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Presentacion

|.i riqueza de la nocién de «sombra» ha sido poco explota-
dir en los paises francofonos. En efecto, es poco conocida,
v s probable que intrigue al lector. Los anglosajones, mds
lamiliarizados con la obra de C.G. Jung han sabido, sin
mbargo, aprovecharla. Fue precisamente mientras estudia-
ha la psicologia analitica de este autor, en los afios setenta,
cuando nacié mi interés por esta cuestion. Se reavivé en un
laller dirigido por el pensador y poeta americano Robert
I1ly y titulado Comer la sombra. Después, mi fascinacion
por este tema prosiguid e incluso se reforzd. Percibf cudnto
podia favorecer mi crecimiento personal y el de mis clien-
les!' la exploracién del concepto de sombra.

I'n las conferencias y talleres sobre este tema pude
compartir con muchas personas mi entusiasmo por la uti-
lulad de esta mocién. Muchos, deseosos de profundizar
15 conocimientos sobre el tema, me pidieron bibliografia.
espraciadamente, existen pocas obras sobre la sombra en
liincés, mientras que son muchas las que se publican en
iy lés. Para llenar esta laguna, pensé poner por escrito el
ltuto de mis investigaciones y de mis reflexiones sobre el
L,

| Fnel Canadd francés, el uso ha hecho desaparecer la palabra «pacientes
para designar & una persona que consulta a un psic6logo o a un psicote-
rupeata. En efecto, este término tiene una connotacion de enfermedad y
pusividad que se procura evitar. Se prefiere la palabra «clienter, que
pone mds de manifiesto que es la propia persona la que trabaja y toma
lus viendas de su propio crecimiento.
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¢ Es mi sombra mi enemiga o mi amiga? Todo depende-
rd de mi manera de considerarla y de interactuar con ella.
Al principio me parecerd una enemiga. El desafio que este
libro quiere ayudar a aceptar es el de hacer de ella poco a
poco una amiga. De ahf el titulo: Reconciliarse con la pro-
pia sombra.

Como podrd comprobar el lector, cada capitulo se abre
con una historia que le permite tener una comprension
intuitiva del desarrollo que sigue. En la medida de lo posi-
ble, las consideraciones tedricas se apoyan en ejemplos
vividos. Algunos capitulos (el quinto y el sexto) contienen
ejercicios que invitan al lector a convertirse en el actor de
$u propio crecimiento.

He recurrido a dos colaboradores para realizar este li-
bro, y quiero darles las gracias por su apoyo. Jacques Cro-
teau, mi colega y amigo, se prestd una vez mis, con enor-
me generosidad, a mejorar el estilo y a la critica de algunos
puntos. Su trabajo minucioso de corrector y su ardor en la
denuncia de las ambigiiedades contribuyeron grandemente
a elevar la calidad del texto escrito. Pauline Vertefeuille,
periodista, me sirvié de publico. Sus reacciones espontd-
neas y sus juiciosas indicaciones sobre la estructura de
algunas partes ayudaron a mejorar la claridad del texto.

1
La sombra, un tesoro inexplorado
y no explotado

«No es mirando a la luz
como se vuelve uno luminoso,
sino hundiéndose en su oscuridad.
Pero esta labor es a menudo desagradable
y, por tanto, impopular»

CARL G. JunG



El amor al enemigo que hay en mi

Un sabado, el hijo de un rabino fue a rezar a una sinagoga
que no era la de su padre. A su vuelta, el rabino le pregun-
té: «Y bien, jhas aprendido algo nuevo?». Y el hijo respon-
did: «Si, naturalmente». El padre, un poco picado en su
orgullo de rabino, prosiguid: «Entonces, jqué es lo que en-
senan alli abajo?». «Ama a tu enemigon, le respondio el hijo.
El padre se apresurd a replicar: «Predican lo mismo que yo.
{Como puedes pretender haber aprendido algo nuevo?»,
El hijo respondié: «Me ensefaron a amar al enemigo que
habita en mi, mientras que yo me encarnizo en combatirio»,

e

A. {Qué es la sombra?

Fn este libro te invito a una gran aventura: encontrarte con
{u sombra. La sombra de la personalidad es una realidad
misteriosa que intriga y que a veces asusta. (Es amiga o
cnemiga? Esto depende de nuestra manera de consideraria
y de interactuar con ella.

.Qué es la sombra, exactamente? La respuesia a esta
cuestién se revelard al hilo de los capitulos de este libro.
Intentemos, no obstante, arrojar de entrada un poco de luz
sobre esta dimensién evanescente del ser. La sombra es
todo lo que hemos arrojado al inconsciente por temor & ser
rechazados por las personas que desempefiaron un papel
determinante en nuestra educacién. Temimos perder su
afecto decepciondndolas o credndoles un malestar a causa
de nuestros comportamientos 0 de algunos aspectos de
nuestra personalidad. Pronto discernimos lo que era acepta-
ble a sus ojos y lo que no lo era. Entonces, para agradarles,
nos apresuramos a relegar grandes porciones de nosotros
mismos a las mazmorras del inconsciente. Empleamos
todos los medios a nuestro alcance para eludir hasta la mas
mfnima desaprobacién verbal o tdcita por parte de las per-
sonas a las que amdbamos o de las que dependiamos.

Sensibles a la apreciacion de los otros, nos mostramos
amables, educados, correctos. Y para hacerlo tuvimos que
rechazar todo cuanto pudiera parecer desviado, vergonzoso
o reprensible. Por necesidad de aprecio, nos adaptamos a
las exigencias, las reglas y las leyes de nuestro medio. Y
nos afanamos en camuflar lo que parecia desagradarles o
resultarles chocante.

Tuvimos en cuenta ¢l hecho de que, en ciertos medios,
ser servicial estaba bien visto, mientras que pensar €n uno
mismo era considerado una actitud egoista. El obedecer era
valorado, pero el afirmarse no lo era en absoluto. El ser
dulce estaba admitido, pero el enfadarse molestaba; el disi-
mular toda inclinacién sexual era bien recibido, pero el
manifestarla, aunque fuera minimamente, era reprobado;
ctcétera.
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Poco a poco, se construyé en el fondo de nosotros mis-
mos un vasto mundo subterrdneo hecho de represiones y de

rechazos acumulados durante anos. Finalmente, nos encon-
tramos sentados sobre una especie de volcdn psiquico que
amenazaba con entrar en erupcién a cada momento. A esta
energia psiquica comprimida, pero.siempre viva y activa,
llamamos la sombra. «|La sombra e§ ese oscuro tesoro com-
puesto de los elementos infantiles del ser, los apegos, los
sintomas neurdticos y, por iltimo, los talentos y los dones
no desarrollados. Ella asegura el contacto con las profundi-
dades ocultas del alma, con la vida, la vitalidad y la creati-
vidad»'.

Lejos de ser estéril o inactiva, esta entidad salvaje y no
cultivada de nuestro ser exige sin cesar ser reconocida y
explotada. jPobres de los que siguen haciendo caso omiso
de su existencia...! A la manera de un torrente tumultuoso,
la sombra forzard un dfa la puerta de entrada del yo cons-
ciente y lo invadird. Por otro lado, si la acogemos bien, se
dejard «domesticar» y nos revelard toda su riqueza, para
que la explotemos. He aqui, pues, en qué consiste el traba-
Jjo de reconciliacion con la sombra; se trata de reintegrar en
la zona del yo consciente los elementos ocultos del ser y
reapropidrselos, con el fin de lograr la expansién mas com-
pleta de la persona.

Insistimos ahora en la importancia primordial de traba-
jar en la reintegracién de la sombra, tanto para el creci-
miento psicolégico y social como para el desarrollo moral
y espiritual.

