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				Sobre el autor

				Emeric Lebreton es doctor en Psicología. Lleva más de veinte años acompañando como terapeuta a personas que buscan respuestas y soluciones para sentirse mejor.

				Ha escrito varios libros, entre ellos, Mon auto-thérapie y Ce que j'aime-rais te dire, publicados por Marabout.

				Puedes escribirle a la siguiente dirección:

				emeric.lebreton@orientaction.com

			

		

	
	
		
		

	
		
			
				Advertencia

				Esta obra no puede en modo alguno sustituir la consulta con un pro-fesional de la salud. Cabe incluso la posibilidad de que despierte emo-ciones y traumas ocultos, lo que podría resultar desestabilizador para algunas personas. El autor y la editorial animan a quienes noten sín-tomas de malestar emocional a acudir sin demora a la consulta de un especialista.
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				¿A qué llamamos shadow o sombra?

				«Mantén el rostro hacia el sol y no verás la sombra»

				Helen Keller

				Voy a contarte un secreto.

				En algún lugar, tras un alto muro, hay un jardín oculto al que se accede por una verja pequeña y oxidada. Ese jardín alberga tus miedos y deseos inconfesados, tus pulsiones y recuerdos reprimidos. Sin que tengas conciencia de ello, en ese jardín se encuentra todo lo que influye en tu vida. La naturaleza de tus relaciones con los demás y la manera en que se construyen tus experiencias, tus amores y amistades, tus logros y éxitos, tus penas y alegrías dependen, en gran medida, de ese jardín secreto. 

				Nadie, ni siquiera tus seres más queridos, ha logrado entrar nunca. Hasta tú has acabado olvidando que existe. Por raro que parezca, ni siquiera recuerdas el camino para llegar hasta allí. Además, aunque te acordaras, no podrías entrar, porque has perdido la llave. En consecuen-cia, tus miedos y tus deseos inconfesados, tus pulsiones y recuerdos
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				reprimidos son inaccesibles para cualquiera que pretenda conocerte de verdad, y eso te incluye a ti.

				Ese jardín secreto está abandonado. Allí todo crece libremente, pero de forma totalmente anárquica. Las flores tienen que vérselas con la mala hierba. Los frutos del deseo, exquisitamente dulces, se enredan con las bayas tóxicas del resentimiento. Suculentas raíces se mezclan con setas venenosas. Por allí pululan sin orden ni concierto abejas laborio-sas y temibles parásitos. Parece que el jardín se ha dejado en manos de la naturaleza y sus fuerzas contrarias.

				Al recordar la existencia de ese jardín, ¿no te gustaría encontrar el camino que lleva hasta allí y la llave que abre la puerta?

				¿No te gustaría ocuparte con mimo de esa parte de ti, de ese jar-dín baldío, y poner un poco de orden?

				Ese lugar misterioso y que también, todo sea dicho, asusta un poco, ¿no podría albergar riquezas ocultas?

				¿No podría enriquecerse tu vida consciente con algunos de los descubrimientos que puedas hacer allí? ¿No mejoraría tu ser si estuviera más completo?

				¿No cabe la posibilidad de que allí encuentres el ungüento capaz desanar algunos de tus padecimientos, considerados incurables?

				Por último, al conocerte mejor, ¿no podrías por fin encontrar la confianza que te falta para hacer realidad tus sueños?

				El jardín que acabo de describir es una metáfora de lo que se conoce en psicología como la sombra1. La sombra designa una parte de nuestro ser inconsciente. Esa parte alberga todo lo que escondemos, lo que no nos gusta mostrar a los demás porque nos da vergüenza, nos hace sen-tir culpables o, simplemente, incómodos. Como recuerda Carl Gustav

				
					
						1 El término nació hace décadas; pero en los últimos años se ha popularizado en las redes sociales su versión en inglés, shadow, y, en especial, la expresión shadow work, que es una manera de ponerle un nuevo nombre al ejercicio de crecimiento personal que se propone en este cuaderno o diario.
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				Jung, «los seres humanos relegan a la sombra todo lo que les parece inferior, primitivo, inadaptado o torpe».

				En ese sentido, la sombra es contraria a la luz. La luz se corresponde a la parte de nuestro ser que mostramos a diario a la gente que nos rodea (pareja, amistades, colegas del trabajo, etc.). Los seres huma-nos, como cualquier influencer que se graba para subir un vídeo a Ins-tagram, tratamos de mostrar solo nuestro mejor lado: atenuamos los defectos y hacemos desaparecer los elementos que no son dignos de interés. Modificamos nuestros comportamientos y opiniones para ser aceptados.

