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			SINOPSIS 




			 




			Inspirado en la teoría de la sombra del psicoanalista Carl Jung, este diario te permitirá trabajar la parte inconsciente de tu mente para enfrentarte a tus miedos y así lograr lucir todo tu potencial. Porque si conoces tus sombras, harás que brille la luz que hay en ti. Contiene más de 70 consejos, actividades y rituales para cuidar tu mente, cuerpo y espíritu mientras exploras los territorios ocultos de tu mente. A través de sus páginas, aprenderás a: 




			• Entender tus emociones y reacciones 




			• Superar miedos y resistencias internas ocultas 




			• Cuidar y proteger las partes más vulnerables que hay en ti 




			 




			Con este diario revelador, conectarás con tu niña interior, liberarás la vergüenza, la culpa y el miedo, y podrás enfrentarte al mundo de nuevo: explora los territorios inexplorados de tu mente… y descubre el poder de tu verdadero yo. 
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			En memoria de mi padre, Jay, 




			cuya fe en las cosas de las que 




			yo era capaz 




			iba más allá de mi propia visión. 




			—Latha 




			 




			A mis hijos. Opté por seguir 




			el camino de la sanación 




			para daros 




			la base que merecéis. 




			—Valerie 




			

	 


	 	

	 

   




			
ANTES DE EMPEZAR 




			 




			El trabajo de sombras es un proceso que consiste en descubrir las partes de ti que intentas ocultar, negar o rechazar y traerlas a tu conciencia. Se trata de encontrar las causas profundas de lo que te retiene y procesarlas para sanar viejas heridas y romper ciclos repetitivos que ya no te sirven. 




			 




			QUÉ PUEDES ESPERAR DEL TRABAJO DE SOMBRAS 




			 




			El trabajo de sombras puede suponer un reto, pero el viaje resulta profundamente gratificante. Paso a paso, descubres las partes de ti que mantenías ocultas y las observas. Con el tiempo, aprendes a aceptarlas y comprendes mejor quién eres en realidad. Inevitablemente, este proceso arroja luz sobre las causas profundas del dolor emocional, invita a una sanación renovadora y crea más espacio para el amor propio. 




			Al hablar de amor propio, nos referimos al profundo aprecio que se logra cuando nos aceptamos plenamente, nos tratamos con amabilidad y apoyamos nuestro crecimiento y bienestar. El amor propio consiste en realizar acciones tangibles que alimentan la mente, el cuerpo y el espíritu. 




			 




			CÓMO SE UTILIZA ESTE DIARIO 




			 




			Empieza estableciendo la intención de ser amable contigo cuando te adentres en este territorio desconocido. El trabajo de sombras puede provocar desencadenantes y emociones intensas. Resulta fundamental que trabajes con compasión hacia tu yo pasado y presente. Si te cuesta lidiar con recuerdos del pasado, busca un sistema de apoyo: un amigo íntimo, un profesional de la salud mental o un consejero espiritual, por ejemplo. No es necesario realizar este viaje en soledad. 




			Este diario te guiará a lo largo del proceso. El capítulo 1 sienta las bases para prepararte para el viaje. La amplia variedad de ejercicios del capítulo 2 te ayuda a identificar tus partes sombrías, observarlas con una conciencia tranquila e iniciar el proceso de escritura del diario. El capítulo 3 te ayuda a profundizar con pautas para el diario que te permitirán conocer mejor tu sombra. 




			 




			Aquí tienes algunas sugerencias para sacar el máximo partido a este diario: 




			 




			• Lee el capítulo 1 antes de probar cualquiera de los ejercicios y de escribir el diario y realiza los ejercicios del capítulo 2 antes de pasar al capítulo 3. 




			 




			• Haz caso a tu intuición. Si no te identificas con un ejercicio, sáltatelo. Si quieres seguir las pautas para el diario del capítulo 3 sin un orden, hazlo. Utiliza este diario de la forma que más te convenga. 




			 




			• Reserva un espacio en tu agenda para el trabajo de sombras y date permiso para no cumplir cuando lo necesites. Escucha a tu intuición y tu guía interior. Si algo te resulta demasiado incómodo, para, tómate un descanso y regresa más tarde. No hay fechas de entrega y nadie va a calificar tu trabajo. Así, eres libre de ser sin más y de vivir lo que surja. 




			 




			• Termina cada sesión de trabajo de sombras con al menos un ritual de autocuidado que te estabilice y te centre. Te ayudará a consolidar la sanación que debería tener lugar después de tus sesiones de trabajo de sombras. Creemos firmemente que tratarse con amor, amabilidad y compasión es fundamental en el viaje del trabajo de sombras y los rituales de autocuidado representan una parte importante del proceso. 




			 




			El trabajo de sombras puede ser un reto, pero compensa porque te lo mereces. Gracias por asumir esta enorme tarea. El hecho de que realices este trabajo supone un hermoso regalo para nosotras y la sociedad. Te vemos, te queremos y te valoramos. 




			

	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			Ambas llegamos al trabajo de sombras en momentos difíciles de nuestra vida y hemos experimentado de primera mano lo transformador que resulta este viaje. 




			Para mí (Latha), el trabajo de sombras empezó cuando mi intento de mantener las apariencias como estudiante de Medicina pendía de un hilo. Todas las mañanas me despertaba cansada y desanimada. Había invertido tanto tiempo en preocuparme por hacer felices a los demás que me sentía desgraciada. Con el trabajo de sombras, empecé a sanar el dolor de relaciones pasadas y a superar los límites que yo misma me imponía. Aprendí que mi pasión por ayudar a la gente no se reducía a la profesión médica, sino que podía animar a las personas a que se entendieran mejor a sí mismas. 




			Para mí (Valerie), el trabajo de sombras empezó cuando me di cuenta de que tenía dificultades para gestionar mis emociones; mi primera reacción era casi siempre la ira. Descubrí que ocultaba mucha tristeza y me sentía incómoda conmigo misma. Cuando comencé con el trabajo de sombras, empecé a sentirme más ligera y recuperé el contacto con mi yo auténtico. Me resultaba más fácil escuchar mis propios pensamientos y descubrí una conexión con mi intuición que nunca antes había sentido. 




			A raíz de nuestras experiencias, hemos guiado a cientos de clientes a través de este proceso transformador. Ahora, estamos encantadas de ofrecerte nuestro apoyo para que recuperes el contacto con tu luz interior y tu verdad, limpies tu energía y elimines las creencias limitantes que te impiden avanzar en la vida. Y recuerda que, mientras trabajamos en nuestra sanación, trabajamos activamente en la sanación del mundo. 
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