I, Liliane Frev-Ronn, en (C. Zweig y J. Abrams [eds.]) Meeting the
Shadow: The Hidden Power of the Dark Side of Human Nature, Jeremy
P. Tarcher, Los Angeles 1991, p. Xvii.

i s

B. Trabajar la propia sombra
para un sano crecimiento

I.a sombra y el conocimiento de si mismo

Sin el conocimiento de la sombra es imposible conocerse
hien. El trabajo personal que se efectiia sobre ella constitu-
ye una condicién esencial para quien quiera liegar a ser una
persona equilibrada y entera. El reconocimiento y la reinte-
gracién de la sombra permiten recuperar partes de uno
mismo que han sido reprimidas por temor al rechazo social.
Durante su crecimiento, llega a tener vergiienza o rmedq de
sentimientos o emociones, de cualidades, talentos o aptitu-
des, de intereses, ideas o actitudes, por temor a que sean
mal apreciados en su medio. De aqui la tendencia a recha-
zarlos y relegarlos a los laberintos del inconsciente. Ahora
bien, estos elementos indeseados de uno mismo, incluso
una vez rechazados, sobreviven y procuran afirmarse. Si el
sujeto no reconoce su existencia, se volverdn contra €l, lo
asustardn y le creardn serias dificultades de orden psicolo-
gico y social.

Hacer emerger los recursos no explotados del propio
ser, por muy amenazante que esto pueda parecer, permitird

apropidrselos y reintegrarlos. Se cumplird asi lzj pﬁﬁfcra}
condicién de todo crecimiento humano: «Condcete a U
mismo», célebre precepto inscrito en el pértico del templo

de Delfos.

La sombra y la autoestima

Hacer las paces con la propia sombra y entablar amistad
con ella constituye la condicién fundamental de una autén-
tica autoestima. Porque jcémo podria uno amarse y tener
confianza en sf mismo si una parte de si, su sombra, es
ignorada y milita contra sus propios intereses? Me a:sombra
constatar que las obras actuales sobre la autoestima no
muestren mayor interés por los desastrosos efectos de una
sombra dejada en estado salvaje, pues se convierte en una
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importante fuente de menosprecio de uno mismo y del
projimo.

Carl Jung recuerda que el psiquismo humano es el lugar
de las Juchas intimas: «Se sabe que los dramas més emo-
cionantes y los mds extrafios no se representan en el teatro,
sino en el corazén de los hombres y las mujeres ordinarios.
Estos viven sin llamar la atencién y no descubren los con-
flictos que ocasionan estragos en su interior, a menos que
caigan victimas de una depresion cuya causa ellos mismos
ignoran»®,

Uno no se puede entonces permitir ahorrarse la reint
gracion de su sombra. Quien rehusa este trabajo sobre sf
mismo se expondré a desequilibrios psicolégicos; tenderd a
sentirse estresado y deprimido, atormentado por un senti-
miento difuso de angustia, de insatisfaccién consigo mismo
y de culpabilidad; serd objeto de toda suerte de obsesiones
y susceptible de dejarse arrastrar por sus impulsos: celos,
célera mal reprimida, resentimientos, comportamientos se-
xuales inapropiados, glotoneria, etcétera,

Entre las dependencias mds comunes, mencionemos el
alcohol y las toxicomanias, que tantos estragos causan en
nuestras sociedades modernas, Sam Naifeh, en un excelen-
te articulo sobre las causas de la dependencia, afirma: «La
dependencia es un problema de la sombra»’. En efecto, la
atraccién compulsiva por el alcohol y las drogas proviene
de la busqueda incongruente del lado sombrio del ser, Por
mds que se acuse a las sustancias téxicas de ser la causa de
degradaciones humanas, en realidad no son mis que su
causa indirecta, al permitir a quien las utiliza franquear los
limites del yo consciente. Asi, por un momento, se puede
identificar con el lado sombrio de si mismo que le obsesio-

2. C.G. Jung, Psychology and Religion: West and East (Collected
Works, 7), Bollingen Series, Princeton University Press, 1938, p. 528
(trad. cast.: Psicologia y religidn, Paidés, Barcelona 1995%),

3. 8. Namel, «Archetypal Foundations of Addiction and Recoverys:
Journal of Analytical Psychology 40 (1995), p. 148,

S, |

na constantemente. La parte sobria del alcohdlico se en-
cuentra en una constante insatisfaccién mientras no se reen-
cucntre con la parte alcohélica escondida en la sombra.

|2 sombra y la creatividad

Il eseritor Julien Green, aludiendo a la actividad de su som-
hra, notaba: «Hay alguien que escribe mis libros y a quien
10 CONOZCO, pPero a quien qucm’g conocer». El trabajo
paciente e inteligente de la reconciliacién con la sombra
pondra de manifiesto inmensas potencxahd_adcs que perma-
necian ocultas y en estado salvaje en el inconsciente. Su
actualizacién producird un aumento de la vitalidad, al tiem-
po que estimulard la creatividad en todas las dimensiones
de la vida.

(. Reconciliarse con la sombra para tener
unas relaciones sociales sanas

Perturbaciones causadas
por la proyeccién de la sombra

Si no es reconocida y acogida, la sombra no sélo cl-‘earé
obsesiones, sino que forzard su entrada en el yo consciente
¢n forma de proyecciones sobre el préjimo, Digamos deg@c
ahora algunas palabras sobre el fenémeno de la proyeccion
de la sombra, que serd desarrollado méds ampliamente en el
capitulo sexto.

(Cudles son los efectos de la proyeccion de la sombra
en el entorno social? Una persona en conflicto €on una pro-
veccion de su sombra verd perturbada su percepeién de lo
real. Los rasgos o cualidades que haya rehusado ver en ella
serdn atribuidos a otros, como si les pusiese mascaras.
Fntonces tendera a idealizar a los portadores de sus pro-
yecciones, a despreciarlos o a temerlos. En suma, cl. «pro-
yeetors —el autor de la proyeccién— llegard a tener miedo él
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mismo de las proyecciones de su sombra. La vera perfilar-
se sobre los seres, que, a sus 0jos, se volverdn fascinantes o
amenazadores, como otros tantos espejos deformantes. En
el capitulo dedicado a la proyecci6n de la sombra examina-
remos sus efectos, tanto en el amor pasional como en las
relaciones laborales.

Cuando tales fenémenos sobrevienen en las relaciones
sociales, hay que contar con la presencia de conflictos. Por
una curiosa reverberacion, las proyecciones se reflejan
sobre el propio «proyector» y lo atormentan, sometiéndolo
a la fascinacion o la repulsién de su propia sombra. A seme-
janza de un boxeador que se entrena intentando golpear a su
sombra, estard condenado a ejecutar un continuo y agotador
ejercicio de shadow boxing*.

Resolucion de los conflictos creados
por la proyeccién de la sombra

\

Si alguien | proyecta _S}I_S'mpropE)é defectos o debilidades
sobre otra persona, ;cOmo imaginar que pueda pretender
tolerar, incluso amar a esa persona, ya sea su jefe, su veci-
no, su conyuge o su hijo? Este préjimo le crispara los ner-
vios y lo atormentard. Tocamos aqui el origen de la mayor
parte de los conflictos interpersonales y de los agotamien-
tos profesionales, temas que abordaremos en los préximos
capitulos.

El conocimiento de los juegos, reflejos y efectos de la
sombra es, por consiguiente, una baza preciosa para los
mediadores encargados de arbitrar este género de conflic-
tos: los habilita en primer lugar para detectar las proyeccio-
nes reciprocas que los antagonistas hacen de su sombra res-
pectiva y, después, para reapropidrselas. Ninguna otra téc-
nica cldsica de resolucién del problema se ha mostrado apta
para arreglar este tipo de conflicto. De hecho, el embrollo

4. Ejercicio de boxeo simulado con la propia sombra.

P, -
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reado por las proyecciones mutuas de los dos adversarios
no puede ser desenredado de otra manera.

