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Introducción

Imagina que te sientas a orillas de una pequeña laguna de aguas cristalinas y serenas, mientras relajas tus hombros y tu respiración se desacelera. Ahora eres capaz de sentir la arena y las piedrecillas debajo de ti, al tiempo que aprecias los pequeños destellos que brillan en el agua. En una palabra, estás presente en el momento.

En ese momento en que estás presente, tu perspectiva cambia. Eres capaz de ver toda la luz y la belleza que hay en el planeta. Tus problemas personales parecen desvanecerse y te sientes parte del mundo, parte de algo más grande que tú.

A esta práctica se le conoce como atención plena o mindfulness, y es un método de meditación bastante reconocido.

Ahora imagina que entras al agua y gradualmente vas viendo debajo de la superficie. Ahí ves el dolor que cargas y los conflictos que tienen lugar en tu mente y corazón.

Pero al ver más profundo logras contactar las emociones que has mantenido en tu interior, los traumas que no se han resuelto y las palabras que no has podido decir.

En nuestra vida ha habido situaciones que nos causaron daño a nivel del alma, y por eso tomamos decisiones sobre quiénes somos y cómo nos conducimos en este mundo. Como siempre vemos la realidad a través de ese filtro, por eso nos defendemos y protegemos, para no volver a experimentar jamás el mismo tipo de dolor.

Pero, al ver debajo de la superficie del agua lo que llevamos dentro, todo sale a la superficie. Lo que desconocemos se vuelve conocido y la parte del camino donde nos extraviamos se torna clara.

A medida que miramos más y más en el fondo, va cambiando todo lo que vemos. Ahora nos podemos dar cuenta de que nos bloqueamos y abandonamos una parte de nosotros mismos para encajar en nuestras familias y en la comunidad, o en la escuela y en la sociedad en general.

Al escudriñar las sombrías profundidades del agua descubrimos muchos de los conflictos básicos de nuestra existencia, mientras reflotan innumerables sentimientos de insuficiencia y nuestra mente es inundada por una sensación de no ser dignos de ser amados.

De tal suerte, al llegar al fondo del lago nos abruma una recóndita soledad y sentimos que cada uno es un alma solitaria a su manera. Sentimos una desconexión con nosotros. Nos sentimos desconectados de los demás. Nos sentimos desconectados de la tierra y del cielo, de lo divino y lo femenino, del cuerpo y de los aspectos emocionales, creativos e intuitivos que mueven nuestro ser.

Ver debajo de la superficie del lago significa hacer trabajo de sombra y descender a lo más profundo de tu ser. Tu alma sanará y se alineará con su esencia única solo si alcanzas tales profundidades. Este tipo de trabajo nos permite despojarnos de nuestro dolor, sanar conflictos y reconocer que merecemos amor y consideración únicamente por ser parte de la humanidad.

El trabajo de sombra significa aceptar todas y cada una de las partes de nosotros, sin importar cuán oscuras sean, para desarrollar nuestra inteligencia emocional y la autorrealización, con el fin de volver a enamorarnos por completo de nuestro ser y del mundo. No estamos solos y nunca lo hemos estado. Darnos cuenta de eso lleva tiempo, pero el viaje vale la pena.

Trabajar tus sombras requiere de valor. En apariencia, es algo que luce bastante simple, pero debes ver qué es lo que no funciona en tu vida y hacerte unas preguntas básicas, las cuales deberás responder con honestidad para que te puedas transformar y reafirmar.

El trabajo de sombra también implica cuestionarnos nuestras creencias y la comprensión que tenemos de nosotros y del mundo. Solo si estás dispuesto a cuestionarte lo que piensas y crees, podrás abrir tu mente y corazón.

La introspección es una forma de meditación que permite hacernos preguntas para buscar respuestas honestas en lo más profundo de nuestro interior. Es hacer trabajo de autorrealización y buena parte de trabajo de sombra.

Podremos hacernos la misma pregunta muchas veces, pero, en la medida en que más de nuestras sombras salgan a la luz, nuestras respuestas irán cambiando. Reconoceremos que ver lo que hay en nuestro interior, además de conocer nuestro propio dolor y sufrimiento, no debe acarrearnos más sufrimiento. El sufrimiento surge por lo que rechazamos, ignoramos, negamos o reprimimos.

Solo si nos enfrentamos a nosotros mismos podremos ver con empatía los aspectos más aterradores y tremendos de nuestro ser. Si aceptamos las características más oscuras de nuestro ser y sentimos a fondo el sufrimiento que intentamos dejar de lado, podremos librarnos de los miedos y conflictos que definen nuestra existencia.

El propósito del trabajo de sombra no es convertirnos en seres de luz, sino apreciar la oscuridad. Nos convertiremos en seres humanos completos si permitimos que cada aspecto personal vuelva a formar parte de nosotros. Sin nuestra oscuridad, solo somos la mitad de una persona viviendo una vida a medias. En nuestra oscuridad residen nuestras pasiones, y ahí mismo podemos experimentar la belleza de nuestro cuerpo humano, al tiempo que disfrutamos de nuestras experiencias sensoriales. Al trabajar con tus sombras podrás liberarte de la vergüenza primigenia del cuerpo y aceptarlo tal como es.

El trabajo de sombra representa uno de los caminos más directos hacia la autorrealización. Nos lleva al final del conflicto del “yo” y nos permite trabajar el sufrimiento que llevamos dentro. Si supiéramos cuánto poder latente tenemos para cambiar nuestra mentalidad, cambiaría nuestra forma de ser en el mundo. Nos experimentamos y entendemos como seres limitados, debido a que perdimos o regalamos mucho de lo que realmente somos. Ahora tienes la posibilidad de reconocer y restaurar tu vitalidad.

Suena paradójico que al explorar nuestras profundidades y aceptar nuestras sombras podamos hallar nuestra luz, pero cada uno tiene una esencia única y elementos que aportamos al mundo que son solo nuestros. Y gracias a esta esencia le encontramos propósito y significado a la vida, lo que nos permite estar tanto al servicio de nosotros como de los demás, sin dejar de ser personas en plenitud.
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Parte 1

Encuentro con la sombra
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Uno no alcanza la iluminación fantaseando sobre la luz,
sino haciendo consciente la oscuridad.

Lo que no se hace consciente
se manifiesta en nuestras vidas como destino.

C.G. Jung
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Capítulo 1

Entiende tu sombra

De la manera más simple, la sombra se define como lo que no sabemos sobre nosotros mismos. Nuestra sombra se conforma por todo aquello de nosotros mismos que hemos rechazado, negado o reprimido. En términos psicológicos, podemos referirnos a la sombra como la totalidad del subconsciente, aquello que es oscuro, oculto y que no conocemos directamente. La sombra se compone de todas las partes de nuestra personalidad que no hemos logrado integrar en nuestro propio concepto actual; o sea, lo que sabemos que somos. Lo que volvemos sombra puede ser tanto nuestra alegría y entusiasmo por vivir, como nuestras emociones negativas, traumas anteriores o nuestra parte instintiva y animal.

