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Vivo en una casa vieja y algo extravagante con mi esposo en Austin, Texas. Paso casi todos los días metida en mi pequeña oficina de la planta alta, donde la calefacción zumba todo el año. Es aquí, rodeada de obras de arte, partituras y libros que albergan lo que yo considero los mayores secretos del universo, donde encuentro el espacio para todas las partes de mi ser: la parte buena, la triste, la optimista, la molesta. Aquí soy la creadora, la hacedora, la pensadora, la soñadora.

Es también el lugar en el que me hago las preguntas difíciles, como, «¿Cómo llegué hasta aquí?». Hay días en los que la respuesta me viene de inmediato. Otros, necesito recordármelo, así que la gravedad me atrae hasta el suelo, donde quedo a la altura de las pilas de todos los diarios que he escrito a través de los años. Mi yo actual necesita escuchar a mi yo pasado. Recordar de dónde vengo y ver hasta dónde he llegado me hace sentir agradecida y me inspira a soñar con más. Es un preludio que me lleva a preguntarme: «¿Y ahora, adónde iré?».

Mientras escribo, leo una entrada de uno de mis viejos diarios de cuando tenía veintidós años. Allí proclamo (sí, en letras mayúsculas): «… HE EXPERIMENTADO LA PEQUEÑEZ Y LA GRANDEZA, EL PODER Y LA IMPOTENCIA, LA VITALIDAD Y SU AUSENCIA. TODO PARA ALCANZAR LA CLARIDAD. ESTOY AQUÍ PARA SABER CUÁL ES MI PROPÓSITO EN ESTA VIDA. SIENTO ALGO TAN GRANDE DENTRO DE MÍ. NO PUEDO NI VERLO, PERO LO SIENTO. PUEDE CAMBIAR EL MUNDO».

Escribí esas palabras poco después de salir de un episodio de depresión, un período en el que examiné mi propósito en esta tierra, me cuestioné la brutalidad del mundo y me pregunté si, y cuándo, recuperaría mi brillo.

¿Sentiste alguna vez como si la esencia misma de tu ser se hubiera atenuado? ¿Como si fueras un fantasma mientras el resto de la gente era real? Los días van y vienen, y estás atascado/a en un círculo repetitivo que no conduce a ninguna parte, preocupado/a nada más que por sobrevivir. El mero hecho de pensar en empezar de nuevo cada mañana te desilusiona.
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En un círculo vicioso como este, una decepción lleva a la otra y la expectativa de cada vez menos y de cada vez peor se refuerza. Con el correr del tiempo, los círculos viciosos ganan impulso, y puedes seguir así para siempre si no haces algo para romperlos. Cuanto más inmerso/a estás en el círculo, menos control tienes sobre él y mayor control tiene el círculo sobre ti. En el budismo esto se llama samskara. Los samskaras son hábitos, patrones o cicatrices mentales que formamos a través de experiencias repetidas.

Debo recordar afirmar: no soy la suma de mis hábitos, sino la consciencia que los observa.

Cuando sufres de samskaras profundamente arraigados, enraizados en experiencias vividas hace tiempo en tu infancia, el modo en que se ve tu vida en la superficie podría no coincidir con la intensidad de tus emociones. Esa disonancia podría hacerte sentir incluso más incomprendido/a, como si vivieras una existencia dual.

Eso fue lo que me pasó a mí. Nada de lo que ocurría en mi vida parecía justificar mi sufrimiento, así que además me sentía culpable por sentirme mal. Desde afuera todo parecía emocionante y parecía ir por buen camino: después de casarme me mudé de Houston a Austin para empezar un nuevo trabajo en una empresa de tecnología. Al principio estaba entusiasmadísima, pero pronto ese entusiasmo se transformó en ansiedad y miedo al fracaso. Lo que creí sería mi gran oportunidad se sentía más como mi gran error. En las reuniones, el pánico escénico que me había acechado de niña parecía regresar y no podía alzar la voz. La jerga corporativa me resultaba confusa, y ni siquiera estaba segura de cuál era el trabajo que debía realizar.

Me sentía insignificante, débil y frustrada, como cuando estaba en la escuela. En ese entonces no era parte de ningún grupito, y el abuso sutil y la opinión de los demás me afectaba. Cada mala nota que sacaba era como si me hubieran dado un golpe en el estómago, en especial cuando me había esforzado para obtener un buen resultado. Todos esos sentimientos volvieron como una oleada a ese parque de juegos digitales al que llaman oficina corporativa.

También empecé a sentir que me faltaba algo importante, como si no estuviera siguiendo mi verdadera vocación, a pesar de no saber cuál era. Sentía que mi verdadero yo estaba oculto en lo más profundo de mi ser, lejos, y quería liberarlo. Debía hacerlo. Solo que no tenía la más mínima idea de cómo.

Lo más difícil era cuando mi esposo me preguntaba qué me pasaba y yo no tenía la menor idea de cómo explicarlo. Sentía una ola de alivio cuando finalmente me hacía la pregunta, después de fingir estar bien durante tanto tiempo. Pero me sentía sofocada por las emociones que me oprimían. En ese momento, lo que ocurría era que el silencio se adueñaba del aire, creando pausas y desconexión entre nosotros, cuando en el pasado nuestras conversaciones siempre habían fluido con facilidad. Luego sufría una crisis emocional, sumergida en un mar de lágrimas y abrumada por pensamientos confusos a medias que debía forzar a salir.

No importa quién seas, requiere mucho coraje admitir tus luchas internas. Es incluso más difícil cuando estás acostumbrado/a a poner las luchas de todos los demás antes que las tuyas. Me crie en una familia, con mis padres y mi hermano, en la que yo siempre era la fuerte. Tenía que mantenerme firme por ellos. Yo era la pacificadora, la mediadora, una fuente de cordura cuando irrumpía la agitación emocional. Abrirme y dejar que otra persona me ayudara, incluso mi esposo, la persona a la que realmente le importaba, me resultaba prácticamente imposible.
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Cuando miras las cosas desde afuera, todo parece claro. Pero cuando estás adentro, intentando llegar a lo profundo, a menudo encuentras oscuridad y confusión, como intentar ver tu reflejo sin un espejo. Por eso es tanto más fácil ayudar a un/a amigo/a, y es tanto más difícil hacer lo propio con uno/a mismo/a.

Al final, logré juntar el coraje para pedir ayuda. Arrasaba la pandemia, así que encaré con esperanza y entusiasmo la sesión por Zoom que había programado con una terapeuta. Por su perfil, parecía que realmente podría entender a alguien como yo: una persona introvertida, intensa, sensible y con un fuerte sentido de la justicia. (Tengo la personalidad INFJ de Meyers-Briggs, si eso te dice algo). Pero luego el universo decidió darle un giro más a mi historia. Tuve problemas técnicos que no me permitieron conectarme durante los primeros cinco minutos de la sesión. Esa demora fue demasiado para mi terapeuta, que cortó la llamada en una reacción muy poco comprensiva. Me envió un correo electrónico, frustrada a más no poder, donde manifestaba lo decepcionada que estaba con mi tardanza y concluía que no íbamos a encajar bien como terapeuta y paciente.

Yo no estaba en mi mejor momento para eso. Sentía como si el universo me estuviera dando incluso un poco más del aislamiento y la incomprensión de los que intentaba escapar. Por fin estaba lista para abrirme, pero el mundo parecía darme la espalda, dejándome con montones de preguntas sin respuestas y una tristeza inmensa.

