
		
			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.

			Las señales de la reactividad son:

			
				Apego exagerado a tener razón. Si alguien nos señala este apego cuando estamos siendo reactivos, normalmente solo refuerza nuestra justificación.

				Distorsión o sobrecarga emocional. La mayoría de las veces, este comportamiento se vuelve bastante melodramático. Podemos utilizar la intensidad emocional para respaldar lo que hacemos.

				Utilizamos las mismas palabras e ideas de las ocasiones anteriores en las que nos han provocado. Es como si estuviéramos en el escenario diciendo lo que nos dicta el mismo guion de siempre. Actuamos y reaccionamos, incluso cuando sabemos que lo estamos haciendo de ese modo.

				Falta de autorreflexión u oposición a ella. La negativa a distanciarnos, aunque solo sea un poco, de lo que sucede alimenta la continuación de nuestra reactividad.

				Pérdida de conexión con quienquiera que estemos molestos. Nuestro corazón se cierra.

				Pérdida de conexión con nuestro núcleo. En lugar de ello, nos sumergimos en nuestra reactividad.

			

			He aquí un ejemplo de cómo gestionar la reactividad de manera hábil y no reactiva. Imaginemos que estamos enzarzados en una discusión reactiva con nuestra pareja o con un amigo íntimo. Estamos peligrosamente cerca de adoptar una decisión acerca de nuestra relación con ellos de la que de forma vaga intuimos que después nos arrepentiremos, pero ¡maldita sea cómo nos vamos a contener ahora! Al fin y al cabo, ¿no tenemos derecho a que nos escuchen?

			La situación se está volviendo muy tensa. Entonces, en lugar de continuar con nuestro dramatismo justiciero y exagerado, admitimos que estamos siendo reactivos, y punto. Nos alejamos un poco del ruido, la furia y la presión para tomar una decisión acerca de nuestra relación con esa persona. Seguimos agitados por dentro, pero el contexto ha cambiado. Empezamos a dejar espacio para nuestro yo reactivo en lugar de seguir identificándonos con él. Aquí no hay disociación, solo una dosis de sana separación, cierto grado de espacio para nosotros mismos, y quizá incluso algún rastro de cuidado emergente hacia la otra persona.

			En el exterior, vamos más despacio y dejamos de atacar a los otros, sin decir nada más que lo que sentimos y sin culpar a los demás por ello. Empezamos a permitirnos ser vulnerables con el otro. Estamos interrumpiendo nuestra propia reactividad.

			Nuestra intuición comienza a brillar a través de todo el alboroto. Empezamos a darnos cuenta de que, mientras reaccionábamos, nuestra voz sonaba igual que cuando teníamos siete u ocho años. La misma desesperación, la misma impulsividad, la misma cadencia. Entonces estábamos muy dolidos y tratábamos de ocultar nuestro dolor, porque las veces anteriores que lo habíamos expresado nos habíamos topado con el rechazo y la vergüenza de nuestros padres.

			Sin embargo, aún nos hallamos en terreno inestable y podemos volver fácilmente a nuestra postura reactiva. Un solo comentario vergonzoso o poco hábil de la otra persona podría terminar con todo. Así pues, relajamos la mandíbula y el vientre, doblamos un poco las rodillas y respiramos profundamente cinco veces, asegurándonos de contar cada respiración al espirar. Sabemos por experiencia que estos ajustes somáticos nos ayudarán a calmarnos; son nuestras respuestas tranquilizadoras para los momentos estresantes.

			Como la realidad de nuestra reactividad está ahora a la vista, sentimos vergüenza. En parte es una vergüenza positiva, que activa nuestra consciencia y nos hace saber que nos hemos pasado de la raya con el otro y que es adecuada una expresión genuina de remordimiento. Decimos que lo sentimos, con evidente vulnerabilidad. La tristeza aflora en nosotros. No ponemos excusas por nuestra reactividad; en lugar de eso, procuramos que nuestra conexión con el otro sea más importante que tener razón.