Si convertimos algo en sombra lo separamos de nuestra consciencia. Partes de nuestra personalidad se nos ocultan. Con esta separación de nosotros mismos viene una disminución de la vitalidad y de nuestra energía. Esto puede resultar en una disminución de la energía física o en una menor capacidad de experimentar alegría y entusiasmo por la vida. La mayoría de las veces esta ruptura se manifiesta como la sensación de que nos falta algo, a nivel del alma, y por ello no vivimos nuestra vida de manera auténtica, como realmente somos o quisiéramos ser.

Ocultamos aspectos propios para apaciguar a la familia, la sociedad y el mundo en general. El poeta Robert Bly llamó a esto “el gran costal que cargamos detrás”, un costal lleno con los pedazos de nosotros mismos que aprendimos que estaban incorrectos, eran malos y que no mostramos al mundo por temor a represalias.

Aprendemos a ponernos máscaras para ocultar quiénes somos en verdad, pues descubrimos que partes de nosotros no cuentan con la aprobación de nuestros padres o comunidad. Por eso, nuestra sombra personal se compone principalmente de partes de nosotros mismos que no nos gusta aceptar porque las consideramos indeseables.

En el hogar donde vivimos de pequeños se forman los cimientos de nuestro ser y, desde la perspectiva de un niño, ese hogar es la totalidad del universo. Allí desarrollamos creencias e ideas sobre la realidad, sobre cómo opera y quiénes deberíamos ser con base en las creencias, ideas y conductas de nuestros padres o tutores.

Somos incapaces de imaginar que las pocas personas con las que nos relacionamos en el hogar infantil no representan la totalidad del mundo, y salimos con estas primeras impresiones como si lo fuesen. Muchos de nosotros, ya de adultos, quedamos atrapados en patrones de relaciones infantiles, al repetir comportamientos que aprendimos en el hogar donde vivimos nuestra infancia.

Todos tenemos la necesidad primordial de recibir amor y apoyo de nuestros padres. Nuestra supervivencia como niños depende de que nos cuiden y nos nutran adecuadamente. Otros animales caminan y reciben cuidados de forma independiente con razonable rapidez, pero los humanos dependen totalmente de sus cuidadores durante un largo periodo de tiempo.

En un hogar saludable recibimos de nuestros padres amor, aceptación y cariño incondicionales. Ese cariño es físico, emocional y espiritual. También recibimos la nutrición adecuada y una atención esmerada. Nos sentimos seguros de expresar nuestras emociones abiertamente, sin dejar de sentirnos queridos y mimados. Pero la ausencia de uno de estos factores puede afectar dramáticamente la forma en que un niño desarrolla su comprensión básica de la realidad. Por ejemplo, un niño abandonado emocional o físicamente puede terminar creyendo que nadie lo apoyará en la edad adulta, pues siente que no puede pedir ayuda. El sentimiento de no ser deseados o amados por lo que somos puede perseguirnos toda la vida, por lo que siempre creeremos que nadie nos quiere ni nos ama.

Además, en un hogar saludable nuestros padres deben ofrecernos apoyo y modelar límites saludables. Sin esa sensación de seguridad o si tenemos padres emocionalmente desregulados, tendremos dificultades para desarrollar un concepto saludable de nosotros mismos, y no pasaremos por las etapas de desarrollo infantil de manera que nos permitan crecer como adultos seguros y sanos emocionalmente. No desarrollaremos la inteligencia emocional si nuestros padres no nos ayudan a moldearla.

Aprendemos a estar en este mundo basados en el modelo de nuestras madres, padres o tutores. Ellos nos enseñan lo que es correcto y nos dicen cómo comportarnos, al darnos ideas de cómo debiéramos ser. Vemos su forma de comportarse en este mundo y la emulamos. Al hacer esto, cortamos partes de nuestra personalidad que no se parecen a nuestros padres y asumimos que ese es el modelo a seguir, porque las demás facetas de nuestra personalidad que no son compartidas por nuestros padres son incorrectas.

A nivel más profundo, deseamos ser aprobados y cuidados, y copiar a nuestros padres nos asegura nuestra supervivencia básica. Será más probable que nos cuiden si nos sincronizamos con su personalidad y con los estados de ánimo de nuestros padres.

Los padres, a menudo, tienen deseos y anhelos sobre cómo quieren que sean sus hijos. Una madre podrá querer que su hija baile ballet, como ella, o un padre querrá que su hija sea vista “adorable y digna de elogios”, así, seguramente, será aceptada por los demás.

Lo más significativo es que los padres tienen un sentido interno de moralidad, un sentido que les dice qué está bien y qué está mal, lo cual impulsa la crianza infantil. Esto se entiende al criar hijos en una tradición religiosa o espiritual específica, aunque también puede implicar decirle a un niño lo que debe ser cuando crezca; por ejemplo, si se le dice repetidamente que necesita dedicarse a los negocios, como sus padres.

Este sentido de lo correcto o incorrecto se demuestra, con mayor frecuencia, a través de castigos, reprimendas, humillaciones y “bromas” que se repiten a lo largo de la infancia. Por ejemplo, mientras crecía, se me quedó grabado aquello de que “los niños solo deben ser vistos, mas no escuchados”. Cuando los padres le dicen esto a un hijo, le enseñan a ocultar su ánimo, energía, curiosidad y voz. En un niño que por naturaleza sea extrovertido o muy elocuente, esto se convertirá en una sombra mucho más grande que la que podría tener un niño introvertido o tranquilo.

Mediante modelos implícitos o poco obvios, aprendemos qué partes de nosotros mismos no son consideradas suficientemente “buenas” para las figuras paternas, por lo que las hacemos sombra. Por ejemplo, si un niño nace como resultado de una “aventura” y su padre o madre odia en secreto el hecho de que su hijo se parezca a su expareja, aprenderá que todas las partes de sí mismo que se parezcan a su progenitor biológico son “malas” y las hará sombras.

Un niño o niña con aptitudes naturales para el arte, que crezca en una familia de artistas, no tendrá por qué hacer sombra su talento. De hecho, es muy probable que ese talento crezca gracias al apoyo de su familia. Incluso podría nacer y crecer en una familia de científicos, pero dispuestos a fomentar y nutrir su talento artístico. Sin embargo, podría crecer en una familia de ingenieros donde aprendería, explícita o implícitamente, que ser artista es “malo” porque es diferente del resto de la familia.

Un niño o niña diferente de sus padres, ya sea en personalidad o intereses, hará que más partes de sí mismo se hagan sombra. Esto puede ocurrir mediante castigos o humillaciones directas, o ser consecuencia de la búsqueda de aprobación en un nivel más sutil. El niño, entonces, frenaría por completo su capacidad artística y como adulto expresaría su interés en las artes viendo programas de televisión sobre gente creativa, experimentando así, indirectamente, esa parte de sí mismo. Aunque lo más probable es que se encuentre, ya como adulto, atascado en la vida y luchando por encontrar su expresión artística. Incluso podría imaginar diversos proyectos artísticos que simplemente nunca podrá cumplir. Esto se debe a que, interiormente, vive un conflicto sobre aceptar y comportarse según su talento, porque hacerlo iría en contra de la programación que recibió de pequeño, cuando le dijeron que esa parte de su ser estaba “mal”. O podría dar rienda suelta a su creatividad de manera distinta, acaso a través de la cocina, actividad que tanto la sociedad como sus padres considerarían más apropiada.