Por esta razon, en los cursos de relaciones humanas se
cxpone cada vez méds la teorfa de la sombra, con el fin de
mlormar a los participantes del efecto perverso de las pro-
yecciones. Por ejemplo, se formard a jefes y gestores de
cmpresa para que tomen conciencia de su sombra y de los
vlectos de sus proyecciones sobre los empleados. Asi, los
directores evitan ser fomentadores de problemas en el se-
no de su propia organizacién®. Asi mismo, para facilitar la
Iena marcha de una empresa, algunos consejeros en rela-
ciones humanas se aplican a descubrir la sombra de la
misma organizacion, con el fin de poner de manifiesto los
lactores del desorden®.

Notemos de paso que los consejeros conyugales se en-
frentan continuamente con este género de conflicto suscita-
do por las proyecciones mutuas de los cényuges.

Para Carl Jung, la toma de conciencia de las proyeccio-
nes sobre el préjimo asi como el repliegue sobre uno
mismo, no sélo produce una mejora de las relaciones inter-
personales, sino que tiene un efecto benéfico sobre toda la
sociedad. Para él, el hombre que se esfuerza en reconciliar-
se con su sombra hasta el punto de reintegrar sus proyec-
ciones, hace una obra itil para el mundo: «Por infimo que
esto pueda parecer, consigue ayudar a solucionar los pro-
hlemas enormes e insuperables de nuestro tiempo»’.

5. G. Bcan, Working the Shadow Side: A Guide to Positive Behind-the-
Scenes Management, Jossey-Bass, San Francisco 1994,

6. M. BowLgs, «The Organization Shadow»: Organization Studies 12/3
(1991). pp. 387-404.

. C.G. Jung, Psvchology and Religion: West and East (Collected
Works, 7), Bollingen Series, Princenton University Press, 1938, p, 140,

-



D. Importancia del trabajo de reintegracién de
la sombra para el desarrollo de la vida moral

De una moral centrada en la ley
a una moral de la conciencia

El trabajo psicolégico de reintegracién de la sombra ejerce
una influencia directa en la formacién de la conciencia
moral y desempefa un papel indispensable. Carl Jung lle-
gard a declarar: «La sombra es un problema moral que
desaffa al conjunto del ego de la personalidad. Porque nadie
puede llegar a ser consciente de la sombra sin realizar un
esfuerzo moral considerable. Llegar a ser consciente impli-
ca reconocer como presentes y actuales los lados sombrios
de la persona»".

En Depth Psychology and a New Ethic, Erich Neumann,
uno de los grandes discipulos de Jung. se esforzé por mos-
trar la importancia del trabajo psicolégico en la formacion
de la conciencia moral. Al principio, ésta es una simple
obediencia a las reglas y los codigos morales transmitidos
por la familia y la comunidad. Por muy loable que sea, hay
que procurar rebasar esta primera fase. Porque los impera-
tivos morales de una familia o de una sociedad favorecen
algunos comportamientos en detrimento de otros. Compa-
remos, por ejemplo, los valores privilegiados en una socie-
dad amerindia con los de una sociedad capitalista. En los
pueblos amerindios, los valores comunitarios tienen una
gran importancia, en detrimento de los valores individuales:
en nuestras sociedades capitalistas se ensalza el espiritu
individualista, mientras que apenas se fomenta el espiritu
comunitario.

Los cédigos morales de una cultura determinan lo que
estd permitido y lo que estd prohibido. Para adaptarse a
ellos. el individuo se ve conducido a rechazar algunas cua-

8. C.G. Juxng, Aion (Collected Works, 9, Part II). Bollingen Series,
Princenton University Press 1951, p. 14 (trad. east.: Aion. Contribucidn
a los simbolismos def s{ mismeo. Paidés, Barcelona 1992).
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lidades morales que el medio considera poco importantes,
v a veces inaceptables. Si una persona no aprende a libe-
rurse de algunos condicionamientos impuestos por una cul-
lura dada, corre un gran riesgo de dejar sin explotar todo un
vonjunto de valores desdefiados por su medio. Por esta
riz0n, una €tica basada en una concepcioén tan arbitraria y
parcial del bien y del mal no puede mds que estorbar la for-
macion de una verdadera conciencia moral. Pensemos, por
ciemplo, en la ley del talién, cuyos nefastos efectos subra-
viba el Mahatma Gandhi: «Si seguis el viejo codigo de jus-
licia —ojo por ojo y diente por diente—, tendréis un mundo
sin 0jos y sin dientes».

Un comportamiento formado a partir de visiones mora-
les mezquinas creard una sombra acorde con las mismas, la
cual procurard manifestarse por medio de obsesiones vy
cserfipulos, y en otros momentos se proyectard sobre los
demds en forma de prejuicios morales rigidos, como vere-
nos a continuacion.

l.a moral de la ley y la creacion de «chivos expiatorios

lrich Neumann considera deficiente una ética exclusiva-
mente preocupada por determinar lo que esta bien y lo que
vstd mal, pues no ayuda a la persona a descubrir en sf
misma las raices del mal y a procurarse los medios para
crradicarlo. En oposicion a esta ética, que €l llama la vieja
dtica, Neumann propone una nueva, la nueva ética, donde
lo esencial de la formacién de la conciencia moral consisti-
ria, ante todo, en realizar la reintegracion de la sombra. El
ve en este trabajo psico-espiritnal un elemento determinan-
lc de una verdadera conciencia moral. Lejos de proyectar
sobre los demads las tendencias desordenadas de su sombra,
¢l nuevo ser moral las reconoce en si mismo, asume su res-
ponsabilidad, y después las reintegra en una vida moral
coherente.

La vieja ética puede conducir a crear una mentalidad de
chive expiatorio, que se manifestard primero en el plano de
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la vida personal como una fuente de antipatias y conflictos
de naturaleza relacional. Por otro lado, corre el riesgo de
asumir proporciones gigantescas a escala nacional. La som-
bra, en este nivel, tenderd a demonizar a las naciones veci-
nas y, después, a dedicarse a la mision de destruirlas. ;| No
es éste el origen de numerosos conflictos armados en la his-
toria? Con la misma l6gica, los extranjeros, las minorias y
las personas «diferentes» estardn mds sujetos a ser el blan-
co de proyecciones y a convertirse después en chivos expia-
torios. Para Neumann, sélo una nueva ética permitird a las
naciones reconocer sus propias tendencias perversas, en
lugar de proyectarlas. Hay que recordar aqui que las pro-
yecciones de la sombra colectiva no son inofensivas, sino
que pueden engendrar persecuciones y hecatombes, como
lo prueba el exterminio de los judios por los nazis.

E. Reintegrar la sombra con objeto
de asegurar el crecimiento espiritual

Mis que nunca, urge encontrar una psicologia del alma
sana y solida, capaz de favorecer el desarrollo de una vida
espiritual auténtica. La psicologia analitica creada por
Jung, que era un gran hombre espiritual, puede contribuir a
ello. En efecto, proporciona los medios para hacer el «dis-
cernimiento de espiritus», que no es ajeno al discernimien-
to de la sombra y de los «espiritus» que habitan en ella. Por
no haber practicado este discernimiento, numerosos «pro-
fesionales» de lo espiritual han adoptado ellos mismos
comportamientos desviados, tanto en el plano moral como
en el espiritual. Pensemos en las desviaciones recientemen-
te descubiertas de algunos fundadores de sectas, sacerdotes,
pastores y acompanantes espirituales.

Dos periodos de la existencia se revelan sensibles al
desarrollo de la sombra: el comienzo de la vida espiritual y
la mitad de la vida. Estos periodos tienen «un valor y un
alcance iniciaticos para la construccién de la identidad per-
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wonal y social, para la propia inscripcién en la sociedad, y
(imbién para definir algunas relaciones con los demds»’.
lixaminaremos de manera mas profunda en el dltimo capf-
inlo de esta obra el vinculo entre la reintegracién de la som-
bra y la vida espiritual. Digamos ahora algunas palabras
wobre estos importantes periodos.