				Como terapeuta observo constantemente estos comportamientos. Mispacientes buscan una solución a sus problemas; sin embargo, si solo me enseñan la parte luminosa de su ser, no podremos ir juntos en bus-ca de la fuente de sus bloqueos. La llave para el mayor bienestar se oculta en su jardín secreto o, en otras palabras, en su sombra.

				La sombra es una parte de la persona que permanece siempre invisi-ble, porque está oculta y es inconsciente. La sombra se parece a la parte sumergida de los icebergs. Es profunda y compleja. En la superficie todoparece sencillo y evidente: tal relación, tal éxito, tal conflicto, tal trauma, etc. Pero en las profundidades todo es más complejo y oscuro. Lo que parecía evidente deja de serlo. Un temor oculta un deseo. Un acto fallido desvela una intención oculta. Una discusión revela un trauma.
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				El extraño encuentro de Étienne

				Étienne es profesor en una reputada universidad parisina. Tiene 49 años. Ha venido a mi consulta porque se siente incomprendido por sus colegas y por su alumnado. Le cuesta relacionarse con ellos. No está cómodo. Desde hace unos meses, la idea de ir al trabajo lellena de angustia. Cada vez le va gustando más escribir que dar cla-se. Le gustaría entender, y sobre todo recobrar, el placer de ense-ñar que sentía cuando era más joven.

				Un día me contó un sueño que tenía de forma recurrente. En el sue-ño va caminando por un bosque denso y oscuro. Va solo y, aunque el bosque es aterrador, sigue avanzando. De pronto ve una silueta. Llevado por la curiosidad, se acerca y trata de establecer contacto con ella. Es una persona que le resulta inmediatamente familiar, pero no logra determinar de qué la conoce.

				Es alguien que desprende una gran sensación de autoridad, tiene algo que reconforta, pero también asusta. Esa persona es… —busca sus palabras— muy impresionante. Parece poseer un gran conoci-miento sobre muchos temas. Como a él le gusta aprender, querría que le enseñara lo que sabe, pero se siente intimidado. Tanto cono-cimiento, tanta experiencia en una sola persona, impone.

				En ese momento de la consulta, Étienne me miró con un destello de asombro en la mirada y me dijo:

				«¡Pero si soy yo! ¡Soy yo tal y como me ven mis colegas y mis es-tudiantes!».

				Étienne acababa de encontrarse con una parte de su sombra —lo que se negaba a saber sobre sí mismo—: que ya no era el joven y simpático profesor de sus inicios. Autor de muchos libros y pro-yectos de investigación, reconocido conferenciante y profesor de renombre, se había convertido en alguien importante tanto a los ojos de sus colegas como a los de su joven alumnado. Como se seguía viendo joven e inexperto, acabó teniendo una percepción distorsionada de sí mismo y afectando a su relación con los demás.
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				¿Por qué ir a buscarla sombra?

				«Conocerse a uno mismo 

				es empezar una aventura»

				SÓcrateS

				En el plano psicológico, la sombra no se limita a ser un receptáculo (de-fectos, remordimientos, deseos reprobables, etc.) de todo aquello que nos negamos a reconocer en nuestro interior. También alberga poten-cialidades, competencias y facetas de nuestro ser que, de estar cons-cientemente integrados, pueden aportar nuevas formas de enriquecer nuestra existencia. Muchos especialistas en psicología consideran que en la sombra, y a partir de ella, es donde nuestra personalidad puede crecer y renovarse.

				Puedo poner otro ejemplo. En las sociedades modernas, debido a nues-tra educación, reprimimos en nuestro inconsciente gran parte de nuestra agresividad; sobre todo las chicas, a quienes se les permite mostrarla menos que a los chicos. Sin embargo, una agresividad acep-tada, integrada, canalizada y sublimada —volveremos a encontrarnos este término— puede ser una energía de gran valor para superar las dificultades de nuestras vidas, tanto profesionales como personales.

				
					
						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

					

					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

				
					
						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

					

					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

			

		

		
	
		
			
				16

			

		

		
			
				La exploración, aceptación y posterior integración de los elementos de la sombra en el interior de nuestro ser, que de hecho será así más com-pleto, puede tener un efecto salvador. En la sombra es también donde encontramos nuestras heridas más antiguas y primitivas. Lise Bourbeau habla de las cinco heridas que impiden ser uno mismo1. Precisamente, al tomar conciencia de esas heridas y de los comportamientos compul-sivos ligados a ellas, se puede progresar en las relaciones con los demás y con el sí mismo.

				A la inversa, descuidar o reprimir la sombra puede conducir al man-tenimiento o agravamiento de determinados trastornos, síntomas o sufrimientos. Porque la sombra no es un pozo sin fondo que pueda lle-narse sin fin. Todo lo que ocultamos tiende a reaparecer y acaba mani-festándose. Cuando no se puede hacer de manera directa, esto es, con una toma de conciencia, se hace de manera indirecta, en forma de tras-tornos de la salud mental o incluso de enfermedades psicosomáticas.