Aprendemos lo que se considera “bueno” en función de lo que nuestros padres entienden como “normal”. Todo lo que nuestros padres nos dicen que hagamos, desde qué tipo de juguetes tener hasta qué ropa ponernos y cómo comportarnos cuando hay visitas, crea una fuerte impresión en nosotros. Así, cortamos las partes “malas” de nosotros mismos para obtener aprobación y aceptación y ser considerados como “buenos” por nuestros propios padres.

Al final de nuestra infancia casi no queda nada de lo que una vez fuimos. Hicimos sombra una buena parte de nosotros mismos. La necesidad de recibir amor y aprobación es tan importante que, como niños, no podemos saber si lo que los padres consideran como “bueno” es realmente algo con lo que estamos de acuerdo y estaremos dispuestos a asumir como un sistema de valores propio.

Ya como adultos tenemos la capacidad de ver qué tipo de patrones hubo en el hogar infantil, y podemos aprender a reaccionar y sanar nuestra capacidad adulta. Desde una perspectiva adulta, podemos darnos cuenta de que ninguna parte de nosotros fue nunca “mala” o “incorrecta”, por lo que podemos reintegrar las partes que una vez hicimos sombra para sobrevivir.

Crece el costal

A medida que crecemos, salen a flote los aspectos dominantes de nuestra personalidad y poco a poco van volviéndose fijos. Si les pidieras a unos amigos que te describieran en tres palabras, es probable que mencionaran los aspectos conocidos y fijos de tu personalidad.

Con el tiempo aprendemos los aspectos fijos o lo que somos, por lo que los hacemos dominantes, los cuidamos, los atendemos y otros aspectos de nuestra personalidad se hacen sombra. Por ejemplo, si una adolescente tiene aptitudes naturales para el inglés y la lectura, y su madre era maestra de inglés, es probable que le fomente tales intereses y la impulse a ser maestra, tal como ella. Pero, a diferencia de su madre, a esta adolescente también podrían interesarle las matemáticas, por lo que la madre desalentaría “gentilmente” ese interés o incluso se burlaría de su hija por querer unirse a un club de matemáticas.

Si bien el interés de la hija por la literatura era por demás evidente, su interés por las matemáticas también era parte de ella, por lo que, pasado el tiempo, aprende a hacer sombra la parte matemática de sí misma para que su parte literaria sea más dominante y se fije. Cuando la gente la ve como adulta, piensa en ella como “gente de letras” y no ve en ella la parte de matemáticas en absoluto.

Todos tenemos partes que son más dominantes que otras, pero al hacer el trabajo de sombra podemos recuperar diferentes partes de nosotros mismos y descubrir otras nuevas. El solo hecho de que un hombre nunca haya practicado atletismo de niño no significa que no pueda ir al gimnasio como adulto. Ir al gimnasio le permitirá que una parte de sí mismo, el atleta que lleva dentro, se vuelva una parte reconocida, aunque antes no se identificara con ningún ejercicio físico.

Por lo general, las ideas en torno a nosotros mismos están tan enganchadas con un pequeño fragmento de lo que somos que negamos otros aspectos propios de nuestro ser. Esto se debe a que, de manera personal, nos resulta difícil creer que podemos ser tanto una bibliotecaria que disfruta de los gatos y leer libros en días lluviosos como una mujer a la que le encanta bailar en ruidosas discotecas.

Solo conocemos una pequeña parte de todas nuestras posibilidades como seres humanos porque nuestros padres, nuestra comunidad y el mundo nos han dicho quiénes somos, y nos han demostrado lo que es posible a través de la escuela y al ver cómo viven los demás.

Nos empezamos a definir por etiquetas desde una temprana edad. Vemos en lo que destacamos y en lo que no somos buenos, y todo eso se vuelve una parte fija de nuestra personalidad, la cual habrá de regirnos por el resto de nuestras vidas. Aprendemos a temer a lo desconocido y a “los otros”, nos distanciamos de todo lo que definimos como “no-yo”. Por ejemplo: “Soy bueno en las artes y no en las matemáticas, así que no aprenderé nada de finanzas o contabilidad”.

Pero esto se vuelve más complejo a medida que nos enfrentamos a nuestras sombras. Por ejemplo, si un padre es médico, querrá que su hijo también lo sea, sin importar sus aptitudes o intereses, y esto derivará en crear una sombra más complicada, pues al médico se le considera social y culturalmente exitoso. Entonces, si ese niño decide convertirse en maestro o músico, en vez de médico, tendrá que lidiar con sombras familiares y culturales que definen que la carrera que eligió no vale la pena.

También se nos enseña, desde temprana edad, a perpetuar un estado de separación hacia aquellos que definimos como “los otros”. De niños, rara vez nos fijamos en “los otros” y solo vemos una división muy sutil entre las personas. Pero a medida que crecemos y aprendemos de nuestros padres, así como de nuestras comunidades y escuelas, aprendemos a separarnos y a odiar a “los otros” en función de nuestras diferencias. Ya veremos en capítulos posteriores que tales separaciones son meras proyecciones de divisiones internas, las cuales debemos reintegrar en nosotros mismos para ser capaces de ver la humanidad en “los otros”, en vez de lo que nos separa.

Algunas sombras pueden considerarse como “sombras de luz”. Son las partes de nosotros mismos, como nuestra belleza, ingenio y carisma, que hemos ocultado. Si son parte de nuestra sombra es porque nunca las dejamos salir como parte consciente de nuestra personalidad. Pero gracias al trabajo de sombra podemos abrazar todas las partes de nosotros mismos; podemos abrazar la luz y la oscuridad.

Muchos de nosotros entramos a la escuela a los seis años y aprendimos reglas y modelos a seguir, con lo que tuvimos la oportunidad de ver lo que estaba mal o qué era inapropiado y debía ser rechazado para poder encajar en la sociedad y sobrevivir.

A medida que nos convertimos en adolescentes, nuestros modelos se trasladaron a nuestros compañeros y a lo que ellos consideraban correcto o incorrecto. Así, nos sumergimos en modelos sociales, culturales y míticos más amplios, difundidos por el cine, la televisión, las noticias y las redes sociales, los cuales también dictan lo que debiéramos ser y qué cualidades son las más deseables.

También experimentamos traumas, lo que provocó que los mecanismos de supervivencia e impulsos biológicos se activaran. Erigimos una serie de defensas basadas en el ego para no volver a experimentar esos traumas. Y como las creencias surgen como resultado del trauma, aparecieron creencias sobre uno mismo y sobre la naturaleza y el mundo. Lo que somos y lo que sabemos sobre el mundo se filtra a través de la lente del trauma, por lo que volvemos sombra las partes de nosotros mismos que han sido sobrecargadas y que carecen de los recursos adecuados para lidiar con el trauma.