A veces empezar una sola vez no es suficiente. Tienes que hacerlo varias veces más antes de que parezca que las cosas empiezan a mejorar. Toma un par de intervenciones forzadas detener el impulso del círculo vicioso antes de poder salir y empezar a moverte en otra dirección.

El dolor es el factor disruptivo. El dolor crea la fricción necesaria para que ocurra un cambio real. Es una parte crucial de la historia. No dejes de creer en ti ante el dolor.
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Mi tristeza empezó a convertirse en ira. Vivimos en un mundo que le tiene pánico a la ira de las mujeres, pero te aseguro que la ira puede ser un catalizador estupendo. Estaba enojada porque no podía deshacerme de la sensación de que me hacían a un lado, de que estaba perdida y no me aceptaba a mí misma. También sabía que no quería acostumbrarme a la sensación de estar a la deriva y de odiarme a mí misma.

A veces la ira es bella, transformadora. La ira de cuando ya ha sido suficiente. La ira que hace que pongas límites. La ira que transforma la pasividad en cambio. Esta ira indica que estás listo/a para más.

A medida que iba de un hervor a fuego lento a un hervor a toda llama, mi odio hacia mí misma y hacia el mundo se convertía en pasión y fuego. Decidí que simplemente hallaría el camino hacia mí misma por mi cuenta, costara lo que costara. Me crie en una casa principalmente católica, que sentó las bases de mi creencia en un Dios amoroso y omnipresente. Sin embargo, muy profundo dentro de mi ser albergaba una comprensión más universal de ese amor divino. Empecé a levantarme a las cuatro de la mañana para leer y estudiar obras sobre espiritualidad y autoayuda, para meditar y hacer yoga. Buscaba nuevas técnicas y conocimientos sobre cómo poder superar mi dolor relacionándome con él, en lugar de intentar escaparle o desear que terminara.

De algún modo, incluso en ese entonces, sabía que era fundamental enfrentarlo todo. Sin darme cuenta, me aproximé a mí misma con respeto y compasión, y creé un espacio para las tormentas emocionales que seguían aquejándome. Fue como si se hubiese encendido una luz en la oscuridad que me mostraba el camino hacia delante. Me llevé la mano al pecho para sentir los latidos de mi corazón, y recordé que estaba conectada a todo lo que es. También recordé que yo era la conductora de mi vida. Me di cuenta de que podía elevarme y sobrepasar mi trauma, mi condicionamiento y ansiedad. Entendí que el camino hacia todo lo que anhelaba yacía dentro de mí, no afuera.

Me empecé a hacer preguntas y escuché con el corazón y la mente abiertos las respuestas. Cuando sentía que algo o alguien actuaba como un detonante emocional, en lugar de reaccionar de inmediato, desaceleraba la marcha y me preguntaba: «¿Qué haría en este momento alguien que realmente se quisiera? ¿Qué haría la mejor versión de mí misma?».

La respuesta que obtuve fue escribir en un diario.

Así que empecé a volcar mis temores en cuadernos, desenmarañándolos para entender su raíz. Muy pronto el proceso se transformó no solo en la escritura, sino que transfería el peso de mis emociones desde lo más profundo de mi ser hasta la levedad del papel. Era un acto físico y simbólico de separación, una forma de desenredarme de mis enrevesados sentimientos internos y de comprender su sentido. Era más que una mera reflexión; se trataba de una limpieza energética, una sanación.

En medio de este proceso catártico, seguí hurgando en línea y en libros en busca de información espiritual y terapéutica donde fuera que pudiera encontrarla. Durante una larga sesión frente a la computadora di con el término «trabajo con la sombra» y con los escritos del psicoanalista suizo Carl Gustav Jung.


El trabajo con la sombra sonaba un tanto inaprensible y oscuro, pero también sonaba como si fuera la pieza faltante de un rompecabezas. Algo en mí respondió instintivamente al concepto. Me alegro de haber prestado atención.



Jung fue un terapeuta y líder intelectual que ayudó a definir la noción moderna de la psiquis humana. A pesar de haber pasado mucho tiempo estudiando y tratando el dolor y la disfunción en los seres humanos, siempre vio a la gente como inherentemente soberana y poderosa. Dada su inclinación inquisitiva y espiritual —le fascinaban los chamanes, la astrología y el I Ching, y a menudo hablaba sobre el alma humana—, algunos también consideran a Jung el padre del movimiento New Age. Adoptó un enfoque poético y de una gran apertura mental hacia la gente y sus problemas, y lo irritaba el desarrollo de la era moderna que frustraba una experiencia más genuina de la individualidad. No temía sumergirse en, y escribir acerca de, su propia vida, lo cual me resulta increíblemente valiente dada la importancia que su profesión le daba a la objetividad absoluta y a plantarse como la autoridad suprema.

Jung, un escritor prolífico, se expresaba de un modo complejo y con matices, lo cual puede hacer que leer su vasta obra sea un desafío. Pero me resultó un placer de todos modos experimentar la esperanza y la frustración en su voz que se percibe claramente y a menudo.

Jung fue la persona que concibió y definió la sombra como un aspecto inconsciente de nuestra personalidad que no nos resulta fácil ver en nosotros mismos, pero que es integral a todo nuestro ser. Es la parte de nosotros que reprimimos de nuestra vida consciente, porque nosotros, o la sociedad, no aprueban de ella.

La idea de que para sentirme completa necesitaba también de mi sombra me intrigaba. El trabajo con la sombra, o la acción de enfrentar e integrar a la sombra con un espíritu de apertura, curiosidad y aceptación, no se trataba solo de manejar y controlar las partes de mí que quería negar o que no me gustaban. Se trataba de alcanzar una comprensión más completa de quién era yo, teniendo en cuenta mis posibles fortalezas y talentos, que también podría haber ocultado de mí misma. Eso realmente me atraía.

Jung describió a la sombra así: está siempre presente, arrastrándose en silencio detrás de ti y evolucionando a tu lado a medida que creces y maduras. Está en cada broma personal que cuentas, en cada decisión que evalúas de más, en cada cambio de humor inexplicable, en cada reacción exagerada, en cada momento de envidia o celos, en cada proyección romántica. Es esa parte sutil de ti —siempre una influencia, pero a menudo no reconocida— que no puedes transformar a menos que la enfrentes y la sientas. ¿No es irónico que para sanar por completo primero haya que sentir por completo?

El enfoque de Jung enfatizaba la necesidad de integrar a nuestro ser fragmentado y convertirlo en un todo más cohesivo, honesto y genuinamente poderoso mediante el contacto con, y la aceptación de, nuestra sombra. No se trata de escapar de tu sombra o ahuyentarla, sino simplemente de amarla como parte tuya. Para mí esto representaba la salida de una prisión de autodesprecio y la entrada a una parte del propósito que me faltaba. Me dije a mí misma que iba a hacerlo. Me propuse el desafío.