I.a vida espiritual del novicio

lIn dfa, los discipulos preguntaron a su maestro qué cami-
no debian tomar para entrar decididamente en la vida espi-
ritwal. Y el maestro les respondié: «Aprended primero a
superar vuestros miedos». jPalabras de gran sabidurfa! En
vlecto, la primera tarea del novicio es examinar sus defec-
los, sus miedos, sus repugnancias y sus antipatfas. Carl
Jung ya lo habfa aconsejado: «Encontrad aquello que una
persona teme mds, y sabréis de qué estard hecha su proxi-
ma etapa de crecimiento».

Sin una verdadera y profunda aceptacion de si mis-
mo, la vida espiritual descansa sobre unas bases psicol6-
vicas llenas de trampas, y no es mas que una huida ha-
cia un mundo ilusorio. (No es el conocimiento humilde
de uno mismo la condicién primordial de toda verdadera
espiritualidad?

I.a vida espiritual en la mitad de la existencia

lPara describir la situacion de las personas que se encuen-
(ran en la mitad de su existencia, el antrop6logo y mitélogo
Joseph Campbell utiliza la metafora siguiente: «Durante los
(reinta y cinco o cuarenta primeros afios de nuestra vida,
nos esforzamos en subir por una larga escalera, con el obje-
(0 de alcanzar al fin la cima de un edificio; después, una vez

L) TG;ND'MAISON, L. BARONI y J. GAUTHIER, Les défis des générations:
enjenx sociaux ef religieux du Québec d’awjorurd hui (Cahicrs d’éudes
pastorales 15), Fides. Saint-Laurent (Québec) 1995, p. 360.
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que estamos sobre el tejado, nos percatamos de que nos
hemos equivocado de edificio».

En esta fase, se hace espontdneamente balance de lo que
se ha realizado. Uno se cree alguien porque se ha hecho un
lugar en la sociedad. Revisa sus realizaciones y sus afectos
pasados, sus alegrias y sus tristezas, sus triunfos y sus
derrotas, sus esperanzas realizadas y sus suefios frustrados.
Por otra parte, son raros los que estdn plenamente satisfe-
chos de sf mismos. Se constatan siempre en la vida lagunas
mas o menos graves. El espectro de la muerte se hace més
presente. Algunos se esfuerzan entonces por encontrar una
nueva juventud. Otros cambian de carrera o rompen su
matrimonio; otros adoptan ademds un nuevo estilo de vida.
En resumen, en la mitad de la vida muchas personas que-
rrian comenzar todo de nuevo.

Es en ese momento cuando deberfan hacerse esta pre-
gunta: «;Deberfa contentarme con cambiar solamente el
exterior de mi mismo? ;No deberia sumergirme primero en
mi interior?». La respuesta es clara. Después de haber dedi-
cado anos de su vida a construirse un ego importante, a ser
un elemento cualificado de la sociedad, el desafio de esta
edad es explorar en uno mismo un mundo de posibilidades
sin cultivar. La crisis de la mitad de la vida exige de uno
mismo la explotacion del potencial oculto en la sombra:
sin €l, el logro del pleno desarrollo espiritual se encuentra
comprometido.

Conclusion

Entrar en contacto con la sombra y explotar sus riquezas no
es ficil. Pero es una hermosa experiencia para quien quiere
trabajar en la reintegracién de su sombra. El presente estu-
dio pretende acompanar a aquellos y aquellas que quieren
dejarse tentar por la aventura de la plena realizacién de si
mismos.

-
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| .a concepcion jungiana de la sombra

«Olvidad vuestro perfil;
ya no esta de moda.
Pero sentid al que marcha
a vuestro lado
y cuya existencia no creéis»

ANTONIO MACHADO



El sueno de Carl Jung sobre su sombra

«Tuve un sueio que me asusté y me animo a la vez. Fra de
noche, y me encontraba en un lugar desconocido. Avanzaba
con dificultad contra un fuerte viento. Una densa bruma lo
cubria todo. En mis manos en forma de copa, tenia una débil
luz que amenazaba con extinguirse a cada momento. Mi
vida dependia de esta débil luz, que yo protegia preciosa-
mente. De pronto, tuve la impresion de que algo avanzaba
detrés de mi. Miré hacia atras y percibi la forma gigantesca
de un ser que me seguia. Pero, al mismo tiempo, fui cons-
ciente de que, a pesar de mi terror, debia proteger mi luz a
través de las tinieblas y contra el viento. Al despertarme, me
di cuenta de que la forma monstruosa era mi sombra, for-
mada por la pequena llama que tenia encendida en medio
de la tormenta. Sabia también que esta fragil luz era mi con-
ciencia, la Gnica luz que poseia. Enfrentada al poder de las
tinieblas, era una luz, mi Unica luz»'.

1. C.G. Juna, Memories, Dreams, Reflections, Pantheon Books, New York
1963, pp. 87-88 (wad. cast.. Recuerdos, suefios, pensamientos, Seix
Barral, Barcelona 19967).
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11 conocimiento tedrico de la sombra, !
Ia via obligada para encontrarla en uno mismo

| 2 sombra no se deja detectar facilmente. Un psicélo-
o0 jungiano afirmaba que una persona que no tuviese nin-
puna idea de la sombra y de sus efectos seria incapaz de
adivinar su existencia. De ahi la importancia de tener un
conocimiento teérico de la sombra para poder después
experimentarla.

A mi parecer, la escuela de la psicologia analitica de
(‘arl Gustav Jung y de sus discipulos ofrece la teorfa més
clara y mds préctica sobre la sombra. Después de haber
situado la sombra en el conjunto del desarrollo humano,
csta teorfa proporciona los medios para entrar en contacto
con ella. Mi propésito sobre la sombra se inspira amplia-
mente en ella.

A. Jung descubre la teoria de la sombra

lung, familiarizado con el psicoandlisis freudiano, conocia
la existencia del mundo rechazado del inconsciente. Pero la
ilea que se formé de los rechazos de entidades psicolégicas
personales no le satisfacia. Necesitaba ir més lejos. Ahora
hien, sus investigaciones sobre los mitos, los suefios y las
desilusiones psicéticas, asi como el estudio de los dibujos
e los «primitivos» y de los nifios le llevaron a concluir la
cxistencia de otro inconsciente mds profundo, a saber, «el
inconsciente colectivo», concebido como una memoria de
un conjunto de imégenes o de motivos, innata y comiin a
(vda la humanidad. A estas configuraciones universales les
dio el nombre de «arquetipos», porque se encuentran en
(odas las civilizaciones. La sombra aparecié a sus 0jos
como uno de estos arquetipos fundamentales.

Este importante descubrimiento de Jung puso fin a su
larga amistad con Freud, que desde entonces consider6 a su
discipulo como «herético» con respecto a las tesis de su
escuela.
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Para Jung, la sombra representaba un conjunto de com-
plejos, energias rechazadas, que Freud habia denominado el
«Ello». La sombra, tal como la concebia Jung, se perfilaba
desde siempre en los mitos y en las historias en forma de
diversos arquetipos: la «hermana sombras, el «dobles. «los
gemelos» —uno de los cuales muestra un caricter siniestro—,
«el alter ego», etcétera. Esta sombra, que Jung concibi6 pri-
mero de una manera abstracta y anénima, adquirio, a través
del estudio de sus suefios y de los de sus pacientes, una
figura concreta y personal.

Desde 1912, Jung hablaba del «lado desconfiado del
psiquismo». Después utiliz6 diversas expresiones para de-
signar la sombra, como «el si mismo reprimido», «el alter
ego», «el lado sombrio del sf mismo», «el si mismo aliena-
do», «la personalidad inferior del sf mismo».

En 1917, en su obra On the Psychology of the Uncons-
cious, describe la sombra como «el otro én nosotros», «la
personalidad inconsciente del otro sexo», «lo inferior re-
prensible» o incluso «el otro que nos turba o nos avergiien-
za». La define como «el lado negativo de la personalidad,
la suma de todas las cualidades desagradables que tende-
mos a detestar y a ocultar, asi como las funciones insufi-
cientemente desarrolladas y el contenido del inconsciente
personal». Afiadamos, sin embargo, que la sombra, aunque
parezca incompatible con las ideas recibidas y los valores
de tal o cual medio, no es en si misma algo malo.