Con el correr del tiempo, nuestra integridad y nuestro brillo fueron perdiéndose cada vez más, mientras que nuestras sombras se hacían más grandes. Perdimos nuestra vitalidad y nuestro entusiasmo por la vida. Perdimos lo que realmente somos, porque lo que realmente somos es nuestra singularidad, nuestros atributos divinos y el devenir de nuestra historia personal, que fluye a través de nosotros y que nos permite aportar algo diferente al mundo.

Nuestros modelos nos enseñan a valorar la uniformidad. Nuestras escuelas, en particular, lo hacen más, pero muchos padres se preocupan por que sus hijos tengan una infancia “normal”. Pero este concepto de normalidad suele ser definido e impuesto por los padres y por las instituciones educativas, y no es lo que realmente se consideraría saludable para las necesidades individuales de los niños.

En un nivel más complejo, llegamos a este mundo con aspectos de nosotros mismos ya hechos sombra debido a nuestros antecesores, que al igual que nosotros experimentaron traumas. Vivimos traumas no resueltos y los vivimos en nuestra vida presente. También podemos experimentar traumas por falta de conexión con nuestras madres en el útero o por haber experimentado traumas en vidas pasadas. Llegamos a este mundo con aspectos de nosotros mismos ya colmados o cercenados.

Además, cuándo y dónde nacemos tiene un gran impacto energético en quiénes somos y lo que hacemos sombra. Piensa en un recién nacido en medio de una guerra mundial. Imagina su miedo y dolor y las partes de sí mismo que en consecuencia podrán volverse sombras. Por miedo o dolor tenemos que dejar de lado aspectos de nosotros mismos solo para sobrevivir y salir adelante.

Robert Bly dijo que hasta los veinte años nos pasamos la vida echando cosas “al gran costal que cargamos detrás”. Y esas cosas las hacemos sombra, que luego tratamos de sacar a flote durante el resto de nuestras vidas.

Como adultos, a menudo pensamos en nosotros mismos como seres incapaces de cambiar. Es algo irónico, porque vivimos un continuo proceso de cambio, aunque no lo percibamos de manera consciente. A medida que envejecemos, nuestras ideas sobre nosotros y lo que es la vida se vuelven más fijas. A cualquier edad somos capaces de reconocer que muchos aspectos de nosotros que creíamos parte de nuestra personalidad en realidad derivan del trauma y el condicionamiento social. Son lo que necesitábamos ser para asegurar nuestra supervivencia. Pero podemos descubrir, tal como lo hizo el filósofo Alan Watts, que “no tenemos la obligación de ser la misma persona que éramos hace cinco minutos”.

Emociones y sombra

Cuando no experimentamos a plenitud nuestras emociones, nos alejamos de ellas y se hacen sombra, por lo que nos gobiernan y con el tiempo crean cierta acumulación en nuestro cuerpo, además de que pueden llegar a crecer y distorsionarse. De tal suerte, al experimentar ira, ya no solo experimentamos una ira justa o justificada por el momento, sino que sale toda la ira que yace sin procesar y sin ser escuchada en nuestro interior. Resulta común tener almacenes de emociones emociones irresolutas del pasado en alguna parte de nuestro interior.

Para quienes cargan sombras particularmente grandes, ver en su interior provoca un tsunami de emociones no procesadas. Cuando estamos completamente aislados de nuestras sombras, somos incapaces de describir o reconocer ninguna de nuestras emociones.

Vivimos en una sociedad que poco a poco va desarrollando la inteligencia emocional para conocer, de forma consciente, lo que experimentamos. Imagina que eres un cielo azul claro, mientras que tus emociones son cambios climáticos que inundan el cielo. Al enfrentar tus emociones podrás reconocer que no importa el clima, porque con el tiempo habrá de cambiar.

Si no aprendes a enfrentar tus emociones dejarás que ellas te gobiernen… y a menudo son gobernantes crueles. Por eso, trata de no atascarte con patrones emocionales que resultan de partes no sanadas de ti mismo y de emociones no procesadas. Al permitirnos sentir podemos encarnar cada una de nuestras emociones, y cualquier emoción negativa la podemos sentir plenamente, de forma segura y a sabiendas de que ninguna emoción de las que cargamos es mala. Solo son emociones que resulta apropiado sentir.

Cuando nos permitimos sentir, entramos más plenamente en nuestros cuerpos y descubrimos más nuestra luz, nuestra alegría y un lugar de amor para nosotros mismos y los demás, donde las emociones pueden fluir a través de nosotros. Podrá sonar a paradoja, pero las profundidades de nuestro dolor revelan los más grandes sentimientos de amor. Así, con el tiempo descubriremos que nuestra ira y odio, una vez que los abrazamos, revelan alegría y felicidad. Pero no podemos encarnar nuestra luz hasta que no conozcamos nuestra oscuridad; solo si conocemos el lado oscuro de nuestras emociones hallaremos la luz.

El trabajo de sombra consiste en reintegrar las partes de nosotros mismos que se perdieron o se separaron de nuestro autoconcepto. Al trabajar con las sombras es importante entender que tienen tanto oscuridad como luz, así como un lado positivo y otro negativo. La oscuridad contiene una sabiduría que nutre el cuerpo. Nuestras sombras tienen una inteligencia innata. Las sombras no son “malas” o “malvadas”, simplemente son facetas de nosotros mismos que aún no han experimentado la luz de la plena consciencia.

Aparte de nuestras sombras personales, también tenemos sombras colectivas. Las sombras personales están compuestas por partes de nosotros mismos que eliminamos de nuestra consciencia para ganar la aprobación, aceptación y amor de nuestras familias y de la sociedad. Por su parte, las sombras colectivas (que más adelante analizaremos) contienen las sombras del mundo: las sombras de nuestras comunidades, tradiciones religiosas y espirituales, la historia colectiva y la suma de muchas sombras individuales unidas entre sí.

Con el trabajo de sombra, tanto personales como colectivas, hallaremos nuestras respuestas instintivas. Al trabajar todas nuestras sombras entramos en contacto directo con los impulsos y respuestas que nos dan poder y placer y que nos permiten tener un potencial pleno como seres humanos.

Nuestras sombras, una vez plenamente integradas, se convierten en nuestra humanidad. Por eso, descubrir nuestra oscuridad nos vuelve humanos por completo, pues entramos en nuestro cuerpo y nuestros sentidos y conocemos nuestra alma. Descubrir nuestra luz es encontrar nuestra alegría, así como la belleza y las ganas de vivir. Cuando nuestra oscuridad y nuestra luz se combinan, forman la “luz oscura” de un ser humano completamente realizado.

El trabajo de sombra involucra muchas capas de sanación. Al principio recuperaremos las partes de nosotros mismos que habíamos perdido, e iremos convirtiéndonos poco a poco en lo que realmente somos. Descubriremos que nuestras emociones son algo que podemos sentir profundamente y que incluso al sentir las emociones más oscuras surgen la alegría y el entusiasmo por vivir. Cuando podamos pasar a la capa más profunda de la recuperación de nuestras sombras, estas se habrán convertido en parte de nosotros por completo. Se trata de la recuperación de nuestro “yo” instintivo, de nuestros cuerpos y del poder y la fuerza vital que nos hemos negado al rechazar la mitad oscura de nosotros mismos.