A medida que me sumergía en la obra de Jung, reconocía en él a un compañero de búsqueda con una perspectiva valiosa sobre lo enorme y especial que es la raza humana. A pesar de su gran preocupación por cómo evolucionaba la humanidad —alejada de la naturaleza y de los instintos, demasiado dependiente de las máquinas— nunca perdió la esperanza en nuestro potencial. Como soy alguien que también ha tenido sueños premonitorios y que posee una imaginación vívida y una profunda curiosidad por ella misma, me sentí identificada con la obra de Jung de manera muy profunda. Cuanto más indagaba en sus teorías, más descubría acerca de las complejas capas de mi propia mente. Sentía como si estuviera teniendo una conversación con mi propia alma.

Jung definía al ser y a la sociedad como si estuvieran atados, a pesar de que a veces parecen trabajar con propósitos encontrados. A pesar de que Jung creía que el cambio siempre tenía que empezar con uno mismo, también decía que enfrentar e integrar a la sombra no es algo que hacemos solo para nosotros mismos, sino para todo el mundo y para el futuro.

Cualquier recorrido hacia el trabajo con la sombra no consta de perderse en la oscuridad, sino de iluminarla, aceptarla y, en el proceso, transformar lo que encuentres en fuente de fortaleza y autoconsciencia. Yo empecé a trabajar con mi sombra en mi diario. Me daba permiso total y absoluto a mí misma para escribir la verdad acerca de un temor, o un complejo o de una parte de mí que no me gustaba sin juzgar ni autocensurarme. Si podía admitirme todo a mí misma con total libertad y sin temor a la censura o la culpa, al menos sabría con qué estaba lidiando en realidad.
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Fue al involucrarme en este proceso que me di cuenta de que el que se suponía que era el trabajo de mis sueños en un puesto de marketing para una empresa de tecnología, era la visión de otra persona, no la mía. Ansiosa por encontrar mi lugar en el mundo, me había metido tanto en mi yo adulto y responsable que me había olvidado de mi niña interior.

Seguramente hayas oído hablar del/de la «niño/a interior». Incluso tal vez tengas una idea clara de cómo es el/la tuyo/a: el/la niño/a interior es el/la «pequeño/a tú» que tal vez olvidaste o que fue desatendido/a por las condiciones de tu crianza, pero que sigue clamando, desde lo más profundo de tu ser, para jugar, crear, para poder calmarse solo/a o llorar. Fue Jung quien ideó el concepto del/de la niño/a interior, y fue Jung quien argumentó que todos debíamos conocer, escuchar y sanar esa parte nuestra antes de poder convertirnos realmente en la persona que estamos destinados a ser. Escribió: «En todo adulto merodea un niño, un niño eterno, algo que está en constante evolución, que nunca está completo y que clama por un cuidado, una atención y una educación incesantes. Es la parte de la personalidad que quiere desarrollarse y convertirse en un todo completo»1. Si cierras los ojos y lo pides, tu niño/a interior se revelará, con toda su angustia emocional, su picardía y su capacidad de una alegría ilimitada.

Descubrí que gran parte del trabajo con mi sombra consistía en darle la bienvenida a mi niña interior a mi vida adulta consciente: identificar sus necesidades y sus heridas, y hallar oportunidades para permitirle expresarse sin las limitaciones de las convenciones modernas de cómo debía ser yo. Así que, a medida que continuaba por el camino del trabajo con la sombra, me pregunté con toda naturalidad: «¿Cuáles son mis pasiones abandonadas?».

De pronto tuve una revelación sobre cómo prácticamente había abandonado la flauta. En algún momento de mi vida había sido una actividad que me sostenía, y la abandoné en busca de una vida más «adulta y responsable». Seguí adelante. Una revelación llevaba a otra, y a otra, y con cada una llegaba otra liberación. Resulta que el trabajo con la sombra es un proceso de toda una vida, y no está mal que lo sea. Yo me enfrenté a partes de mi ser, una a la vez, porque nadie puede conocer la verdad de un tirón; solo podemos encontrarnos con ella a medida que se presenta, bañando en aceptación cada ocasión de dolor hasta que llega un momento en que ni la luz ni la oscuridad se dominan la una a la otra. En la claridad que se obtiene de una perspectiva certera y completa, ves cuánto espacio hay entre ti y tus cadenas. Esa es la verdadera libertad.

En 2021, tras un período cargado de introspección y descubrimiento, me pregunté: «¿Por qué no conoce todo el mundo el trabajo con la sombra? ¿Por qué no hay más gente que hable del tema?». Con cada revelación de una nueva parte oculta de mi ser, con cada momento de reconocimiento a través de la escritura en mi diario y del trabajo con el espejo, y esas mañanas de búsqueda a las 4 a. m., fui sanando a mi niña interior pedacito por pedacito. No solo la sané: le di herramientas poderosas. Reincorporé el juego a mi vida. Empecé a hacer caminatas en las que buscaba fósiles como cuando acampaba de pequeña. Volví a tocar la flauta y exploré la sonoterapia, que me permitió apaciguar mi mundo interior durante momentos de ansiedad. Recordé cómo ser curiosa y expresiva. Decidí abrirme y liberar cuando sentía que me contraía y ocultaba algo. Lo que resultó de todo eso fue la sanación. En momentos en los que me podría haber quebrado fui capaz de abrir un nuevo camino.

Conocer, entender y aceptar a mi propia sombra provocó una profunda transformación en mí que no hace más que acelerarse cuanto más la alimento. Luego me di cuenta de que debía compartir con el resto del mundo el proceso que había construido para mí misma.

Se me ocurrió crear un simple cuaderno de ejercicios, con consignas y pautas claras y un lenguaje sencillo, para guiar a la gente en la práctica de su propio trabajo con la sombra. Supuse que, si yo podía hacerlo, cualquiera podría hacerlo. Solo necesitaban herramientas que pudieran entender y una manera fácil de empezar. También me sentí inspirada a apoyar la misión de los últimos años de la vida de Jung, de hacer llegar sus enseñanzas a un público más amplio. El editor de Jung había sentido una gran frustración por el hecho de que, mientras que la obra del mentor de Jung, Sigmund Freud, era muy conocida, las contribuciones de Jung seguían siendo inaccesibles. Pero hizo falta que Jung tuviera un sueño revelador una noche para lograr que hiciera algo al respecto. En ese sueño, se vio hablándole a un público que realmente lo entendía. Finalmente, justo antes de su muerte, escribió un libro que apuntaba a un público común y corriente. Se titula El hombre y sus símbolos2, y siempre lo recomiendo.

El deseo de Jung de llegar a un público más amplio consolidó mi compromiso con este proyecto. Lo sentía como una continuación de la misión de Jung, una manera de honrar su legado a través de la ayuda que pudiera brindarles a los demás para que se embarcaran en sus propios viajes de autodescubrimiento y transformación. Mi abordaje de Jung no es estricto ni ortodoxo. No tengo las credenciales de una académica de Jung ni soy una analista formada en Jung, pero no necesitaba serlo para que su trabajo me empoderara y me inspirara, y quise que le ocurriera lo mismo a otra gente. Tampoco consideraba lo que yo estaba haciendo como un sustituto de la terapia. A pesar de mi mala experiencia inicial, venero el trabajo de counselors y psicólogos/as. Pero también sé que la terapia no está al alcance de todo el mundo, y que todos podemos hacer mucho por traer sanación a nuestras vidas.