El esquema de la pdgina siguiente presenta graficamen-
te esta concepcion del psiquismo en Jung.

B. La sombra, una metéfora
para describir el material rechazado

La imagen a la que remite el término «sombra, introduci-
do por Jung y recogido por sus discipulos, representa per-
fectamente el conjunto de los contenidos rechazados del
inconsciente que se organizan como contrapartida a lo vivi-

O

Concepcién del psiquismo en Jung

persona 0 Yo idey,

(Imago Dei)

El Sf mismo: el centro del psiquismo. Inconsciente y consciente,
El Yo: parte consciente del psiquismo.

La persona: parte que se adapta al medio,

La sombra; parte rechazada por intereses de adaptacidn.
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do por el ego consciente. La sombra de una persona es, por
consiguiente, el material psiquico que ha cristalizado en el
inconsciente por compensacién al desarrollo unidimensio-
nal del yo consciente. Comparable a una luz, el yo cons-
ciente produce un drea oscura inconsciente: la sombra. En
suma, digamos que, si el ego es el anverso consciente de la
persona, la sombra es el reverso inconsciente.

La imagen de la sombra ilustra bien el mundo rechaza-
do. Ordinariamente, preferimos caminar guiados por la luz.
Esto nos impide ver la sombra que nos sigue, que a menu-
do es percibida por los demés antes que por nosotros.
Igualmente, los otros distinguen con frecuencia mejor el
lado sombrio de nuestra personalidad que nosotros rehusa-
mos ver.

La sombra sensible, muy pequeiia bajo el sol del medio-
dia, se alarga y crece a medida que el dia declina. Después,
durante la noche, invade todo el espacio. Ocurre lo mismo
con nuestra sombra psiquica. Infima durante el tiempo de
vigilia, adquiere proporciones inmensas cuando dormimos
y se desliza en nuestros suenos.

Asi, todo lo que hemos intentado disimular durante el
dia para «guardar las apariencias», los suefios nos lo reve-
lan durante la noche, como si quisieran restablecer la parte
de verdad que hemos ocultado. De ahf la sorpresa creada
por los simbolos repelentes y amenazantes con que a veces
estan tejidos nuestros suefios. Ellos descubren de una
manera brutal los materiales rechazados: la madre tendrs el
aspecto de una bruja; el jefe, el de un tirano; la vecina, el de
una prostituta; etcétera. El suefio aclara crudamente el fon-
do de las mentiras blancas de que nos seryimos alegremen-
te para guardar las apariencias y adaptarnos a las reglas de
la conveniencia. Se dice que algunos monjes budistas, que
yano tienen que cubrir las apariencias en sociedad, no sue-
fian. Gracias al humor que practican a costa de si mismos,
yano tienen apenas que mantener segundas intenciones.

Las expresiones que utilizan la imagen de la sombra
ilustran perfectamente las reacciones que provoca el mundo
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puquico rechazado. Asi, de alguien atormentado por el
micdo o la angustia se dice que «tiene miedo de su som-
hran. La expresion «todo le hace sombra» se aplicard a una
persona puntillosa y celosa. En el caso de un individuo q_uﬁ
¢ haya dejado hechizar por otro, este tltimo «_lp seguird
como si fuese su sombra». Se puede citar también el pro-
verbio alemdn: «No se puede saltar por encima de la som-
hia», que expresa la imposibilidad de liberarse del mundo

piquico rechazado.

(. Las diversas formas de la sombra

1.2 sombra negra y la sombra blanca

Segtn la naturaleza del material rechazado, se distinguen
los formas de sombra: la sombra negra y la sombra blanca.
| o sombra negra proviene de todo instiqto rechazado, como
¢l de la sexualidad y el de la agresividad. Se manifiesta
wobre todo en las personas que han adquirido una reputa-
vion de rectitud y virtud. A veces, la sombra negra que .han
(uerido ignorar se subleva contra los valores transmitidos
por el medio: rebeldia contra las reglas de lfn soc§edad,
iransgresién de las leyes, rivalidad con los demas, actitudes
de envidia y de celos, deseo de dominacion, pulsiones se-
wuales desordenadas, etcétera.

La sombra blanca proviene de la falta _dg, desar;ollo 0
el rechazo de una tendencia virtuosa y qspmtua]: Tiene su
origen en la presién que un medio fzjlmihar y social ejercid
desde muy pronto en la persona al imponer como normas
conductas y actitudes desviadas. He aqui cuatro ej_cplplos
(e sombra blanca. Un «mafioso», cuya tinica ambicion es
explotar a las personas, rechaza en sf mismo toda tendencia
nalural a la honestidad o0 a la generosidad. Su sombra blan-
¢a se compone entonces de las virtudes rechazadas de la
honestidad y la compasion. El segundo caso es el de un
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joven delincuente que ha llegado a ser muy popular en su
pandilla por su indisciplina y sus travesuras escolares. En
su caso, se le habfa ensefiado que la observancia de las
leyes era mala y que, en consecuencia, debfa rechazar todo
impulso de disciplina en su vida. Observar una disciplina es
entonces parte de su sombra blanca. Tercer caso: se trata de
un libertino al que repugna todo comportamiento casto. Ha
escondido en su sombra esta virtud natural. Un dltimo
ejemplo: un ateo militante exhibe un extraiio comporta-
miento cuando estd borracho: se arrodilla y recita oracio-
nes. La ebriedad le permite liberar su lado espiritual. El
mundo de lo espiritual forma la faceta blanca de su sombra.

Diversas categorias de sombra segiin los medios

Se clasifican las sombras segtn los medios que las han
engendrado. La sombra serd entonces familiar. institucional
0 nacional.

La sombra familiar

Las familias transmiten no s6lo valores Y convicciones
positivas, sino también zonas de sombra resultantes de
rechazos colectivos. Asi, sucesos trigicos que han golpea-
do a una familia pueden transformarse en mitos: 1gualmen-
te, los duelos mal llevados contintan atormentdndola, y los
escandalos familiares constituyen secretos bien guardados.
Ademds, las heridas, las tragedias y los dramas que perma-
necen inconscientes en la memoria de la familia tienden a
reproducirse en la siguiente generacién. Por el mismo
mecanismo, los descendientes son arrastrados a revivir los
mismos dramas y a mantener los mismos rechazos sin saber
muy bien por qué.

Tengo en mente el caso de una familia cuyos padres
prohibian a sus hijos ir a bafiarse, Mantenian esta prohibi-
cién como un absoluto, pero sin poder justificarla. Ahora
bien, quienes conocfan la historia de la familia adivinaban
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el motivo inconsciente de la prohibicién: los bisabuelos
habfan perdido dos hijos durante un bafio, y a raiz de enton-
ces un miedo irracional al agua se habia perpetuado en
todos sus descendientes.

Este caso no es aislado. En todas las familias, de mane-
ra mas 0 menos consciente, los padres, para evitar situacio-
nes de malestar y por una preocupacién inconsciente por la
lealtad familiar, prohiben a sus hijos expresar algunas emo-
ciones o explotar tal cualidad o talento, con ¢l fin de que
adopten tal comportamiento especifico. Al hacerlo, obede-
cen a las pulsiones de la sombra familiar. Estas prohibicio-
nes tienen fuerza de ley en la familia. Los hijos, temerosos
y sensibles al mds pequefio riesgo de rechazo, observan
décilmente las prohibiciones parentales. Este mecanismo
funciona atin mejor, porque las prohibiciones no verbales
alcanzan mds fdcilmente al inconsciente y, de esta forma,
tienen una mayor fuerza de persuasion.