Con el trabajo de sombra sacamos nuestras sombras a la luz para examinarlas, entenderlas e integrarlas a nuestro autoconcepto. Al hacerlo, eventualmente llegamos a un punto en el que nos sentimos totalmente cómodos con la oscuridad. Cuando encarnamos nuestra oscuridad podemos conectarnos con nuestra intuición, creatividad y pasión. En un momento dado, el trabajo de sombra conduce a la simple capacidad de vivir nuestras vidas y aceptar lo que son. Nuestra oscuridad podrá permanecer tal como está y nosotros podremos permanecer tal como somos, sin la exigencia continua de que nos entiendan, o de que tengamos que cambiar o quedarnos estáticos. No necesitaremos ser alguien especial, superior o inferior; simplemente seremos humanos imperfectos, dignos de ser amados y aceptados tal como somos.

El resultado final del trabajo de sombra es como estar en el fondo del océano y sentir la reconfortante quietud y oscuridad presente allí. Desde el fondo del océano nos podremos experimentar como el océano mismo, incluyendo su superficie, sus olas y sus corrientes. Eso significa que nunca más estaremos separados de nuestras emociones ni de ninguna otra parte de nosotros mismos; simplemente las experimentaremos desde un punto de vista diferente, y veremos a los demás como una parte de nosotros, como una parte de ese océano, en lugar de verlos como “los otros” o alguien ajeno. Cuando logremos anclarnos en nuestro cuerpo y realmente nos aceptemos y nos perdonemos por ser humanos y por tener imperfecciones, podremos dejar de lado el trabajo de sombra y cualquier otro tipo de búsqueda para, simplemente, vivir nuestra vida. Tal es la belleza que ofrece la plena integración de nuestra sombra.

En este nivel más profundo, el trabajo de sombra significa entender el hecho de que separamos energéticamente nuestra cabeza de nuestro cuerpo, al darle el valor correspondiente a la mente y su lógica. Porque el cuerpo físico es el ámbito de los sentimientos, la intuición y el eros. Todo lo que reafirma nuestra vida está contenido dentro de la forma física.

El trabajo de sombra se apoya en el proceso de volver a comprometernos con el cuerpo, con las emociones y con las partes del yo que han sido descartadas, con la idea de vernos a nosotros mismos como oscuridad y luz. Porque si vivimos solo en la luz, estaremos viviendo una vida a medias; y si vivimos solo en la oscuridad, perderemos de vista la esperanza y su significado. Por eso debemos casarnos con la oscuridad y la luz dentro de nosotros mismos, para convertirnos en seres humanos plenamente realizados.

Oculta entre nuestras sombras yace la vitalidad y efervescencia del alma que muchos de nosotros no hemos experimentado desde la infancia… si es que alguna vez la llegamos a experimentar. Por lo tanto, vernos a nosotros mismos y al mundo llenos de magia y vitalidad es el mejor regalo que el trabajo de sombra nos puede brindar. En última instancia, son nuestras sombras las que nos otorgan una libertad cada vez mayor para ser simplemente como somos. El trabajo de sombra elimina la armadura que decidimos cargar, nos libera de las máscaras que nos someten y nos reconecta con nuestro cuerpo y con el mundo.
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Capítulo 2

El yo y el ego

Para poder entender cómo funcionan las sombras, primero tenemos que entender nuestro objetivo. El yo es lo que somos en nuestra totalidad; es el resultado de una sombra totalmente integrada. La mayoría de nosotros, aun cuando no hayamos llegado a tal punto, tenemos consciencia de lo que ese yo podría ser. Podemos experimentar tenues destellos del yo cuando nos sentimos vivos y estamos presentes, aunque también podríamos sentir una sensación de vacío y añoranza.

Mediante el trabajo de sombra podemos remediar ese vacío si hacemos dos cosas: primero, ver las partes de nosotros mismos que hemos proyectado en el mundo y en los demás; y, segundo, participar en un proceso de individuación. Así, cuando recuperemos nuestras proyecciones recuperaremos la parte oscura de nosotros que hemos perdido. A través de la individuación descubrimos lo que pensamos, sentimos y queremos para nosotros mismos, sin importar lo que los demás piensen y quieran para nosotros. Se trata de aprender a escuchar nuestros llamados internos para saber realmente quiénes somos como personas.

Cuando el yo retira todas sus proyecciones del mundo exterior y completa el proceso de individuación, ya no buscamos aprobación y amor fuera de nosotros para sentirnos bien por dentro. Sabemos quiénes somos, qué nos gusta y qué pensamos, independientemente de lo que nuestras familias, la sociedad, la cultura popular y los medios de comunicación quieran que pensemos. Así podremos ver humanidad en los demás, en vez de querer competir y sentir celos u odio.

Este estado puede considerarse como el fin de la división interna, pues casi todos enfrentamos guerras internas continuamente. Enfrentamos conflictos dentro de nuestro yo; divisiones básicas dentro de nosotros que aún no encuentran sanación. Esto a menudo se representa en la cultura popular con nuestro ángel interior sentado en un hombro, y con el diablo interior sentado del otro lado. También podríamos pensar en esto como nuestro crítico interno, como la parte de nosotros que continuamente nos critica, nos intimida y nos habla con desprecio, además de atacar la parte de nosotros que es empática y amable.

Aunque hay más matices al respecto, enfrentamos muchas luchas internas que no vemos con claridad al no tener una dirección clara, una solución obvia o una división estricta entre lo “bueno” y lo “malo”. Esos conflictos surgen porque no hay un bien o un mal definidos. Son las divisiones entre “esto o aquello” las que constituyen la mayor parte de lo que nos separa del yo.

Cómo entender el ego

Para entender la sombra debemos comprender cómo opera el ego. Si bien hay un debate sobre lo que significa, para efectos del trabajo de sombra lo consideraremos como el sistema operativo de la mente. No es malo ni algo que debamos descartar; más bien es como un programa informático que calibra nuestra realidad.

El ego trabaja con el material de nuestra consciencia para organizar el marco conceptual de nuestra realidad, y cualquier cosa en la sombra, o que aparezca sesgada, no será parte de esa realidad.

Vemos nuestra realidad a través de diversos filtros y gracias a ese sistema de filtrado no nos sobrecargamos de estímulos. Por lo tanto, el papel de nuestro ego consiste en organizarnos y ofrecernos la realidad tal y como la conocemos, mientras que su objetivo primordial radica en mantenerla estable. Es una función similar a la del sistema inmunológico de nuestro cuerpo: deja entrar lo que se conoce y rechaza lo que se desconoce para mantener un estado de salud estable.

También podemos llamarlo mente-ego. En tal sentido, ego y mente serían sinónimos, y su función sería operar con base en lo que ya conocemos. Como todos los días nos inundamos con mucha información (sentimientos, emociones, datos), necesitamos procesarla de alguna manera, y la mente-ego hace esto: crea “archivos” y “carpetas” para no gastar tiempo y energía en lo que ya conocemos.