La idea encendió un fuego en mi interior. Sentí como si estuviese accediendo directamente a una fuente divina, en armonía con todas las partes de mi ser. Este no era tan solo un proyecto: era un llamado. Sentí la gran responsabilidad de sacar este trabajo a la luz de la mejor manera posible para ayudar con bondad a otros a navegar las complejidades de sus mundos interiores. Realizar una autorreflexión intencional en el punto más álgido de un detonante emocional puede detener la destrucción antes de que se apodere de nuestros cuerpos y mentes. Vi esto como una herramienta para la autoconsciencia antes del momento de confusión y un comienzo accesible al camino hacia el viaje sanador que transforma vidas. Si hacía las cosas bien, podría apaciguar un poco, o mucho, el sufrimiento de millones de personas,

Crear ese diario se convirtió en mi salvavidas. Me devolvió a un espacio de plenitud, me permitió reclamar mi propia autenticidad y rearmarme.

Jamás anticipé que fuera a tener un impacto tan profundo. Desde que publiqué la edición original en inglés de El diario de tu sombra a finales de 2021, su alcance ha sido extraordinario. Solamente en 2023 se vendieron más de un millón de copias, y fue reconocido como un best seller de Amazon cuatro veces. El diario de tu sombra no solo recibió más de cuarenta mil reseñas de cinco estrellas de lectores alrededor del mundo, sino que obtuvo un apoyo inmenso en las redes sociales y hasta llamó la atención de los medios de comunicación tradicionales, con reseñas destacadas en Good Morning America, The Atlantic y el New York Times. Comenzaron a contactarme terapeutas para contarme que estaban usando El diario de tu sombra como una herramienta con sus pacientes. Y los escritores de diarios crearon una comunidad de apoyo a través de las redes sociales en la que compartían sus experiencias con el mundo.

El amplio reconocimiento que recibió El diario de tu sombra lo dice todo sobre su eficacia y su repercusión entre las personas que buscan una autocomprensión más profunda. Iluminó el modo en que funcionan el sufrimiento y el dolor universales, y cómo todos tenemos un alma que deambula por el desierto de la existencia en busca de una fuente divina para poder seguir adelante. Todos necesitamos delicadeza, profundidad y sentido para navegar las aguas del mundo hostil, confinado y artificial en el que vivimos. No importa cuán profunda sea nuestra desesperanza, siempre hay un camino que nos devuelve a nuestra esencia, a esa resplandeciente llama interna que puede guiarnos a través de nuestros momentos más oscuros.

No hemos estado solos. La práctica de indagar en lo más profundo de uno, de explorar las sombras y la luz en nuestro interior ha experimentado un renacimiento global. Hay gente de toda clase de procedencias que empieza a darse cuenta de la importancia de la autoexploración, a reconocer que el verdadero entendimiento y crecimiento está en nuestras propias manos y almas. El diario de tu sombra ha demostrado ser una herramienta valiosa, pero hubo un contexto y revelaciones que recogí durante el proceso de escribirlo que quedaron inevitablemente en la sala de montaje. El diario de tu sombra es el punto de partida de algo mucho más grande. Un primer paso en mi recorrido, y tal vez en el tuyo también.

Con este libro quise escribir algo un poco más abarcador que un libro de ejercicios; más como un manual básico o una guía completa de cómo el trabajo con la sombra se revela a una escala mucho mayor, y qué podemos hacer mejor todos para encontrarnos y conectarnos mejor con nuestra sombra. Aquí brindo más contexto y material para una reflexión continua, perspectivas sabias de expertos y expertas, sugerencias e historias de personas que se animaron a dar el paso hacia el trabajo con la sombra por primera vez y técnicas ampliadas y recursos para facilitar una mayor autosanación. El diario de tu sombra, con sus miles de millones de eventos en las redes sociales y miles de testimonios es parte de una larga cadena de autoindagación humana. El libro que ahora tienes en tus manos, El libro de tu sombra, ilumina aún más esa cadena y mira hacia atrás para explicar cómo la sombra, y el trabajo con la sombra, ha estado presente en la religión, en la literatura y en los rituales a través del tiempo y la historia. También quise que los lectores se beneficiaran de entender más del por qué detrás del alcance global del trabajo con la sombra, de las muchas conversaciones que tuve con terapeutas, pensadores/as, maestros/as y sanadores/as desde la publicación de El diario de tu sombra, para plasmar cómo continúa evolucionando el trabajo con la sombra como conjunto de prácticas diversas.

El libro de tu sombra hace que nos tomemos de las manos para trabajar juntos por una consciencia colectiva y por la búsqueda de la verdad. Este es un libro exploratorio, y yo soy la navegante. Sé que en el camino encontrarás joyas con tan solo abrir tu corazón y permitir que las palabras opriman donde sea que tu alma se sienta más sensible. Cuando haya destellos de cosas con las que te sientas identificado/a, eso es una chispa de luz, y le seguirán muchas más. En ese sentido, este libro no es solamente un compañero fundamental para el El diario de tu sombra, sino un mapa de ruta más amplio y abundante para cualquiera que busque profundizar su autoconsciencia y sanar sus heridas internas. Ofrece revelaciones y orientación para alcanzar un entendimiento más profundo de ti mismo/a y del mundo que te rodea, e incluye historias inspiradoras y sugerencias de la comunidad que ha crecido en torno a mi compañía, Zenfulnote. Esto último ilustra el poder expansivo del trabajo con la sombra para mejorar de un modo radical la vida diaria, las relaciones, el trauma y el estrés de abrirse paso en el mundo y en la sociedad en su conjunto. Estos pedacitos de buenas noticias son como encontrar manzanas doradas en las partes más oscuras del camino amarillo, y este libro está repleto de esas manzanas.

Mi mayor deseo es que la experiencia de leer este libro sea transformadora para cualquiera que se lo tome en serio. Mi intención es clara: para cuando llegues al final, no solo tendrás una comprensión más rica de lo que es el trabajo con la sombra, sino que te sentirás empoderado/a para jugar y bailar con tu yo interior, conocerás a tu inconsciente y experimentarás momentos de transformación cuando antes tal vez simplemente sentías que estabas fuera de control. Las revelaciones profundas, una estabilidad emocional renovada y la resiliencia pueden ser tuyas si les permites llegar a ti.

Hay otro beneficio del trabajo con tu sombra que espero que este libro te ayude a poner en movimiento. Cuando empiezas a vivir de manera auténtica, a hablar y actuar en armonía con tu verdadero yo, tu vida no puede más que cambiar. Cuando empiezas a mostrarte como tu yo pleno —a viva voz y con orgullo, o incluso en un susurro y con sutileza— las personas que están destinadas a ti empezarán a notarte. No solo te oirán; se conectarán con la esencia de quien eres. Tu presencia les provocará alegría y valorarán tus palabras. Si tienes miedo de plantarte ante el mundo como quien eres realmente, recuerda que no tienes que cargar con ese temor solo/a.

Recuerda también que eres infinitamente más que la suma de cualquiera de las identidades que te hayan impuesto. Tu valor inherente yace en tu autenticidad, en ser visto/a y amado/a por quien eres en verdad. Tu ser sin remordimientos no solo es un derecho; es un faro para los demás que modela cómo pueden encontrar su propia verdad.

¿Cómo empezar? Pasa la página con el corazón y la mente abiertos, y pela una a una las capas que no sean tu verdadero yo. El universo está de tu lado. Yo también.







UNO ¿QUÉ ES EL TRABAJO CON LA SOMBRA? ¿CÓMO SE EMPIEZA?