Los partidarios del andlisis transaccional han catalogado
algunas de estas prescripciones familiares. Se constata que
todas ellas tienen una formulacién negativa. He aqui una
breve lista: no existas; no seas ti mismo; no seas un mucha-
cho (una muchacha); no seas nifio; no crezcas; no triunfes:
no tengas salud; no te comprometas 0 no seas intimo en tus
relaciones: no pienses; no sientas. Serfa sin duda esclarece-
dor describir la influencia de tales prohibiciones en la for-
macion de la sombra en el nifio. Sin embargo, tal descrip-
ci6n desbordarfa el objeto inmediato de mi propésito.

A veces, la sombra de toda una familia se concentra en
uno solo de sus miembros. Es el caso cldsico de la «oveja
negra» que se desvia de las reglas y normas de la familia.
El «paciente identificado», como se le denomina ordinaria-
mente en terapia familiar, tiene como funcién asegurar el
equilibrio de un sistema familiar deficiente. La delicada
tarea del terapeuta consiste entonces en ayudar a la familia
a reconocer que la deficiencia es propia de todo el sistema
familiar y no sélo de la «oveja negra», que no es mds que el
reflejo de la disfuncién familiar: con sus comportamientos,
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él revela el aspecto deficiente del crecimiento de la familia.
Por ejemplo, la irresponsabilidad y la frivolidad de un «pa-
ciente identificado» pondra de manifiesto el lado demasia-
do serio y rigido de la familia.

La sombra institucional

Las comunidades humanas se inclinan a privilegiar
algunos valores, en detrimento de otros que consideran ini-
tiles e incluso malos. La sombra del fundador de una comu-
nidad, con sus tabdes y sus prohibiciones, deja su huella en
la sombra del grupo. Incluso después de su muerte, el espi-
ritu y la sombra del fundador asediardn a los miembros de
su comunidad.

He aqui un caso esclarecedor de la creacién de una som-
bra institucional. En una casa de formacién para futuros
sacerdotes, dos formadores se mostraban muy preocupados
por descubrir hasta los signos mds pequefios de homose-
xualidad y alcoholismo en los seminaristas. Un gesto fra-
ternal tan anodino como el de golpear el hombro de un
compaiiero era interpretado como un signo de homosexua-
lidad. Ingerir rapidamente un vaso de alcohol era percibido
como una falta de dominio de si caracteristica del alcohdli-
co. Resultado: todos los miembros de aquella institucion se
obsesionaron con la preocupacién por descubrir en todas
partes la homosexualidad y el alcoholismo. Los seminaris-
las se pusieron a espiarse unos a otros, con el fin de detec-
tar posibles signos de estos defectos. Las sombras de los
dos educadores en cuestién habian terminado por contami-
nar a todos los espiritus del medio. La capacidad de convi-
vencia, la fraternidad, la asiduidad en la vida de oracién, el
servicio, la aplicacién en los estudios...: todos estos valo-
res dignos de ser promovidos atrafan poco la atencién de
los educadores y los seminaristas. Sélo les preocupaba el
descubrimiento de la homosexualidad y el alcoholismo.

Una institucién incapaz de reconocer su sombra se des-
viard poco a poco de sus objetivos. Pero peor ain es que,
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completamente fascinada por su sombra, s6lo conseguird
promover lo que intenta evitar,

La sombra nacional

Existen también sombras a escala nacional. Para darse
cuenta de ello, basta con ir a visitar un pais extranjero. En
seguida se percibe que las personas de ese pafs no piensan
como los compatriotas de uno. Un defecto del pais propio
serd, tal vez, considerado como una cualidad. Por ejemplo,
la manera de afirmarse de un parisino le parece presuntuo-
sa a un quebequés, mientras que la reserva de este tltimo
corre el riesgo de ser calificada de timidez por el parisino.

Cuanto mas se afsla una nacién, tanto mds ciega se vuel-
ve con respecto a sus defectos y deficiencias, y tanto mds
tenderd a proyectar sus miedos, sus repugnancias y sus ata-
vismos sobre las naciones vecinas. Sélo el contacto asiduo
de un pueblo con otro lleva a reconocer los propios defec-
tos y lagunas del cardcter nacional. Hasta que las personas
no aprenden a conocer y apreciar las costumbres extranje-
ras, alimentan los prejuicios creados por su propia sombra
nacional. Las bromas que tienen por objeto a los pueblos
vecinos y los apodos racistas son signos evidentes de las
proyecciones de la sombra nacional.

En tiempos de guerra, los medios de comunicacién
mantienen y exacerban la proyeccién de la sombra colecti-
va sobre «el enemigo». Uno se empefia en encontrar en el
pais del adversario todo lo que se juzga detestable y repren-
sible en el propio. Durante la dltima guerra mundial, el pue-
blo alemén tenia todos los defectos imaginables. Durante la
guerra fria que sigui6 después, les tocé a los rusos ser mal
juzgados. Durante mucho tiempo, los negros han estado en
el punto de mira de la proyeccién de la sombra de los blan-
cos. Asi mismo, los judios han sido las victimas privilegia-
das de la sombra colectiva de muchos otros pueblos. Las
minorfas, los extranjeros o los grandes espititus molestan
siempre a causa de su diferencia y su originalidad. Estdn
expuestos a convertirse en chivos expiatorios, portadores de
todas las tendencias maliciosas de la sombra nacional.
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¢Estan, pues, condenadas las naciones, por el hecho de
serlo, a crearse sin cesar enemigos o chivos expiatorios y a
vestirlos con su sombra colectiva? ;Estd permitido sofar
que un dia todas las naciones se considerardn unas a otras
en toda su verdad, y que cada una se reconciliard con su
sombra, en lugar de proyectarla sobre otra nacién procu-
rando destruirla?

Por instinto, las sociedades llamadas «primitivas» en-
contraron un correctivo a las desviaciones de su sombra
colectiva: algunos de sus miembros son designados para
«representar» la sombra colectiva y conducir al grupo a
relativizar sus habitos y sus maneras de pensar. Entre los
sioux de América, el Heyhoka ejercia el ministerio sagrado
consistente en representar la sombra del grupo. De forma
sistemdtica, hacia al revés toda una serie de actividades:
montaba su caballo mirando hacia atrds: construfa su tien-
da colocando la abertura en direccion opuesta a la de las
otras tiendas; llegaba incluso a defecar durante las ceremo-
nias religiosas®. Constantemente se complacia en violar las
reglas y las normas de su tribu.

En la corte del rey, el bufén desempefiaba un papel simi-
lar al lado del soberano: le revelaba todo Io que su corte
intentaba ocultarle.

Recordemos finalmente la funcién denunciadora de la
«fiesta de los locos» de la Edad Media, durante la cual las
posiciones sociales eran trastocadas. Por ejemplo, el idiota
del lugar era nombrado rey; se hacia que los burros cele-
braran las misas en lugar de los prelados. Hoy en dfa, son
los payasos y los comediantes los que cumplen parte de esta
funcién. Nos devuelven nuestra sombra nacional al denun-
ciar nuestros defectos comunes.

2. DM. DoouinG, «The Wisdom of the Contrary», en Parabola, the
Trickser, vol. 5, n. 1 (1979), p. 55.

T

Conclusion

Desde las primeras intuiciones de Jung sobre la existencia
y la naturaleza de la sombra, el nimero de escritos sobre
este tema es cada vez mayor. Jung no estaria quizd de
acuerdo en todos los puntos con sus discipulos. Es sabido
cuénto temia que le hiciesen decir cosas que nunca habfa
concebido y que elaborasen teorias ajenas a su pensamien-
to. Un dia que se le pidié que precisase mds su concepcién
de la sombra, se negd afirmando con humor: «La sombra es
la totalidad del inconsciente». Espero que mis esfuerzos de
clarificacion, que tienen por objeto favorecer el crecimien-
to psico-espiritual de los lectores, no hayan contribuido a
desnaturalizar el pensamiento de Jung sobre la sombra,
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3
La formacion de la sombra

«Hasta los treinta anos,
nos pasamos la mayor parte de nuestro tiempo decidiendo
cué aspectos de nosotros mismos
vamos a arrojar a nuestro saco de desperdicios;
después nos pasamos el resto de nuestra vida
intentando retirarlos de él»

RoBERT BLy



Historia del hombre de las siete mascaras

Erase una vez un hambre que tenia siete mascaras diferen-
tes, una para cada dia de la semana. Cuando se levantaba
por la manana, se cubria inmediatamente la cara con una de
sus mascaras. Después, se vestia y salia para ir a trabajar.
Vivia asi, sin dejar ver jamas su verdadero rostro.