Nuestro trayecto al trabajo puede ser tan familiar para nosotros que ya no necesitamos pensar en ello de manera consciente. Es un hábito automático que, al haberlo hecho tantas veces, se vuelve rutinario. Esto se vuelve un problema si consideramos hábitos que están profundamente arraigados, al grado de podernos atrapar en una rutina o incluso volvernos autodestructivos.

Si cada vez que te sientes triste, sin nadie a tu lado, te engulles una caja completa de galletas, ese “programa” podrá ofrecerte un alivio temporal, pero no te proporcionará ninguna solución a largo plazo. De hecho, podría estar tan arraigado que se convertiría en algo automático. Buscarás esa caja de galletas cada vez que necesites sentirte seguro… y lo harás sin darte cuenta.

En un nivel más amplio, el “sistema de archivos” de nuestro ego puede rechazar o ignorar lo que aún no conoce. La mente-ego nos protege al mantener lejos cualquier amenaza, cualquier cosa que sea desconocida o que no encaje en un programa ya establecido. Por eso deshumanizamos a los demás, porque no nos permitimos considerar nueva información, aparte de la que consideramos nuestra “verdad”.

Todos necesitamos de un ego fuerte, sano y flexible, pero debe ser estable para que haga un manejo sólido de la realidad y permita la entrada e integración de información nueva.

Por eso, una mente-ego sana debe ser maleable y evolucionar para alcanzar un verdadero conocimiento de nuestro yo. Esto lo hace mediante el entendimiento innato de que, para mantener límites fuertes y seguros, nuestro sentido individual del yo, necesitamos resiliencia. Por eso se precisa de cierto grado de flexibilidad y capacidad para adaptarse a la realidad de nuevas condiciones. Considera que un árbol fuerte y estable también tiene flexibilidad para doblarse con el viento. Si nuestro ego es demasiado estático, se defenderá como gato bocarriba contra lo que considere “los otros” o algo desconocido.

El ego no debe ser tan pequeño como para solo permitir una fracción de la realidad. Debe ser una burbuja saludable que nos rodee y nos permita ver un poco más de la realidad, a la vez que conservamos nuestro sentido de identidad individual. Aquellos que carecen de integridad de su ego no poseen esta burbuja y tienen dificultades para diferenciar su personalidad individual de su entorno y de las personas que lo habitan. A quienes tienen una burbuja grande e inflexible a su alrededor, los tildamos de personas con un ego inflado; son individuos que, por lo general, creen que el mundo gira a su alrededor y que sus opiniones y puntos de vista son más importantes.

Un ego sano pasa por varias etapas de crecimiento para asimilar más fácilmente nueva información. Esto ocurre en gran medida cuando somos jóvenes, porque entonces nuestra mente está más abierta; a medida que estudiamos, nuestra mente está más dispuesta a asimilar ideas de los demás. Sin embargo, al envejecer nos afianzamos a ciertos hábitos debido a nuestra interacción con el mundo, con nuestras familias, con nuestra comunidad y hasta con la cultura popular, y desarrollamos una comprensión más estática de la realidad.

La organización de la mente-ego tiene varios propósitos. Primero, busca proporcionar un marco claro de lo que es la realidad; segundo, pretende desarrollar nuestra identidad individual. Ambos factores se crean a partir de historias y creencias que nos cuentan sobre el mundo y sobre lo que supuestamente debiéramos ser para sobrevivir en el mundo. Lo que hemos hecho sombra, o lo que no sabemos de nosotros mismos, crea una ausencia, y alrededor de esa ausencia se organiza nuestra mente-ego. Por ejemplo, si bloqueamos nuestra alegría infantil porque nuestros padres nos dijeron que era “excesiva”, no nos consideraremos alegres de adultos y es poco probable que veamos la alegría presente en el mundo. Al hacer el trabajo de sombra, nuestro ego puede cambiar y reorganizarse en torno a una realidad que nos permita ver de nuevo la alegría en nosotros mismos y la alegría en el mundo.

Muerte del ego

Nos gusta vernos como seres estáticos, pero la verdad es que siempre estamos fluyendo y siempre experimentamos pequeños cambios en nuestra mente-ego, en todo momento de nuestras vidas. El ego nunca podrá ser “destruido”, solo experimenta un ciclo de muerte y renacimiento. Se trata de una reorganización temporal en la que se produce una integración y reorientación hacia una nueva homeostasis.

Nuestro ego podrá experimentar pequeños cambios, pero serán momentáneos y la vida proseguirá sin problema alguno. Por ejemplo, podrías dar vuelta a la izquierda en una calle, en vez de ir a la derecha, o podrías desayunar huevo en lugar de tu cereal habitual. Estas pequeñas fluctuaciones rara vez cambian nuestro autoconcepto y por eso, en gran medida, no somos conscientes de ellas.

También solemos tener experiencias que resultan en cambios moderados o en grandes transformaciones dentro del sistema operativo de nuestro ego. A lo largo de nuestras vidas experimentamos muchas “muertes” del ego; estas muertes resultan en cambios en nuestro sistema operativo y en la identidad, bastante grandes como para notarlos. De hecho, podríamos tener problemas con ellos.

Si consideramos que nuestra vida es un libro, una pequeña muerte del ego podría entenderse como pasar de una palabra a otra, cosa que es poco probable que se note o cause alguna reacción, por lo que se integraría sin problemas. Luego pasaríamos de una oración o frase a la siguiente y, según cuán estable esté nuestro ego, eso derivaría en una reacción. Pero si no ocurre así, simplemente se incorporaría al ego saludable sin problemas. Las experiencias más grandes, que nos exigen pasar a otro capítulo o sección de nuestro libro, pueden resultar en la muerte del ego, la cual solemos rechazar.

Cuando vivimos experiencias que nos muestran el poco control que tenemos, el resultado es la muerte del ego. Se trata de cambios de perspectiva que nos hacen experimentar una alteración de nuestra relación con nosotros mismos y con el mundo, y tales cambios suelen pasar en las encrucijadas más grandes de la vida: nacimiento, sexo, muerte, divorcio, matrimonio, mudanzas y transición de una fase de nuestras vidas a otra, como de la adolescencia a la juventud adulta.

La frase “noche oscura del alma”, acuñada por San Juan de la Cruz, describe un periodo de pérdida de fe, de mucha desorientación y de oscuridad. En dicha oscuridad, él reconoció que había una gran capacidad de crecimiento. No es a la luz del día, con lo que nos es conocido y ordenado, cuando damos nuestros mayores saltos de fe; lo hacemos cuando sentimos que la tierra se abre debajo de nuestros pies y ya no sabemos qué creer ni cómo operar. Es como si el ego fuera a actualizarse a un nuevo sistema operativo y tuviera que estar inactivo por un tiempo, mientras se reinicia. Este periodo puede crear confusión, depresión y desorientación en las personas, a menos que sean conscientes de lo que está ocurriendo.

Es típico que las personas experimenten una gran muerte del ego cuando su consciencia cotidiana ordinaria y sus rutinas habituales se interrumpen, por eso hay que centrarse en las necesidades primarias. Algunos ejemplos de esto serían un diagnóstico de cáncer, la muerte de un ser querido o el nacimiento de un hijo. Todas estas experiencias amplían nuestras perspectivas y engendran una nueva forma de ser.