[image: Circular design with a central vertical black shape resembling an hourglass, dividing the white space into two symmetrical halves.]


Todos cargamos con una sombra, y cuanto menos se encarna en la vida consciente del individuo, más negra y densa se torna.

Si hay una inferioridad consciente, uno siempre tiene la oportunidad de corregirla…

Pero si está reprimida y aislada de la consciencia, nunca llega a corregirse.

—C. G. JUNG, PSICOLOGÍA Y RELIGIÓN1

A veces las cosas que te rompen el corazón terminan por repararte la vista.

—ARTISTA MUSICAL UNKONFINED



La sombra puede dar miedo, ¿cierto? Oscura, ominosa, sin forma, aciaga, moralmente turbia, esquiva, espeluznante, incluso malvada. Cuando hablamos acerca de la sombra según la definió Jung —la parte de nuestra mente inconsciente que contiene aquello que rechazamos y de lo que nos escondemos— el mero pensamiento en su existencia puede llevarnos al borde del abismo, como si no fuéramos realmente nuestros propios amos. Como si cargáramos de un lado a otro una bolsa de desechos tóxicos que nos hunde. Pero, según Jung, la sombra siempre estará con nosotros, y tiene un propósito claro. No es basura; es compost.

Siempre supe, incluso antes de leer a Jung, que las experiencias de nuestra infancia eran los cimientos de nuestras infraestructuras emocionales. Los traumas dejan huellas. Moldean nuestras reacciones, nuestros miedos y nuestras alegrías, y luego, a medida que crecemos, quedan sepultados bajo la fachada de una madurez responsable. Cuando se provoca a estas viejas heridas, la reacción suele ser desproporcionada con respecto a la situación presente, lo cual nos deja confundidos/as y abrumados/as. Pelar todas estas capas es un proceso largo que implica entender que nuestro yo presente mantiene un diálogo constante con las sombras del pasado, y con la sombra del presente también. Reconocerlo no es una señal de debilidad; es un acto de valentía, un paso hacia la sanación no solo del presente, sino del pasado que nos guía en silencio.

¿Puedes imaginarte de pequeño/a, llegando indefenso/a a una familia con su propia dinámica y su propio sistema de valores? Ya sabías, incluso en tu infancia, que debías adaptarte a la autoridad para sobrevivir. A medida que empezaste a comprender cómo algunos comportamientos o estados de ánimo recibían premios o castigos, te amoldaste a lo que te convenía, estructuraste tu mundo interno y te presentaste de ese modo. ¿Acaso tu naturaleza —o tu comportamiento— era vista como demasiado estridente? ¿Demasiado dependiente? ¿Demasiado competitiva? ¿Demasiado triste? ¿Demasiado ambiciosa? ¿Demasiado enojada? ¿Demasiado sensible? ¿Demasiado tímida? Aprendiste que mamá o papá no aprobaban tu comportamiento. La sociedad no lo aprobaba. Alerta roja. Empieza a camuflarte, incluso de ti mismo/a.

Es la parte de nosotros/as que se encarga de la autopreservación, de la autoprotección, y que hace a un lado todo aquello que nuestras familias y el mundo en general consideran indigno de amor, inaceptable y peligroso. A medida que crecemos, ese reflejo de preservar nuestras vidas se convierte en una herramienta crucial para seguir adelante. Lo que tiene éxito pasa al centro del escenario. Todo lo que sobra y no encaja, lo que nos avergüenza o enoja o desestabiliza, o incluso es demasiado brillante y visionario, es relegado a la sombra.


Es la parte de nosotros que se encarga de la autopreservación, de la autoprotección, y que hace a un lado todo aquello que nuestras familias y el mundo en general consideran indigno de amor, inaceptable y peligroso.



La sombra tal vez exista ante todo afuera de nuestra consciencia diaria, pero nunca está totalmente escondida. Impacta a nuestras creencias al borde de nuestra consciencia, e irrumpe en nuestra vida consciente durante los momentos más inoportunos. Emerge, a veces con una fuerza abrumadora, cuando estamos alterados/as, afectados/as por detonantes emocionales, desolados/as, asustados/as, enojados/as, celosos/as o en crisis. Reina sobre las compulsiones y las adicciones, sobre los temores aparentemente irracionales y los traumas no sanados. A veces la sombra toma el control cuando las cosas nos van tan bien que no podemos creerlo. Llega para ayudar a que nos autosaboteemos para mantener un equilibrio prudente, sin importar cuán aburrido y vacío se haya tornado todo.

Jung creía que esta dinámica era común a todos los humanos desde el inicio de nuestra especie. Entonces, si todos hemos tenido una sombra desde siempre, ¿cómo puede ser que esté mal tener una sombra? Jung se resistía a moralizar sobre la pregunta. Por el contrario, sentía que la tendencia del mundo moderno y de las religiones occidentales de insistir en dicotomías rígidas del bien y el mal le daba a la sombra incluso más poder de destrucción porque la empujaba y la alejaba aún más de nuestro alcance consciente. Cuanto más intentamos negar a nuestra sombra, más la convertimos en villana, la imbuimos de otredad y nos proclamamos mejores que todo eso cuanto más fuerte se hace.

«Cuando era pequeña, nunca tuve un espacio seguro donde poder expresar mis emociones —dice Violet, de treinta años, una creadora de contenido que vive en Seattle—. Me gritaban al menor problema que tenía. No podía llorar, no podía hablar, no podía hacer nada». Es entendible que sea irritante tener que vivir en silencio cuando eres pequeño/a, cuando eres totalmente espontáneo/a, exuberante y curioso/a. Debido a las reglas de su familia, la intensa ira que Violet acarreó durante gran parte de su vida por ser censurada constantemente fue empujada hacia su sombra. Allí se mantuvo, hirviendo a fuego lento al borde de su consciencia, a menudo irrumpiendo de manera inapropiada, incluso más a medida que se convertía en adulta. «Era más fácil ahuyentar a mis hijos y evitar mi enojo, así no terminaba abrumada», dice de lo fácil que perdía la paciencia entre ser madre soltera y trabajar todo el día.

Eludir el enojo privó a los hijos de Violet de una verdadera intimidad con la persona más importante de sus vidas, y profundizó el sentimiento de culpa de Violet con respecto a un comportamiento cuyo origen no comprendía del todo. Se convirtió en un círculo vicioso hasta que ella ya no pudo más. Violet tiene décadas de experiencia con profesionales de la salud mental, incluyendo una historia productiva de terapia cognitivo-conductual y de terapia dialéctica conductual. Esos enfoques tienen un valor inmenso clínicamente comprobado, pero se concentran más que nada en las estructuras adaptativas de la mente consciente y el ego, las partes nuestras a las que tenemos más fácil acceso y que podemos adaptar y cambiar con mayor facilidad a través de la reformulación de nuestros patrones de pensamiento y de nuestro comportamiento. Estos son espacios cruciales para la claridad y la sanación, y también juegan un papel en el trabajo con la sombra, cuando nos rearmamos y nos integramos después de habernos desarmado. Pero esas terapias por sí solas no fueron suficientes para tratar lo que Violet sentía que la llamaba desde un lugar más profundo, bien adentro. Sabía que debía mirar más allá de su comportamiento y de sus estrategias de afrontamiento adultas. Debía desenmarañar lo que había estado estrangulando a su niña interior. Fue entonces que comenzó a trabajar con su sombra y a darse cuenta de cuánto la frenaba su crianza en el ámbito laboral, en sus relaciones y con sus hijos.

