamiento el que toma las decisiones por nosotros. Si estamos identificados o fusionados con nuestro condicionamiento, asumiremos que somos nosotros quienes tomamos las decisiones.

			Cuando nuestro condicionamiento se sale con la suya, estamos en la oscuridad. Quizá las luces estén encendidas, pero en realidad no vemos, porque nuestro condicionamiento mira a través de nuestros ojos.

			Tal vez parezca un escenario de ciencia ficción, pero no es más que la condición común de muchos de nosotros. Es un drama de posesión, en el que somos poseídos por nuestro condicionamiento. Cuanto más neguemos la realidad de nuestras acciones predeterminadas y nuestra mecanicidad, nuestra sumisión a los imperativos conductuales implantados, más profundamente arraigados estaremos en el terreno de la sombra.

			A menudo decimos de la conducta de otra persona: «Solo es Chris siendo Chris» o «Chris es así», como si lo que hace no tuviese remedio, como si tuviera un depósito mineral indestructible en su psique, como si no hubiera condicionamiento ni sombra alguna. Pero el condicionamiento es inevitable, y en cuanto se afianza, la sombra está ahí. Eso nos divide: está lo que somos, y está lo que se supone que debemos ser, lo que podríamos ser, lo que intentamos ser, lo que nos falta por ser.

			Cuando éramos pequeños, representábamos esta división en nuestros juegos, dando voz directa e inconsciente a las distintas pulsiones que llevábamos con nosotros, incluidas las «malas». Nos absorbíamos en el dramatismo de ida y vuelta de esa fragmentación de nosotros mismos. Luego, a medida que crecimos, interiorizamos esta división, apartando las partes menos aceptables socialmente, viéndolas en los demás, pero no en nosotros mismos, alojándolas sin saberlo en nuestra sombra en desarrollo. Y cuando manifestamos parte del material de la sombra –es decir, parte de nuestro condicionamiento no afrontado–, podemos llegar a declarar: «¡Ese no soy yo!» o «No sé qué me ocurre».

			Pero algo se ha metido muy dentro muy dentro, desempeñando un papel clave en la generación de nuestro sentido del yo: nuestro condicionamiento. Los aspectos de nuestro condicionamiento que más alejamos de la vida cotidiana y relegamos a los rincones más recónditos de nuestra sombra son los aspectos cuya aparición incontrolada nos hace sentir como si fuésemos poco más que un anfitrión indefenso y víctima de un comportamiento negativo o insano.

			Cuando me fui de casa, juré que nunca sería como mi padre. Si él era conservador, yo era radical. Si él era mojigato, yo era abiertamente sexual. Si él era racional, yo era irracional. Si él era rígido, yo era flexible. Donde él era puritano, yo era hedonista. Donde él estaba, yo no estaba. O eso creía yo. Lo que se ocultaba en mi sombra era mi intento de definirme en oposición a él. No me daba cuenta de que esa forma de definirme me ataba a mi padre con la misma eficacia que si le imitara servilmente. Seguía intentando superarle, tratando de demostrar mi superioridad sobre él. Su antigua visión de mí manchaba mis pensamientos y sentimientos; por muy rápido que caminase, su zancada marcaba mis pasos. Porque debajo de todo ello estaba el niño que había en mí, intentando obtener su amor, su atención, su interés.

			Como joven adulto, no me daba cuenta de nada de esto. Estaba emocionalmente cerrado. Era ultracompetitivo. Estaba alejado de mi esencia. Ponía toda la distancia posible entre mi vergüenza y yo, siendo la agresividad mi estrategia para conseguirlo. Estaba tan perdido que no sabía que lo estaba.

			La reactividad desenmascarada

			El condicionamiento vinculado a la sombra se manifiesta con mayor frecuencia a través de la reactividad. Cuando somos reactivos, volvemos de manera automática a comportamientos condicionados y los ponemos en práctica, por lo general de un modo emocionalmente desproporcionado con respecto a lo que está justificado en una situación determinada.

			La reactividad es la dramatización instintiva del material activado por la sombra. Autojustificada y ajena a la reflexión, la reactividad presenta una visión muy predecible de lo que sucede, con la que seguimos adelante incluso si sabemos que es mejor no hacerlo.
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