En ocasiones, los cambios de perspectiva pueden ser temporales. Podemos gozar de unas vacaciones increíbles que cambien nuestra perspectiva del mundo y la perspectiva de nosotros mismos, para luego volver a casa a nuestras rutinas y que nuestra mente-ego regrese a la seguridad de su línea base.

No faltará quienes se queden atascados en la muerte del ego por no reconocer que se trata de una muerte metafórica, no literal. Creen que ha muerto una parte de sí mismos, que ya conocían previamente, o una creencia o la forma que tenían de ver el mundo, y esto crea un espacio liminal en el que es fácil estancarse. Podemos quedar atrapados entre una puerta y la que sigue, entre una forma de ser y otra.

Somos muchas cosas a la vez y todas en distintos lugares. Somos, al mismo tiempo, un yo infantil y un yo adulto. Somos parte de los antepasados y una historia genética. Somos alguien que vive el momento presente, mientras muchas otras partes de nosotros mismos continúan atrapadas en el pasado. Avanzar y recalibrarnos requiere llorar por el yo anterior y permitir que ese yo muera por completo; solo de esa manera podremos abandonar el pasado y nuestros espacios liminales estancados, para entrar de lleno a un nuevo capítulo en nuestras vidas.

Un ego inflado

Es muy común que el ego se infle. Es un simple mecanismo de defensa que nos protege de saber más de lo que el ego podría manejar.

Todos los instructores, practicantes y profesionales de medicina han conocido a personas que sufren de un ego inflado. Es gente que se cree mejor que todos o que dice saber más que nadie, aunque las evidencias resulten completamente al contrario. La primera forma en que se presenta un ego inflado es cuando alguien tiene tan poca información que simplemente desconoce qué es lo que no sabe.

De hecho, puede haber un pozo interno de inferioridad y odio hacia uno mismo que provoque la necesidad de fingirse superior. Sin embargo, un ego inflado proviene, en buena parte, de la ignorancia común. Ocurre cuando alguien desconoce las limitaciones de su conocimiento, por lo que construye un escudo, a manera de defensa, para desviar cualquier información que pudiese amenazar con revelar lo que no sabe.

Por ejemplo: Elizabeth lee un libro que incluye palabras y reflexiones que están fuera de sus conocimientos actuales. Una persona con un ego sano buscaría el significado de esas palabras e investigaría los conceptos para entenderlos mejor. Pero como ella tiene un ego inflado, escribe una crónica donde reseña lo estúpido y horrible que es el autor (proyección básica) y, por si esto fuera poco, suma un montón de insultos para difamarlo. El ego de Elizabeth le impide experimentar sentimientos internos negativos hacia sí misma y lidiar con nuevos conceptos que amenazan su ego. Así, vierte contra el autor todo el odio que siente hacia sí misma; de esa manera el autor será el “villano” y ella será la víctima. Esto tiene como resultado que su ego permanezca intacto.

Otro ejemplo lo podemos ver con Vinnie, un arquitecto a quien su jefe le dice que sus planos para una casa necesitan trabajarse. En vez de aceptar una crítica constructiva y preguntarle a su jefe cómo podría mejorarlos, Vinnie reacciona con un ego inflado y piensa que nadie entiende su genio. Se va a su casa y se desahoga con su esposa, a la que le dice lo terrible que es su jefe y lo poco apreciado que se siente.

En algunos individuos puede existir una puerta abierta (véase el capítulo cinco: “Herramientas útiles”), pero en otros el ego ha dado lugar a un sólido mecanismo de defensa que los protege de interactuar con cualquier información que pueda generarles cambios, por lo que, frecuentemente, juegan el papel de víctimas.

El trabajo del maestro budista Chögyam Trungpa con el material espiritual apunta a este fenómeno. Él sostiene: “El ego puede convertir cualquier cosa para sus propios intereses, incluso la espiritualidad. El ego constantemente trata de adquirir y aplicar las enseñanzas de la espiritualidad en su propio beneficio y trata las enseñanzas como algo externo, como una filosofía que intentamos imitar. En realidad no queremos identificarnos con las enseñanzas ni convertirnos en ellas. Hacemos movimientos y gestos apropiados, pero no queremos sacrificar ninguna parte de nuestras vidas. Nos volvemos hábiles actores. Y mientras nos hacemos los sordomudos ante los verdaderos significados, encontramos algo de consuelo al fingir que seguimos el camino”.

Si bien esto es fácil de señalar en otros, sobre todo en caminos espirituales y religiosos, puede llegar a suceder dentro de cualquier rol. Cuando trabajaba como camarera, despreciábamos a los camareros de un bar vecino que solo servía cerveza, porque nosotros servíamos cócteles y teníamos mejor comida. Esto viene a colación porque un ego inflado puede ser el resultado de nuestras posesiones materiales, como productos de belleza, los “Me gusta” de Facebook o seguidores en las redes sociales, o incluso algunos bienes o ventajas, como nuestra carrera, las vacaciones o determinadas relaciones. Podemos tener un ego inflado en nuestro papel como madres, padres, estudiantes, maestros o empleados. Para que el ego entre en un estado saludable, necesitamos examinar por qué se engancha a ciertos sentimientos de superioridad.

Derivación espiritual

Resulta fácil valernos de conceptos espirituales para apartar la mirada del cuerpo y del mundo. El concepto de “derivación espiritual” (o bypass espiritual) fue introducido por primera vez por John Welwood, psicólogo que señaló que la meditación y otras prácticas similares pueden utilizarse para evitar enfrentarnos a nuestro dolor y nuestras dificultades no resueltas. Tales prácticas deben tener la intención de permitirnos desarrollar herramientas para vivir nuestra vida más plenamente y arraigarnos en nuestros cuerpos. Cuando alguien no lo hace así y solo aprovecha la espiritualidad como un escape a la realidad, ocurre una desviación espiritual.

Los métodos más populares y comunes de la derivación espiritual incluyen decirnos a nosotros mismos que tenemos que vivir más allá de las emociones, como la ira. Otro desvío consiste en creer que somos “iluminados”, superiores o diferentes de alguna manera, con lo que evitamos lidiar con nuestras inseguridades y demás problemas personales.

Esto se ve con frecuencia cuando las personas creen que, de alguna forma, son responsables de sus dolores o enfermedad. Creer que solo las personas con cierta vibración pueden enfermar significa, por definición, que la persona de “vibración más alta” es moralmente superior a las personas que se enferman. O sea que la persona que sufre o que lidia con un trauma nunca es lo “suficientemente buena” mientras siga luchando contra un dolor físico o mental.

Tales creencias simplistas solo generan falta de empatía. Estos sentimientos de superioridad surgen del miedo y de un comprensible deseo de simplicidad, orden y control. Si nos integramos completamente con nuestras sombras podremos entender el caos de la existencia. Entenderemos que las buenas personas, las que hacen todo “bien”, se enferman, que las personas sin moral se enriquecen y que las personas sin talento consiguen contratos discográficos.