			Y también aparece un tipo de vergüenza muy diferente, una vergüenza que está lejos de ser beneficiosa, y que no activa la consciencia, sino a nuestro crítico interno (una autoevaluación despiadadamente negativa). No está dirigida a nuestro comportamiento, sino a nuestro propio ser, y adopta la forma de autocastigo por haber incurrido en un desliz: una condena hacia nosotros mismos que, si se deja correr libremente, nos hunde en la culpa y nos impide reconectar con el otro.

			Reconocemos la presencia de esta vergüenza tóxica, diciéndonos a nosotros mismos que nuestro crítico interno está presente. No es tan poderoso como de costumbre y se desvanece rápidamente cuando lo nombramos. Elegimos abordarlo en profundidad más adelante, fuera de la discusión que acabamos de tener, como parte de nuestro trabajo en curso con la sombra. Reconectar con el otro es una prioridad en este momento, y es algo que está sucediendo, aportando alivio y gratitud a ambos.

			■

			Despertar de la ilusión de que tomamos con libertad nuestras propias decisiones –que nuestro pasado, nuestra familia y nuestro entorno no pueden controlar ni dirigir nuestra capacidad de elección– marca un punto de inflexión potencialmente importante para nosotros. Digo «potencialmente» porque es fácil no actuar basándose en semejante despertar y volver a caer en el sueño de la vigilia, por lo general conocido como realidad cotidiana. Enfrentarse a nuestro condicionamiento y a sus raíces es un viaje heroico que exige mucho y conlleva un sentido de mayor responsabilidad, porque, una vez que reconocemos lo que tramamos, ya no podemos ser víctimas de nuestras inclinaciones habituales.

			Necesitamos hacer algo más que ser conscientes de nuestro condicionamiento; también debemos desarrollar y profundizar en nuestra capacidad para trabajar con él. Eso supone sentir sus raíces, percibir nuestra carga y nuestro apego a sus distintas facetas, aprender a apartarnos de él cuando se manifieste y tomar medidas distintas a las que estamos acostumbrados. Luego tenemos que mantener los ojos abiertos y prepararnos para cambiar de dirección, con la mínima demora, para no dejarnos llevar por nuestras tendencias automáticas o de comportamiento. Todo lo cual requiere un poco de esfuerzo y determinación; de ahí la palabra trabajo.

			Cuando reconocemos un aspecto de nuestro condicionamiento y hemos trabajado lo suficiente para evitar que nos posea, es posible que incluso así nos dejemos dominar por él (como cuando somos reactivos o nos comportamos mal). En esos momentos, nuestra sombra sigue estando muy presente no como ese aspecto concreto de nuestro condicionamiento, sino como nuestra resistencia a gestionarlo del modo en que hemos aprendido a hacerlo. Tener esa resistencia en nuestra sombra, fuera de la vista –o casi fuera de la vista–, nos da luz verde para actuar –¡incluso de manera un tanto melodramática!– como si no pudiéramos evitar dejarnos arrastrar por nuestra reactividad o comportamiento insano. Pero una vez que vemos nuestra resistencia, la iluminamos con compasión y exploramos sus orígenes, aumentamos las probabilidades de trabajar hábilmente con nuestro condicionamiento (en el capítulo 14 exploramos la resistencia con más detalle).

			El condicionamiento es un hecho, lo que hacemos con él, no.

		
	
		
			3. Nuestra percepción del destino

			Con frecuencia se entiende por destino un futuro predeterminado, un acontecimiento que se producirá de manera inevitable y necesaria, orquestado por fuerzas que nos superan. En ese sentido, es algo que no creamos, sino que nos atrae y arrastra como si de un poder oculto se tratase. Cuando decimos que algo está o estaba «destinado a suceder» (o que está dictado «por las estrellas»), hablamos de destino en este sentido, sea cual sea la escala o el contexto. Desde este punto de vista, podemos preguntarnos: «¿Cuál es mi destino?» o «¿A qué estoy destinado?».

			Existen cuatro perspectivas desde las que pueden plantearse estas preguntas. Observarlas nos dice mucho sobre hasta qué punto conocemos nuestra sombra y también nos proporciona pistas acerca de lo que nuestra sombra contiene.