Pero una noche, mientras dormia, un ladrén le roho sus
siete mascaras. Al despertar, cuando se dio cuenta del robo,
se puso a desganitarse gritando: «jAl ladron, al ladrontys,
Después se puso a recorrer todas las calles del pueblo en
busca de sus méascaras.

Las personas lo velan gesticular, jurar, y amenazar a la
tierra entera con las mayores desgracias si no llegaba a
recuperar sus mascaras. Se pasoé la jornada entera buscan-
do al ladrén, pero en vano.

Desesperado e inconsolable, se derrumbd, llorando co-
mo un nifo. Todos intentaban reconfortarlo, pero nada
podia consolarlo.

Una mujer que pasaba por alli se detuvo y le pregunto:
—¢Qué te pasa, amigo? ;Por qué lloras asi?
El levanto la cabeza y respondié con voz ahogada:

—Me han robado mis maéscaras, y asi, con el rostro des-
cubierto, me siento muy vulnerable.

—Consuélate -le dijo ella~, mirame a mi, que desde que
naci siempre he mostrado mi rostro.

El la miré durante un largo rato y vio que era muy bella.
La mujer se inclind, le sonrio y enjugo sus lagrimas.

Por primera vez en su vida, el hombre sintié en su rostro
la dulzura de una caricia.
Tapyo

A, La formacion de la persona

El concepto de «sombra» resulta incomprensible para quien
ignora el de persona. Este componente esencial de la per-
sonalidad es también designado con el nombre de ego-
ideal, Después de Jung, el érmino persona significa mds
precisamente el yo social resultante de los esfuerzos de
adaptacion desplegados para observar las normas sociales,
morales y educacionales del medio. La persona echa fuera
de su campo de conciencia todos los elementos —emocio-
nes, rasgos del cardcter, talentos, actitudes— juzgados ina-
ceptables por las personas importantes de su entorno. Al
mismo tiempo, como he afirmado anteriormente, produce
en el inconsciente una contrapartida de si misma que Jung
llamé la sombra. Asi pues. la persona es a la sombra lo que
el anverso al reverso.

El origen del concepto jungiano de persona es la nocion
de prosopon, con que se designaba en el teatro griego la
mdscara que llevaban los actores para encarnar a un perso-
naje. La palabra latina persona viene, a su vez, de per sona-
re, que significa «resonar través dex». En efecto, la miscara
del actor era utilizada a la vez para proyectar su voz y para
ilustrar el cardcter del personaje interpretado. Cada proso-
pon representaba un tipo de la condicion humana como, por
ejemplo, el celoso, el avaro, el bonachén, etcétera. La mas-
cara no expresaba, pues, el drama personal del actor, $ino
mds bien una situacién de conflicto de cardcter universal.
L.a voz del actor no revelaba menos las emociones y los
sentimientos de ésfe.

El dilema entre el yo persona y el yo intimo

El desarrollo de la persona en un individuo no tiene lugar
sin crearle un problema: ;no se arriesga este tltimo, al
representar los diversos papeles sociales impuestos por su
insercion social, a disimular su verdadera identidad? En
otras palabras, el esfuerzo que hace un individuo para adap-
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Ejemplos de polarizacién de cualidades
de la persona y de la sombra

? fs—odﬁa o YO id
Superior

Si mismo
(Imago Dei)

tarse a los comportamientos «correctos» exigidos por la
colectividad, para representar los papeles y adoptar los va-
lqres transmitidos por €sta, ;no lo conduce a perder su pro-
pia originalidad («su voz interior», para emplear la expre-
sion de Erich Neumann)? Sin llegar a hablar de una pérdi-
da total de la identidad, reconocemos que, en razén de la
actividad de la persona, se crea una oposicién radical entre
el yo social y el yo fntimo. Porque, mientras que el yo per-
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sona se esfuerza por adaptarse al medio social, el yo inti-
mo, por su parte, pierde importancia. ;No existe, entonces,
¢l peligro de que el yo fntimo se esconda en la sombra para
dejar todo el lugar y la energfa a la persona, siempre preo-
cupada por ajustarse al mundo exterior? Esto es lo que
hacia decir a Jung, siguiendo a los grandes maestros espiri-
tuales: «La méscara no conoce su sombra.

Llegados a este punto, uno se encuentra enfrentado a la
dificultad, a primera vista insalvable, de tener que adaptar-
se a su entorno, sin deber por ello descuidar el crecimiento
de su yo intimo. {Qué dilema! De un lado, se debe promo-
ver el desarrollo de la persona, con el riesgo de obstaculi-
sar la socializacion necesaria del individuo; en cuanto al
otro, se debe preservar el crecimiento de su yo intimo, evi-
tando dedicar demasiada energfa a la adaptacién al medio
social. ;Qué hacer exactamente?

Ayudar al nifio a construirse un yo social...

Importa insistir aqui en la necesidad de construirse, en
primer lugar, un yo social (una persona) sano y sélido,
dejando para mds tarde el trabajo sobre la sombra. Sin
embargo, algunos autores dan a entender que una educa-
cién perfecta deberfa poder eliminar toda formacién de la
sombra en el nifo para que, una vez (ue €s adulto, no tenga
que sufrir por ella. Ven en el proceso de socializacion del yo
la causa de la nefasta formacién de la zona tenebrosa de la
personalidad.

Con la misma légica, los dos escritores Robert Bly y
Alice Miller comparan el potencial de crecimiento de un
nifio con una esfera que pide expandirse libremente en
todas las direcciones a la vez. Esto querria decir que toda
prohibicién vendria a bloquear el crecimiento espontineo
del nifo, creandole una sombra nociva. Semejante opinion
recuerda mucho el pensamiento utépico de Jean-Jacques
Rousseau, segiin el cual la naturaleza perfecta del nifio se
corrompe por el contacto con la sociedad, representada por
los padres y los educadores.
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- A mi parecer, no es realista creer que el desarrollo de un
nifio pueda hacerse sin que los padres y educadores tengan
que frenar algunas de sus tendencias narcisistas e instinti-
vas que perjudican su socializacién. Ignorar el contexto
sociolégico de un nifio —familiar, social o cultural— para
ponerlo fuera del aleance de toda influencia de la sociedad
equlvaldn’a a recluirlo en un universo cerrado sobre si
mismo, como ¢l de un nino autista.

Nadie puede elegir el tener o no tener una sombra. La
necesidad de construirse un yo social engendra necesaria-
mente la formacion de una sombra. Pensar en educar a un
nino intentando evitar este fenémeno es ilusorio.

..5in crear demasiada sombra

E:l crecimiento ideal del yo social ~la persona ideal— debe-
rfa hacerse en virtud de una adaptacion flexible y razonable
a los valores y normas sociales de su medio. En la medida
de lo posible, la socializacion del nifio debe estar euiada de
for.ma que se respeten las aspiraciones pro]‘tlnda;de su yo
intimo. Con este fin, el pedagogo sagaz disciplinard la con-
ducta del nifio, teniendo buen cuidado de reconocer prime-
ro la cmqtivi.dad, las tendencias instintivas y las inclinacio-
nes egocentricas de éste. En el momento en que tenga que
poner limites a sus comportamientos desviados, el educa-
dqr evitard forzar al nifio a reprimir sus emociones y senti-
mientos. En efecto, un educador puede a la vez prohibir a
un nifio encolerizado que golpee a su compafiero, mientras
le reconoce la legitimidad de sentir la célera. Por una parte;
evitard que el nifio rechace indebidamente su célera; por
otra, le incitard a inventar maneras positivas de expresarla.