				Siguiendo con el ejemplo anterior, la agresividad que una persona re-chaza integrar como parte de sí misma encontrará otra vía para expre-sarse. Puede adoptar la forma de un acto fallido y hacer tanto daño a losdemás como si la persona hubiera dado rienda suelta a su ira. En este sentido, puedo mencionar el caso de una mujer que estaba descontenta de su relación con su compañero porque no compartía algunas decisio-nes que él había tomado. Cuando quedaba con él, llegaba sistemática-mente tarde, como para hacerle rabiar.

				La sombra también se manifiesta en actos de autosabotaje y autodes-trucción. Son muchas las personas que se las arreglan para desaprove-char las oportunidades personales o profesionales que se les presentan. Cuando tienen ocasión de ser felices, toman decisiones que, al final, echan a perder esos momentos de alegría. A veces esas personas llegan a autodestruirse con comportamientos compulsivos como el juego, las

				
					
						1 Las 5 heridas que impiden ser uno mismo, Planeta Publishing, 2021.
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				POR QUÉ IR A BUSCAR LA SOMBRA

			

		

		
			
				adicciones o una alimentación anárquica. Inconscientemente quieren hacerse daño. 

				Explorar la sombra es una forma de reconciliación con uno mismo, con las partes más secretas, más primitivas y que más cuesta aceptar del propio ser. Explorar la sombra permite explorar nuevas fuentes de cre-cimiento y desarrollo personal. Va a resolver ciertos conflictos, curar 

			

		

		
			
				¡Es un sol!

				Una pareja me trae a su hija, Solène, a la consulta. La niña, que acaba de cumplir once años, se ha autolesionado el brazo con una cuchilla de afeitar. Los padres están destrozados. Sabían que ese tipo de comportamientos se producen a veces en la adoles-cencia, pero no esperaban que eso pudiera pasarle a su hija. No estaban preparados para que se hiciera daño ella, que siempre está tranquila y sonriente. Cito al padre: «Es una niña encantadora que siempre se porta bien ¡y no le haría daño ni a una mosca!».

				Cuando hablo a solas con la niña, me explica que una compañera de la escuela se pasa el día atacándola. No tardo en descubrir que es su rival. La otra niña difunde rumores, la insulta a sus espaldas y procura aislarla del resto. Solène no se atreve a intervenir. Si se defiende, teme que la otra niña le pegue, o que la expulsen del centro. No sabe cómo reaccionar, y realmente no está bien.

				Al oírla queda claro que esta niña está rechazando su parte de som-bra. Siempre ha sido una niña buena, siempre sonriente, siempre encantadora. Cito a la madre: «¡Es un sol!». Pero, en realidad, no todo es alegría en ella. También siente agresividad e ira. Como ha percibido que sus padres esperan que se porte bien, ha enterrado sus pulsiones profundamente en la sombra. Sus heridas son el sín-toma del regreso de esa agresividad reprimida.

				Para que esa agresividad se expresara de otro modo, habría necesi-tado disponer de un espacio simbólico que se lo permitiera.
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				ciertas heridas y deshacer ciertos nudos enredados. Este trabajo va a liberar la energía que absorbe tu sombra. ¡Te llenarás de fuerzas reno-vadas!

				El trabajo de exploración de la sombra se inspira en la obra de Carl Gustav Jung, psiquiatra suizo al que debemos el concepto de sombra en psicología analítica.

				Este diario te permitirá evaluar si tu sombra está reprimida o si ya está en parte integrada en tu ser.
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				¿Qué es Mi diario de SHADOW WORK y cómo usarlo?

				«Diario íntimo. Registro cotidiano 

				de aquellos episodios de la vida que uno puede contarse a sí mismo sin sonrojo».

				Ambrose Bierce

				Para hacer tu shadow work o explorar tu sombra, necesitas un guía cualificado. Yo seré ese guía. También necesitas un soporte. Este dia-rio lo será. Es un diario íntimo destinado a ayudarte a emprender un camino para descubrir tu sombra con serenidad, suavidad y seguri-dad. He creado este diario para que puedas vivir esa experiencia sin-tiendo que estás acompañado o acompañada. A través de preguntas, ejercicios y casos concretos, podrás explorar esa parte desconocida de ti y de tu inconsciente.

				Para tener éxito explorando tu sombra, tienes que aprender a desci-frar las señales de tu inconsciente y sus mensajes ocultos. Yo te ense-ñaré los rudimentos de este lenguaje extraño e incomprensible para 
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				el profano, construido a base de imágenes y metáforas. Tu sombra irá subiendo progresivamente a la superficie de tu conciencia. Es posible que cuando la percibas te genere temor, rechazo, desprecio, o una sen-sación de desagrado.