			
				La perspectiva de un yo excesivamente dependiente. Desde este punto de vista, somos peones de fuerzas que escapan a nuestro control y que nos moldean según lo que se supone que debe ser nuestro destino. Si no alcanzamos nuestro destino, es por algún defecto nuestro o por fuerzas opuestas sobre las que no tenemos control.

				Nuestra posición en este caso es la de un niño que se enfrenta obedientemente a un padre todopoderoso. En este caso, no hay consciencia alguna de la sombra.

				La perspectiva de un yo demasiado independiente. Aquí, somos una figura claramente autónoma que forja su propio camino. Desde esta perspectiva, las decisiones que tomamos crean nuestro destino, pero no se tiene en cuenta la posibilidad de que esas elecciones estén en gran medida predeterminadas por nuestros condicionamientos.

				La posición que adoptamos es principalmente de independencia exagerada. Nuestra orientación es la de un adolescente o adulto joven que desafía la autoridad paterna. Si hay consciencia de la sombra, esta es mínima.

				La perspectiva de un yo interdependiente. En este caso, vemos que nosotros forjamos nuestro destino y, al mismo tiempo, somos forjados por él. Percibimos la compleja mezcla de factores que genera nuestro sentido del yo y las direcciones que tomamos, reconociendo nuestra parte en el destino, la capacidad de tomar decisiones que cambian nuestro rumbo. (También reconocemos que esta misma capacidad de elección puede estar determinada en gran medida por fuerzas sobre las que no tuvimos o no tenemos ningún control).

				Nuestra posición es básicamente de interdependencia, pero no de codependencia. Nuestra orientación es la de un adulto que se relaciona con habilidad con la autoridad paterna, tanto interna como externamente. Existe una consciencia significativa de la sombra.

				La perspectiva de un yo integrado. Aquí, las formas maduras de dependencia, independencia e interdependencia trabajan al unísono, dando lugar a un sentido del destino mucho menos inalterable, que se alinea con fluidez con la necesidad esencial, hasta el punto de dejar de asociar la libertad con tener que elegir.

				Nuestra posición en este caso es sobre todo integral; nuestra orientación es la de un adulto significativamente despierto a su verdadera naturaleza mientras se compromete a cultivar la intimidad con todo lo que es. En este caso, no solo hay una consciencia profunda de la sombra, sino también una participación activa en el trabajo con ella.

			

			¿Dónde aparece la sombra en estas perspectivas del yo? Casi en todas partes.

			Para el yo excesivamente dependiente, la independencia está en la sombra, junto con nuestro poder personal y quizá también un sentido de derecho a ser cuidado por lo que sea que «forjó» nuestro destino en primer lugar. Esta perspectiva puede articularse a través de afirmaciones como «El universo proveerá» o «Es la voluntad de Dios». El destino está predeterminado. Todo lo que podría liberarnos de nuestra camisa de fuerza conceptual está encerrado en nuestra sombra, en estrecha conjunción con nuestra resistencia a examinar el apego a nuestras creencias sobre el destino. Aquí, somos necesitados.

			Para el yo excesivamente independiente, la dependencia está en la sombra, junto con la desnuda vulnerabilidad de considerarse un agente solitario frente a fuerzas demasiado vastas y misteriosas. En este caso, no nos aferramos a nuestro deseo de que nos cuiden, sino a nuestra separación, asociando ir más allá con el peligro, con perder nuestro sentido del yo. El destino no está prefijado. Además, nuestra sombra está repleta de muchas de las necesidades de las que dependemos, por lo que exteriormente no solo estamos lejos de estar necesitados, sino que también nos encontramos en diversos grados de negación de esas necesidades que nos hacen sentir especialmente vulnerables y, sí, dependientes.

			La sombra del yo interdependiente es menos obvia. La dependencia y la independencia no se rechazan ni se ocultan, ya que no se ven como opuestos, sino como posiciones coexistentes y complementarias, ambas con un papel esencial que desempeñar en el surgimiento de la interdependencia y de un espacio sano del «nosotros». Nuestra sombra aquí contiene dos partes principales: 1) el condicionamiento que mantiene nuestra capacidad de elección como un proceso automático en lugar de consciente, y 2) la tendencia a conceder demasiada prioridad a las relaciones (y a la comunidad), de modo que las necesidades individuales reciben una atención insuficiente.