Jung definió a la sombra no solo como el espacio de las llamadas emociones negativas y de los complejos, sino como una parte rica y significativa del ser completo que clama que la reconozcan de manera consciente y que la integren a un todo más sano y vibrante. Lograr esa integración a través del trabajo con la sombra puede ser una idea intimidante, pero no es una penitencia. Es la búsqueda de un tesoro. Además, la vida requiere que empujemos nuestros límites para progresar. Para los humanos, eso significa enfrentar nuestra mayor oscuridad.

A principios de la década de los noventa, un grupo de científicos y científicas llevó a cabo un experimento en el desierto de Arizona llamado Biosphere 2. El objetivo del proyecto era recrear el ecosistema de la Tierra dentro de una estructura hermética para poder explorar la posibilidad de subsistencia en otro planeta. El total de la superficie del lugar donde se llevó a cabo el experimento abarcaba más de una hectárea, o tres acres, y contenía varios microcosmos del planeta.

Los científicos y las científicas vivieron dentro de este sistema ecológico cerrado durante dos años, y en un momento de su experimento fueron sorprendidos/as por un descubrimiento: los árboles dentro del Biosphere 2 crecían más rápido que sus pares en la naturaleza exterior, pero se caían antes de alcanzar la madurez. ¿Cómo podían crecer tan rápido, pero morir inesperadamente? Indagaron aún más acerca de este fenómeno y llegaron a una conclusión sorprendente: los árboles necesitan viento para crecer al máximo. Dado que el Biosphere 2 estaba contenido y protegido, le faltaban el cuidado y los desafíos que habrían estado presentes en el mundo real. El estrés que provoca el viento al empujar contra el tronco de un árbol hace que su sistema de raíces se profundice y fortalezca, y que su tronco se torne más robusto. El estrés de los elementos es esencial para el crecimiento y la supervivencia de los árboles.

Aquellos/as de nosotros/as desesperados/as por escudarnos del viento de la vida, de la fricción radical de ser y de la adversidad que acarrea somos árboles del Biosphere 2. Así como ellos necesitaban del viento para crecer fuertes y resilientes, nosotros también requerimos de desafíos y cambios para desarrollar una robustez psicológica y emocional y acercarnos a alcanzar nuestro potencial ilimitado.

Tal como si fuera un puñado de árboles que intenta escapar del viento, la humanidad ha concebido numerosas maneras de evitar las incomodidades de los causantes del estrés en la vida a través de la represión descontrolada de nuestras emociones, del consumo de sustancias, de la compulsión por nuestros dispositivos o del pensamiento positivo obsesivo para insensibilizar nuestras experiencias y enmascarar nuestras verdades.

También ocurre a la inversa: a veces tal vez nos identificamos de más con nuestras heridas. A medida que hoy en día entendemos mejor el trauma y el sufrimiento, a algunos/as les podría tentar verlos como condiciones inevitables e incapacitantes y asumir su trauma como su identidad absoluta, un diagnóstico o episodio doloroso como el final de la historia en lugar de un nuevo capítulo con su propio potencial de increíble evolución. Este concepto erróneo puede hacer que nos retraigamos a nuestros caparazones, alimentando en soledad aquello que nos hiere, convencidos/as de que mostrar nuestras cicatrices es mostrar debilidad. Ser débil es ser excesivamente dependiente, es incitar a la explotación y al rechazo. La mayoría de nosotros/as hemos oído hablar del estrés postraumático. ¿Cuántos/as de nosotros/as hemos oído hablar de su contraparte, el crecimiento postraumático?

El escapismo brinda un alivio temporal, pero el sufrimiento es un componente esencial de la condición humana. Ver a la sombra como parte de un ecosistema sano, como hizo Jung, nos libera de nuestra condición de víctimas. Nosotros/as somos quienes creamos nuestras sombras, y somos nosotros/as quienes poseemos la habilidad para devolverlas a la luz, a nuestra vista, para enfrentar nuestros miedos más profundos, cuestionar las narrativas que hemos construido sobre nuestra identidad y lo que valemos y volver a forjar nuestra relación con nosotros/as mismos/as y el mundo que nos rodea. No nos define la presencia del dolor, sino cómo lo encaramos y qué hacemos con él. El trabajo con la sombra a menudo es un ejercicio para comprender cómo aquello que no nos mata nos hace más fuertes.


El escapismo brinda un alivio temporal, pero el sufrimiento es un componente esencial de la condición humana.



Hay que tener coraje para descubrir y convivir con lo que tu mente y tu ego conscientes no aprueban y darle a esa parte tuya marginada el espacio para hablar, respirar y brillar.

A diferencia de muchas otras prácticas de autoayuda, el trabajo con la sombra consiste más en soltar que en agregar. Consta de liberar a las identidades falsas y los roles que has estado representando con tal de obtener la aprobación de los demás, de remover las máscaras y mirar detrás de los personajes que han estado escondiendo a tu verdadero yo. Mientras que el ego podría sostener el orden existente, es la incomodidad de la sombra lo que actúa como una fuerza para el cambio y la transformación. El ego crea y la sombra destruye. Para aprender quién eres debes desaprender quién te dijeron que debías ser.


A diferencia de muchas otras prácticas de autoayuda, el trabajo con la sombra consiste más en soltar que en agregar.



Muchas prácticas psicológicas están diseñadas para arreglar una debilidad percibida, imponiendo con sutileza un estigma a las partes «problemáticas». A veces esto simplemente se alinea con los objetivos del ego: felicidad constante, mantener las apariencias, promover la productividad, sentirse realizado/a y ejercer el control. Pero la sombra necesita una voz y un espacio donde poder ser, con todo su desorden. El trabajo con la sombra no complace los deseos y las necesidades del ego. Cuando trabajas con tu sombra, las cosas se pueden poner un poco incómodas, en especial al principio. A medida que transitas el camino y empiezas a experimentar los beneficios de una mayor autenticidad y de conexiones más sanas y profundas, se vuelve más fácil amar la tierra fértil de tu propia alma, incluso si está un poquito sucia, porque allí es donde descubres el oro oculto.

El trabajo con la sombra sonsaca tus patrones potencialmente destructivos y te pide que los explores con curiosidad en lugar de con temor para, con el tiempo, aceptarlos como partes valiosas de ti. Es un proceso profundamente personal y terapéutico con el que creas un lugar seguro, por tu cuenta o con alguna guía, para observarte y dialogar contigo mismo/a y, en última instancia, integrar lo que descubras a un todo más rico y sano. El objetivo de este trabajo no es regodearse en el dolor, sino descubrir qué lo causa en un marco de autoaceptación y comprensión. Tampoco es desterrar la oscuridad, sino darle la bienvenida con el entendimiento de que lo que alguna vez buscaste invisibilizar es una parte tan importante de ti como la máscara agradable que creaste para salir del paso.

Dado el increíble bufé de opciones de tratamientos para la salud mental que existe hoy en día, vale la pena preguntarse cómo sabe uno si necesita trabajar con su sombra en lugar de algún otro tipo de terapia o práctica de autoayuda. Lo que yo siento es que, como la sombra siempre es parte de nosotros, no se pierde nada con profundizar, y hacerlo a menudo.