				Pero te aseguro que esa sensación solo será pasajera. Al adoptar una posición de distensión y apertura, no tardarás en pasar a una etapa de comprensión mayor. Nunca hay que forzar. Simplemente, déjate lle-var y acepta que algunos misterios solo se revelan parcialmente y paso a paso. Por lo tanto, intenta no ser impaciente. Que una pregunta te parezca anodina no significa que su respuesta no tenga efectos.

				Si responder a una pregunta te parece demasiado complicado, no te molestes; esto no es una competición escolar. No hay buenas notas, ni premios, ni padres exigentes ante los que haya que res-ponder.

				Si alguna parte del libro te hace sentir una emoción demasiado in-cómoda, tómate un descanso y vuelve más tarde. Si realmente te resulta demasiado incómoda, pasa al siguiente capítulo.

				Si la lectura hace que te asalten pensamientos oscuros, angus-tia o mucho estrés, para inmediatamente. Si eso sucede, significa que no debes continuar con este libro.

				Para hacer este viaje necesitarás acompañamiento, pero no solo el de un libro. En función de su historia y debido a ciertos traumas, hay per-sonas que pueden necesitar que un profesional les escuche, aconseje y apoye a lo largo de este tipo de trabajo sobre sí mismas. Si te pasa eso, no te culpes, ni tampoco culpes a tu librero o a mí. Hay veces que esta-mos en posición de emprender un trabajo en solitario y otras que no.
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				Al principio de este libro, usé la metáfora del jardín secreto. A lo largo de sus páginas, seguiremos esa metáfora, aprendiendo así a dominar el lenguaje de lo metafórico y lo inconsciente. Para llegar a tu sombra, tendremos que seguir varios caminos y abrir varias puertas. Para ello necesitarás varias llaves. Cada una de ellas es un capítulo del libro y se corresponde a un mecanismo psicológico revelador de tu sombra.

				Estas son las diez llaves:

				Llave n.° 1 – Tus proyecciones

				Llave n.° 2 – Tus sueños

				Llave n.° 3 – Tus recuerdos ocultos

				Llave n.° 4 – Tus deseos reprimidos

				Llave n.° 5 – Tus actos fallidos

				Llave n.° 6 – Tus pulsiones

				Llave n.° 7 – Tu doble

				Llave n.° 8 – Tu resentimiento

				Llave n.° 9 – Tus arquetipos

				Llave n.° 10 – Tus emociones prohibidas

				Intentaremos, siempre, integrar en tu luz tus partes de sombra. Inte-grar en tu luz tus partes de sombra no tiene por qué llevarte a contar a todo tu entorno lo que has descubierto sobre ti, ni tampoco a desve-lar tus fantasmas más secretos en las redes sociales. No, es un trabajo progresivo. Se hace poco a poco, como domesticar a un animal salvaje. Poco a poco, tus acciones, tu actitud y tu manera de ser cambiarán positivamente.
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				El club de los poetas muertos

				El club de los poetas muertos es una película de Peter Weir que relata la historia de Todd Anderson, un estudiante tímido e intro-vertido, y de sus compañeros en una escuela conservadora. Su mundo, caracterizado por el conformismo y el respeto de las convenciones, se pone patas arriba con la llegada de un nuevo pro-fesor de literatura, John Keating, que anima a sus alumnos a pensar por sí mismos y a vivir el momento presente.

				A lo largo de la historia, Todd y sus amigos exploran sus pasiones, deseos y temores, que por lo general chocan con las expectativas y la rigidez del centro escolar y de sus familias. Para Todd implica enfrentarse tanto a su miedo a hablar en público como a su temor de decepcionar a su hermano mayor, que es un alumno brillante. Todd tiene que explorar su parte de sombra, que alberga sus temores más primitivos, para crecer y salir más libre y más fuerte.

				Tras enfrentarse a su timidez, sus miedos y su falta de confianza en sí mismo, y gracias al apoyo de ese genial profesor que es John Keating, Todd se transforma. Por fin logra expresarse libremente a través de la poesía y encuentra su propio camino. Al final de la pelí-cula, se le ve claramente más confiado y pleno, al haber superado sus temores internos y afirmado su individualidad.
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				Espero que tú, como Todd, te liberes de tus miedos dominándolos. Confío en que, gracias a la lectura de este libro y todo lo que emprendas en tu día a día para superarte, tú también tengas éxito. Recuerda que no vas a abordar esta empresa en solitario; yo estaré ahí para acom-pañarte, en cada página y en cada palabra. Si hacerlo te ayuda, ima-gina mi voz y mi presencia afable como terapeuta a tu lado. Mientras escribo, pienso mucho en ti.
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