			En una interdependencia sana no somos ni necesitados ni negadores de las necesidades. Tenemos una orientación equilibrada hacia la necesidad, considerándola tanto en contextos relacionales como individuales. El destino está a la vez preestablecido y no preestablecido.

			Dependiente, independiente, interdependiente: todos están incluidos en el yo integrado. Para este nivel o etapa del yo, el destino es el resultado direccional de nuestro pasado y presente en interacción consciente.

			El yo integrado ha desempaquetado y examinado su sombra tan a fondo que puede hacer un uso sabio de sus contenidos. Si hay una sombra no resuelta en esta etapa, se manifiesta como una aversión –y quizás también un sentimiento de superioridad– hacia una o más de las etapas anteriores de la personalidad. Para el yo integrado, el destino no es algo que se proyecta en el futuro, sino algo que se vive ahora, mientras forjamos nuestro camino y somos forjados por él. En este sentido, cada vez más a menudo, no tenemos que elegir entre varias opciones, sino permitimos que decida la necesidad de una determinada situación.

			Un sentido más profundo del destino

			Cuando decimos que algo estaba destinado a suceder, podemos estar sintiendo el impacto de varias fuerzas y condiciones que han sido puestas en marcha por otras fuerzas y condiciones, como un automóvil que se acerca a toda velocidad hasta el borde de un acantilado sin tiempo suficiente para hacer otra cosa que despeñarse. Podemos atribuirlo a una combinación de factores y a su interacción, todos ellos surgidos no «por alguna razón», sino simplemente porque esa es su naturaleza. También podemos achacarlo, en el grado que sea, a algún tipo de supervisión divina, algún tipo de superagencia cósmica. Pero en cualquier caso, nos queda pendiente una pregunta: ¿Cuál es nuestro papel, si es que tenemos alguno, en ese despliegue? ¿Debíamos estar en esa esquina cuando el autobús que se acercaba se descontroló y nos atropelló? ¿O simplemente estábamos en el lugar equivocado en el momento equivocado, sin ningún indicio de predeterminación?

			Cuanto menos conozcamos nuestra sombra, más probable será que culpemos al «destino» de lo que nos ocurre. No conocer nuestra sombra y lo que alberga nos reduce a poco más que marionetas manejadas por fuerzas invisibles, muchas de las cuales no son otra cosa que material no afrontado de nuestra sombra. Desde esta perspectiva, solo hay que dar un pequeño paso para sentirnos a merced de una fuerza misteriosa a la que llamamos «destino» o fatalidad.

			Cuanto menos nos dejemos controlar por lo que se oculta en nuestra sombra, menos nos dejaremos llevar por nuestra visión de que el destino es algo predeterminado, y más veremos que el destino es algo que hacemos y que nos hace, algo que está lejos de ser inmune a nuestras elecciones.

			Hay cosas que podemos cambiar y otras que no. Un sentido más profundo del destino abarca ambos factores, así como la interacción entre ellos. Conocer por dentro nuestra sombra no solo nos permite cambiar de manera óptima, sino también desarrollar una habilidad excelente para estar con lo que no podemos cambiar, lo que significa que desarrollamos la mejor relación posible con lo que no podemos cambiar.

			Es un destino que merece la pena.

		
	
		
			4. Nuestro miedo

			La emoción que, por lo general, más asociamos a la noción popular de la sombra es el miedo.

			Antes de que existiera el trabajo con la sombra, existía «la Sombra», un justiciero que luchaba contra el crimen y protagonizaba los seriales y los programas de radio de los años treinta del siglo pasado, probablemente más conocido por su presentación: «¿Quién conoce el mal que acecha en el corazón de los hombres? La Sombra lo sabe». En una radionovela de 1937, se anunciaba que la Sombra poseía «el misterioso poder de nublar la mente de los hombres para que no pudiesen verla». Esta entidad inspiraba miedo, pero al mismo tiempo combatía el crimen y era la perdición de los criminales. La naturaleza de la Sombra reflejaba la misma ambivalencia que tenemos con nuestra propia sombra: la tememos y, al mismo tiempo, nos sentimos atraídos por ella, aunque sea de manera indirecta. No es sorprendente que la Sombra trabajara sobre todo en la oscuridad.