La derivación espiritual nos permite separarnos de nuestras sombras y no tener que lidiar con los matices de la existencia. Incluso podríamos creer que tenemos más control del que realmente tenemos sobre nuestros cuerpos y nuestra existencia. A veces el sufrimiento es, sencillamente, un evento desafortunado, y aceptarlo alivia el dolor de la existencia. Ir más allá de la fórmula simplista de “causa-efecto” implica experimentar los matices y las áreas grises de la realidad en la que todos vivimos.

Hábitos

Nuestros cerebros son como carreteras. Con el correr del tiempo vamos pavimentando caminos que utilizamos con regularidad. Son sendas que transitamos una y otra vez. Seguir el camino asfaltado significa tomar continuamente las mismas decisiones y acciones con nuestra vida; sin embargo, a menudo seguimos los caminos pavimentados por nuestras heridas, en lugar de ir por caminos que sean saludables o útiles para nosotros. Por costumbre, nos movemos en dirección al desequilibrio, mientras que con el tiempo se hace más fácil seguir el camino pavimentado, en vez de asfaltar uno nuevo.

Para el trabajo de sombra es útil reconocer que nuestras mentes siguen los caminos pavimentados por mera costumbre. Podemos sentirnos miserables o entender que nuestras elecciones y actitudes hacia la vida no nos ayudan, sabiendo lo que nos espera en tal o cual camino pavimentado. Y más pronto de lo que creemos, los demás caminos se oscurecen y desaparecen por completo, por ser demasiado estrictos al seguir nuestras rutinas.

El trabajo de sombra nos da muchas opciones más en nuestras vidas. Tener muchos caminos abiertos nos permite crear cambios y elegir lo que es mejor para nosotros. De hecho, a la larga una carretera secundaria podría convertirse en una vía principal. También podría ser que una superautopista, que hemos recorrido tantas veces y por eso sabemos dónde termina, nos hiciera tomar otra opción.

A veces la gente encuentra sanación dentro de sí misma, pero no rompe con sus viejos hábitos. Podremos desarrollar una buena autoestima y reconocimiento para liberarnos de los patrones de la infancia, pero aun así, por hábito, podríamos seguir tratándonos mal. Solo cambiaremos si modificamos nuestros hábitos y creamos nuevos caminos en nuestros cerebros y nuestras vidas, pero recordemos que los nuevos hábitos tardan en desarrollarse. Una carretera no se puede pavimentar en un solo día. Pequeños cambios en tus hábitos, hechos con regularidad, ayudarán a allanar nuevos caminos y harán que te alejes de conductas habituales que te hacen daño.

La princesa y el dragón

No crecemos de manera cronológica por completo.

A veces crecemos en una dimensión y no en otras.

Crecemos parcialmente y somos relativos.

Somos maduros en unos ámbitos e infantiles en otros.

El pasado, presente y futuro se mezclan y nos empujan

hacia atrás o hacia adelante…O nos colocan en el presente.

Estamos formados por capas, células y constelaciones.

Anaïs Nin

Nos imaginamos a nosotros mismos como seres cohesivos y congruentes, pero en realidad estamos compuestos por varias partes. Algunas partes de nuestra personalidad son más fuertes o dominantes que otras. Podemos ser muchas cosas a la vez. Podemos vivir un aspecto callado, recatado y prudente, pero igual podemos mostrar un aspecto de venganza y furia arrebatada que amenace con crear una guerra interna o al menos algo de confusión.

Podemos ser cierta persona con los amigos y otra persona completamente distinta con nuestros padres o nuestra pareja. Un niño puede heredar la intensa personalidad de uno de sus padres y la fragilidad de temperamento del otro. Todas estas facetas viven dentro de cada uno de nosotros. Claro que lo ideal es que fueran congruentes y se llevasen bien, pero muy a menudo están en desacuerdo entre sí y tienen necesidades e intereses diferentes.

El trabajo de sombra nos permite alcanzar la paz ante el hecho de que somos muchas cosas a la vez. Debemos aprender a abrazar todos los aspectos de nosotros mismos y no negar las partes de nuestra personalidad que consideramos desafortunadas, ya sea a nivel personal o social, porque las partes de nosotros mismos que no amamos y no aceptamos a menudo se vuelven nuestras enemigas. Conocernos a nosotros mismos y entender nuestras dicotomías nos permitirá elegir cómo vivir nuestra vida y ser quienes queramos ser. Así que abraza a tu guerrero y tu pacificador y haz que hagan las paces. Si no abrazas a tu guerrero y solo abrazas a tu pacificador, serás el tapete de todos. No puedes elegir la paz sin elegir también la violencia o la guerra.

Deja de preocuparte por lo que los demás piensen de ti. Cuando una parte de nosotros está sana y completa, de manera natural se expresa su opuesto. La alegría requiere del contraste con el dolor y la rabia, de lo contrario estaría incompleta. Muchos nos perdemos la experiencia de la felicidad y la paz en nuestras vidas porque no aceptamos el caos y la incertidumbre. Pero si abrazas todas las partes de ti mismo, tu continuum completo, tendrás opciones conscientes sobre cómo actuar y quién eliges ser. Si no integras todos los aspectos de tu persona quedarás entrampado en un ciclo de reactividad que tomará las decisiones por ti.

También hay otras partes de nosotros mismos que se estancan en su desarrollo. Llevamos un ejército de niños interiores, pero esos niños no tuvieron la oportunidad de procesar adecuadamente los traumas ni pasaron por las etapas pertinentes de desarrollo físico, mental, emocional y espiritual. No dudo que muchos sean adultos que pagan impuestos, trabajan y cuidan a sus hijos, pero al mismo tiempo son niños enojados que hacen berrinche si no se salen con la suya.

Se entiende por trauma el efecto de un evento que es demasiado abrumador como para procesarlo en el momento mismo en que ocurre. El propósito de este trabajo no es eliminar las historias que cargamos ni borrar los traumas que hemos experimentado; la idea es operar a una capacidad adulta con lo que hemos experimentado. Es como ver las cosas por el retrovisor, por así decirlo. Porque si vemos las cosas con la sabiduría de un adulto, nos daremos cuenta de que los traumas quedan en el pasado. Esto es diferente a estar psíquica y emocionalmente atascados en la edad en que experimentamos el trauma.

Como adultos, contamos con diferentes recursos y una estructura de poder distinta de cuando éramos niños. Ahora podemos tomar decisiones, incluso salir de una situación que no pudimos resolver cuando éramos niños. Como adultos, ya no somos impotentes ante los caprichos y problemas de nuestros padres y familiares.

Lo mismo sucede con nuestro antiguo yo. Si sufrimos una agresión sexual a los veinticinco años y ahora tenemos cuarenta, hoy somos una persona distinta, con mayores conocimientos y capacidades para manejar tan traumático evento. Reconocer eso puede hacer que nuestro niño interior crezca y se integre a nuestro yo actual.

Nuestro niño interior tiene la feroz necesidad de protegerse a sí mismo, por eso vive congelado en el tiempo y en sus circunstancias. Tal vez quieras sanar a ese niño interior, pero hasta que no permitas que esa parte de ti sea vista y escuchada, tomará represalias en tu contra y saboteará cualquier esfuerzo que hagas por avanzar en tu vida.

Por ejemplo, si
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