Benjamin Bernstein, chamán, astrólogo y autor de Instant Divine Assistance2 ve la propuesta del trabajo con la sombra en términos aún más generales: «Si todo es diáfano y brillante y feliz, entonces seguramente estés bien por el momento —dice—. Pero si hay algo que te molesta en el plano emocional, incluso en el físico, a cualquier nivel, si hay algo que no sientes como absolutamente maravilloso, entonces hay algún trabajo con la sombra que debes hacer». En su consulta con sede en Asheville, Carolina del Norte, Bernstein ve el trabajo con la sombra individual como una parte esencial de la evolución espiritual del planeta.

Ten por seguro que es tu sombra quien te habla cuando notas que te irritan las cualidades en otros que reflejan tus propias características reprimidas. Cuando experimentas celos o envidia inexplicables con respecto al éxito o la alegría de otra persona, eso puede reflejar los deseos insatisfechos o del potencial no reconocido que empujaste hacia tu sombra. Cuando tu crítico/a interno/a es mucho más severo/a que cualquier juicio abierto externo, mira hacia tu sombra. O hazlo también si estás plagado/a de sueños recurrentes, o si vuelves una y otra vez a los mismos recuerdos que te producen ira o terror o una profunda tristeza sin que disminuya la carga emocional que los rodea; o si simplemente te sientes estancado/a dentro de un patrón de conducta compulsivo del que te está costando salir, no importa cuán maravillosa parezca ser la realidad externa. La sombra encuentra ironías dolorosas en la vida diaria: tal vez sientas una profunda desconexión o una gran soledad cuando estás rodeado/a de tus amigos/as.

Puedes hacer muchos tipos de trabajo con la sombra, y existen muchos recursos que te pueden ayudar. Una de las razones por las que decidí escribir este libro fue para transmitir mejor esos recursos y su rica diversidad. Pero primero hay que señalar algunas advertencias. Si alguna vez te diagnosticaron esquizofrenia o tuviste episodios maniacos con alucinaciones o delirios, no intentes hacer este trabajo sin la guía de un/a profesional de la salud de tu confianza, ya que el trabajo con la sombra requiere que viajes al inconsciente, que es ilimitado e impredecible. Un historial de desorden bipolar o cualquier experiencia de psicosis debería dejar al margen los viajes guiados con psilocibina, un tipo de trabajo con la sombra con un gran potencial. Si empezaste a trabajar con tu sombra a través de la escritura de un diario, del análisis de sueños, de las meditaciones guiadas o de cualquiera de las muchas otras técnicas que vamos a abordar y has tenido pensamientos suicidas, detente y busca ayuda externa. Trabajar con la sombra puede estremecer los cimientos emocionales de la mayoría de las personas, pero nunca debería ponerte en peligro.

Yo creé El diario de tu sombra, pero no considero que los procesos y ejercicios que aparecen allí sean la única manera de llegar a la sombra. Cuando de pequeña iba a la iglesia en Houston, no lo llamaba trabajar con mi sombra, aunque esa práctica de mi niñez se le pareciera, y mucho. Cada vez que me preparaba para la confesión en la iglesia de mi vecindario, usaba un pequeño anotador para escribir todo lo que me pesaba en el corazón: básicamente un inventario de mis transgresiones juveniles. Este ritual no se etiquetaba de ese modo, pero en esencia era una incursión temprana en el reconocimiento y la confrontación de mi propia oscuridad.

En los días previos a la confesión reflexionaba acerca de los meses anteriores y reparaba en cualquier instancia en la que me hubiera dejado llevar por la ira, en la que hubiera juzgado con demasiada severidad a alguien o hubiera permitido que me guiaran pensamientos mezquinos. De niña, mis «pecados» a menudo eran triviales. Uno era la gula: tomar sin permiso dulces de la alacena y esconderlos. Otro era contestarle con demasiada dureza a mi hermano. Más allá de lo poco riesgosos de estos actos, catalogarlos despertó un nerviosismo familiar en mi interior, una sensación que tanta gente siente cuando se enfrenta a su sombra. Para la pequeña Keila, el acto de la confesión en sí, en especial cuando del otro lado encontraba la compasión del sacerdote de la parroquia, en lugar de una condena, era liberador. Era como si con solo nombrar estas partes ocultas de mí —las guiadas por deseos básicos, casi primitivos, de placer o rebelión— me liberara del peso.

En mayor o menor medida, el trabajo con la sombra está sucediendo de manera constante a nuestro alrededor, día y noche. Sucede en cualquier lugar en el que la gente encuentre la manera de ponerse en contacto con su inconsciente y enfrentar lo que encuentre con perdón y compasión, creando un espacio para su oscuridad y también para su luz.

Mucha gente empieza el trabajo con la sombra en el consultorio de un/a terapeuta, con el análisis de sueños, con la hipnosis, con el trabajo de respiración o hasta con técnicas para la reparación de traumas con orientación neurológica, como la terapia EMDR o el brainspotting. El trabajo con la sombra también ocurre en espacios fuera del ámbito clínico. Julianna Rees, coach y profesora de teatro, codiseñó el plan de estudios del Conservatory Theater Ensemble de Tamalpais High School en Mill Valley, California. Rees explica que, desde la implementación de la técnica de Konstantin Stanislavski —lo que la mayoría de la gente hoy llama «actuación de método»— en el teatro de mediados del siglo XX, la gente que estudia teatro aprendió a contactarse con emociones y recuerdos dolorosos para darles vida a sus personajes. El propósito de los actores y las actrices no es revivir su propio trauma cada vez que van a trabajar, en especial los/as estudiantes de actuación en los que se ha enfocado Rees. Sería peligroso para su salud mental. Pero al aprender cómo procesar las emociones —a menudo, de manera puntual, cuando se les da el pie y de modo sincero—, estos/as jóvenes deben pasar por un territorio incómodo que en general incluye sus propias experiencias. Rees creó ejercicios para ayudarlos/as a explorar estas emociones de manera segura, así pueden reimaginarlas sin tener que revivirlas cada vez que son llamados/as a actuar. Hay un gran crecimiento en este proceso.

Mucha gente con la que hablé para este libro me dijo que sintió un llamado a mirar hacia dentro porque estaba sufriendo. Algunos/as realmente habían tocado fondo y experimentaban lo que Jung llamaba la noche oscura del alma, ese momento en que todo se ha desmoronado y la única manera que tienes de dar un paso adelante a través de la tragedia es recuperar y cambiar radicalmente tu relación contigo mismo/a. Jung atravesó su propia noche oscura del alma cuando era un joven psicoanalista, luego de una dolorosa separación de su mentor, Sigmund Freud. El trabajo autoguiado en el que se embarcó Jung para sanar de la experiencia devastadora, incluida una profunda confrontación con su sombra, se transformó en la base de sus descubrimientos más radicales.

A veces la situación es tan crítica que oír el llamado interno hacia la evolución es lo único sobre lo que tienes algún tipo de control. Johnny, de cuarenta años, veterano del Ejército y mecánico, de Brazoria, Texas, acababa de dejar un trabajo bien remunerado y un matrimonio tóxico, y se enfrentaba a la pérdida de su hogar y a la tenencia compartida de sus dos hijos, cuando se sumergió realmente en sí mismo.