			Cuando éramos niños, es posible que temiésemos la oscuridad, imaginando fuerzas y seres horribles que nos acechaban. Así pues, la mayoría de las veces aprendimos a tener miedo de la oscuridad, de las sombras, a temer lo que pudieran traer y lo que despertaban en nosotros. Pero, de igual modo, la presencia y el juego de las sombras nos fascinaban, nos daban un sentido de la doble naturaleza de las cosas: oscuras y claras, tenebrosas y luminosas, ocultas y a la vista.

			Las sombras suelen inspirar temor, por leve que sea. «¿Qué esconden las sombras?», podemos preguntarnos mientras caminamos por calles nocturnas siniestras y mal iluminadas, acelerando un poco el paso. Cuando la luz disminuye, solemos estar más alerta, como nuestros antepasados prehistóricos, abriéndose camino después del anochecer, pisando con más cuidado y con los sentidos agudizados. Esta forma de moverse en la oscuridad era muy adaptativa e incrementaba las probabilidades de supervivencia en aquel entonces. ¿Quién sabía lo que podía ocultarse en las sombras justo delante?

			Hoy en día, persiste esa vigilancia exacerbada, incluso cuando no hay ninguna amenaza, nada de lo que preocuparse. Con demasiada facilidad podemos caer en la sobrepreparación, el exceso de adrenalina, el nerviosismo y el miedo gratuitos. (Para más información sobre nuestra sensación de peligro, véase el capítulo 5). La preocupación, la ansiedad, el miedo, las dudas sobre nosotros mismos, estas y otras formas de temor evocan y refuerzan la sensación de oscuridad siniestra, una contracción que atenúa u oscurece la luz. Cuando el miedo se apodera de nosotros, las cosas parecen volverse más sombrías, amenazadoras y tensas, empequeñeciéndonos y manteniéndonos vigilantes en exceso. Cuanto más pequeños nos sentimos, más grandes y amenazadores parecen los objetos que provocan nuestro temor, proyectando sombras e implicaciones tenebrosas que nos rodean, se infiltran y nos ponen en peligro.

			Avanzar hacia nuestra sombra conlleva naturalmente cierto temor, tanto personal como ancestral. Si este miedo no es abrumador, puede alimentar nuestros pasos. Y no es solo que tengamos miedo a nuestra sombra y a lo que podamos encontrar en ella, sino que con frecuencia el miedo también radica en nuestra misma sombra.

			No obstante, muchas veces ese miedo no se aloja por completo en nuestra sombra; parte de él suele aparecer externamente, manifestándose a simple vista. Si nos sentimos ansiosos (proyectando posibilidades desagradables en nuestro futuro, manteniendo una anticipación negativa), quizá no temblemos ni seamos incoherentes, pero estamos dolorosamente contraídos y fuera de nuestra zona de confort.

			Si concebimos nuestro miedo como un continente invernal plagado de nubes negras y escasa visibilidad, en parte se muestra y en parte –quizá en su mayor parte– no. Su superficie presenta una topografía nada amistosa, repleta de sombrías tierras bajas y profundas grietas, junto con figuras, humanas y de otro tipo, a las que preferimos no acercarnos. Es fácil olvidar que gran parte de este continente está sumergido, oculto a la vista, siendo algo por lo que no podemos simplemente navegar o caminar valiéndonos de nuestra consciencia cotidiana. Una tierra de sombras tan vasta, por prohibida que sea, invita a una exploración hábil. Sus dragones no bloquean nuestro camino, sino que son parte esencial de él. Nuestros encuentros con ellos nos preparan –lentamente, pero no demasiado– para hacer un

			Cómo sacar el miedo de la sombra
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