Su primera experiencia con el trabajo con su sombra fue recorrer el «despiadado inventario emocional» del cuarto paso de Alcohólicos Anónimos. Es el famoso «paso temido» en el que se alienta a los/las adictos/as a identificar emociones negativas y patrones que han contribuido a sus adicciones —material que vive en sus sombras— incluidos los comportamientos dañinos y las traiciones dirigidos a las personas que más aman. Enfrentan este material personal sostenidos/as por la comunión con otros/as adictos/as, en un contexto tanto de honestidad brutal como de autocompasión radical, clave para poder revivir e integrar los detonantes emocionales de la sombra y los traumas sin provocar que surjan otros más en el presente a través de la vergüenza y la autorecriminación. Johnny participó de reuniones diarias de AA durante meses, que de a poco fueron tornándose semanales a medida que desarrollaba prácticas del trabajo con la sombra adicionales como la escritura de un diario y la meditación diarias. A medida que fue enfrentándose a su lado oscuro y, al aceptarlo, creando un espacio de amor dentro de él, su mal genio y su reactividad emocional fueron apaciguándose. Se ha convertido en alguien que sabe escuchar y en un mejor padre. «Me estoy volviendo a enamorar de la vida», dice.

La Dra. Nicole DeMartine, una profesional de la sanación de Little Ferry, Nueva Jersey, dio sus primeros pasos en el trabajo con la sombra hace más de dos décadas, luego de que una serie de revelaciones acerca de su familia la llevaran a indagar en sus raíces. Lo que descubrió marcó el camino para que explorara maneras más profundas de abordar su propio dolor. «Cuando tenía nueve años me di cuenta de que mi padre no era quien me habían dicho, y finalmente lo conocí cuando tuve dieciséis —recuerda—. Su abuela era una nativa choctaw pura de Oklahoma, así que empecé a aprender acerca de la historia y la espiritualidad de los nativos estadounidenses». En esta investigación, DeMartine pudo vislumbrar quién podía ser lejos de la fuerte influencia de su madre y descubrir prácticas conectadas a sus verdaderos ancestros que la llevaron a la libertad emocional. Comenzó a asistir a talleres chamánicos y a participar en ceremonias con plantas medicinales, procesos indígenas para la sanación de la sombra que vamos a explorar con mayor detenimiento en el próximo capítulo. «Eso fue lo que me inició realmente en el viaje del trabajo con mi sombra».

¿Qué convierte a algo en trabajo con la sombra? Primero, está la intención de calar más hondo de lo que permiten el análisis cognitivo y de comportamiento para indagar en la mente inconsciente. Mientras Freud veía al inconsciente más que nada como un lugar de neurosis y disfunción, Jung era más curioso e indulgente, más tolerante y aventurero, porque allí también encontraba la genialidad humana, incluso en un espacio en el que no priman la moral contemporánea y el buen comportamiento. La otra diferencia crucial del trabajo con la sombra se encuentra en la aceptación profunda de ese material oscuro que es parte de ti, en lugar de juzgarlo o de intentar evitarlo al trabajar como si simplemente pudiera olvidarse o volverse a entrenar o «superarse».

Cada persona puede sentirse identificada con diferentes técnicas de trabajo con la sombra. Josh, de treinta y tres años, profesor de Lengua de Batumi, Georgia, dio su primer paso hacia el trabajo con la sombra de manera creativa, solo, mediante la composición de afirmaciones luego de alejarse de una religión controladora. No todas las prácticas con afirmaciones son iguales. La práctica de Josh se sumergió en la infelicidad vivida y en lo que había motivado sus elecciones en la vida para entender qué le faltaba de adentro hacia fuera. «Tenía la autoestima tan baja, y me sentía simplemente feo por donde me mirara —dice—. Tenía un cuaderno donde escribía las cosas negativas que me pasaban por la cabeza, y luego las transformaba en cosas positivas». Sólo una vez que hubo comprendido la oscuridad —la culpa que lo hacía sentir su religión acerca de las cosas más simples; cuánto se había cerrado en su intento por adaptarse a la norma— pudo escribir una nueva historia para sí mismo que tuviera el potencial de sentir auténtica.

A través de su experiencia, que reforzó con la práctica regular de escritura en un diario, Josh redescubrió su voz. «Al principio fue muy incómodo involucrarme con mi sombra porque me había reencontrado con una parte de mí que había perdido y que extrañaba mucho. En algún momento había sido una persona emocional, sensible. Mi esposa me dijo que yo había estado prácticamente en silencio durante los últimos diez años, cuando en el pasado había sido extrovertido, seguro de mí mismo y divertido. Me estoy encontrando de nuevo con esa persona, aprendiendo a soltar las riendas, a disfrutar de la vida y a no atarme a la culpa o a la perfección».

Cuando, ya de adulta, inicié mi propio camino hacia el trabajo con mi sombra, experimenté con prácticas totalmente nuevas para mí, como sentarme frente a mi reflejo en el espejo y tener un diálogo honesto conmigo misma. No se trataba de evaluar si me veía bien, o era buena; se trataba de ver más allá de la superficie y dejar que eso existiera. Abrí mi corazón y dejé salir mis desilusiones y simplemente me escuché. Ante mis ojos encontré un espacio de verdad donde las dudas y la tristeza vivían sin máscaras, y como podía verlo en mí, en vivo y en directo, sentí compasión por mí misma. Esas sesiones con el espejo, esas conversaciones con las partes más profundas de mí me llevaron a momentos de honestidad y vulnerabilidad intensas y me demostraron que podía confiarle mi yo a mi propio ser, porque mis ojos no mentían.

Lo más importante era que, tal como le pasó a Josh, terminaba episodios emocionales de autoconfrontación con palabras positivas de afirmación. Era como entretejer hebras de luz en mi energía. Cada afirmación era un antídoto a la medida para las dudas y los temores que ahora entendía y aceptaba con mayor plenitud, un recordatorio de mi fuerza, de lo mucho que valía y de mi capacidad de crecimiento. Esta parte de mi nueva práctica me ayudó a recuperar mi autoestima y mi resiliencia, y trajo mayor levedad y alegría al proceso del trabajo con la sombra. También me mostró que yo no era solo la voz en mi cabeza, también era la oyente, la observadora de esa voz, y la mujer sabia y acogedora que respondía. El trabajo con la sombra puede ser intenso y desafiante porque se deshace de todas las máscaras y espejismos. Pero está incompleto, y es más difícil volver a él, si no incluye también un refuerzo positivo. Volveremos a una discusión más profunda del aspecto integrador del trabajo con la sombra en el capítulo ocho.

Dado el potencial para la incomodidad y la liberación emocional intensa del trabajo con la sombra, ¿cuándo es demasiado? «Hay gente que tal vez quiera hacer algo todos los días —dice DeMartine, que incorpora el trabajo con la sombra a su práctica con sus clientes/as, atravesando modalidades que incluyen el yoga Kundalini, el reiki y la sanación cuántica que mapea detonantes emocionales en diferentes puntos del cuerpo—. Hay gente que lo hace una vez por semana. Para la gente con trastorno de déficit de atención e hiperactividad, como yo, me cuesta seguir algún tipo de rutina. Creo que es útil empezar con la escritura de un diario, porque es una muy buena manera de hablarle a tu propia mente inconsciente. Pero, en última instancia, encuentra lo que funcione mejor para ti y no lo abandones».
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