B. Persona y falso yo

Asi pues, la persona de un individuo tiene como funcién
permitirle adaptarse a las exigencias de su medio social y
ayudarle a comportarse en consecuencia, Pero llega un
momento en que la adaptacién al medio se revela patdgena.

S

Entonces traera consigo la formacién de lo que Winnicot
denomina el «falso yo»'. Esta patologia se desarrolla en la
relaci6n primaria con la madre. Si el nifio sufre demasiadas
frustraciones, su adaptacién al mundo materno se realizard
de un modo defensivo. Si descubre en su madre o en sus
educadores demasiadas reacciones incoherentes, no le que-
dard més opci6n que defenderse contra un mundo que €l
experimenta como una intrusion o una amenaza. En tales
circunstancias, el desarrollo normal del yo social (la perso-
na) se encontrard paralizado. El nifio se construira entonces
una persona patégena. Esta adaptacion enfermiza, lejos de
servir al yo consciente, contribuird a alienarlo. La falsa per-
sona® ya no procurard adaptarse al medio de un modo nor-
mal, sino que se las ingeniard para protegerse de ¢l como de
un mundo hostil.

El individuo que se haya construido de esta forma una
persona-armadura ya no se atreverd a expresar sus verda-
deros sentimientos y emociones; manifestard Gnicamente
aquellos que cree que serdn admitidos por sus educadores.
Gracias a esta tdctica —que el analisis transaccional deno-
mina «trafico de sentimientos» (racket feelings)—, el nifio
tendrd la impresion de que puede sobrevivir en un medio
que ha percibido como insano y hostil.

La experiencia que ha conducido al nifio a esta reaccion
de defensa explica aquellos de sus comportamientos que
tienden a manipular a las personas cercanas en su provecho,
y que el fundador del andlisis transaccional ha descrito
acertadamente’. Pero hay que pagar un precio por esta falta
de autenticidad. Por no haber conseguido adaptarse de un
modo normal a su medio social, la falsa persona serd el ori-
gen de una sombra caracterizada por un profundo enraiza-
miento en el inconsciente y una virulencia particular.

1. D.W. Winnicor, Processus de maturation chez Uenfant, Payol, Paris
1974, p. 118 (trad. cast.: El proceso de maduracion en el nino. Laia,
Barcelona 19817

2. El false self (falso yo), segun la expresion de Winnicot, psicologo inglés
especialista en psicologia de la infancia.

3. E. BErRnE, Des feix et des hommes. Psychologie des relations humaines,

Stock, Paris 1975,
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C. Formacién de una i
- Formac sombra virulen
y disociada ta

Para ser més precisos sobre [a naturaleza de la sombra, con-
vendrfa hablar de ella como de diversas constelaci’oneq
cada una de lgs cuales constituye un «complejo psiquico;;
Cac.ia complejo estd compuesto de un conjunto organizadc;
de imégenes, palabras Y emociones que forman una estruc-
tura auténoma y disociada del YO consciente. Esta constitu-
ye una «sub-personalidads a la que podriamos comparar
con el «personaje» de una pieza de teatro, auténomo, inde-
pendiente del director Yy revestido de su propia pergonali-
dad. Eslos complejos reaparecen a menudo en los suefios
del sujeto. A veces ejercen sobre él tanta influencia que éste
S€ siente entonces literalmente poseido. Ast, el sujeto hz;ce
lo que no quiere hacer ¥ no hace lo que desearfa, como
deploraba san Pablo al hablar del hombre viejo en é'l‘.

Grado de virulencia propio de cada sombra

Mi prictica clinica me ha revelado que las sombras de mis
clientes no tienen todas el mismo grado de virulencia y
autonomia psiquica. ;Cémo se puede explicar este fenéme-
no? Probablemente por las circunstancias que rodearon el
traumatismo pasado vy el rechazo del material psiquico.

Represion y rechazo

El psicoapzilisis distingue dos formas de inhibicién perso-
nal. La primera se denomina «represi6ns. Resulta de la in-
hxblcx(_)g voluntaria de una emocién o de una actitud. La
epresion, por ser consciente, reflexiva y voluntaria, no
suele crear sombra en el sujeto. ’

La segunda forma de inhibicién se llama «rechazos
(?ons;stfe €n arrojar un potencial psiquico al incouscjente:
SIn N1 siquiera tener conciencia de ello. Se distinguen dos
tipos de rechazo: el primero sobreviene por falta dz ocasio-

4.  Romanos 7.19.
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nes favorables para el aprendizaje; el otro, después de una
herida psiquica.

Describamos primero el primer tipo de rechazo. Hay
personas que, por diversas razones (ignorancia de sus edu-
cadores, ausencia de ocasiones favorables, medio hostil,
ctcétera), no han podido explotar todo su potencial. La
sombra resultante de este potencial no explotado adoptara
un aspecto primitivo e inculto, pero no agresivo. Serd com-
parable a un nifio al que se habria encerrado en un calabo-
zo durante un gran nimero de afios. En sus primeros con-
tactos con la sociedad tendrd un aspecto frustrado, salvaje y
desamparado, al ignorar las reglas elementales de la vida en
sociedad. No habrad aprendido a hablar, a lavarse, a comer,
a comportarse en sociedad, etcétera.

El segundo tipo de rechazo resulta de prohibiciones
severas del entorno. En este caso, la energia psiquica de un
individuo es arrojada a las profundidades del inconsciente,
sin que ni siquiera se dé cuenta de ello. La sombra prove-
niente de este género de rechazo presenta un marcado
cardcter virulento y auténomo. El sujeto no la reconoce co-
mo suya. Igualmente, tiene la impresion de que este com-
plejo psiquico le es totalmente extrafio. Le parece que su
sombra es algo «disociado» de él mismo y, al mismo tiem-
po, escapard a su control. Una persona enfrentada a una
sombra de este tipo tendrd a veces la impresién de estar
«poseida» por una fuerza exterior que no puede dominar,

La identificacion con el agresor

;,Coémo explicar el caracter virulento y «disociado» de algu-
nas sombras? La mejor explicacion que he encontrado hasta
hoy es que es necesario tener en cuenta no sélo el conteni-
do psicolégico rechazado, sino la manera en que ha sido
rechazado. El sujeto, victima de una prohibicién efectuada
con violencia, se ve llevado a adoptar el comportamiento
del autor de la prohibicién misma. Se habra reconocido
aqui el caso cldsico de la tendencia que hay en la victima a
identificarse con el agresor y, a continuacién, a imitarlo
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espontdneamente. Por razén de un mimetismo dificil de
explicar, la victima se inclina a hacer suyos los gestos, las
palabras, el tono de voz, las actitudes violentas, el silencio
de su agresor. En suma, la sombra de la persona herida
adopta inconscientemente los rasgos de quien la hiri6.

En consecuencia, la persona herida se verd tentada a
perpetuar la agresion que ella misma ha sufrido. Se acusa-
rd, se culpard y llegard incluso hasta mutilarse. Ademis,
sentird a veces una necesidad compulsiva de atacar a la
gente de su entorno. Prisionera inconsciente de una sombra
tan virulenta, esta persona estard condenada a vivir, alter-
nativamente, accesos de masoquismo y de sadismo. Aqui
estd el origen de los gestos violentos y las perversiones
sexuales que los terapeutas observan en algunos pacientes.

La sombra come un saco de desperdicios

Para ilustrar la formacién de la sombra, Robert Bly, poeta y
pensador americano, utiliza la esclarecedora metafora del
«saco de desperdicios». Sostiene que cada vez que se recha-
za una emocion, una cualidad, un rasgo del cardcter o un
talento. es como si se tirasen estas partes de uno mismo a
un saco de desperdicios. A su juicio, durante los primeros
treinta anos de vida, el individuo estd ocupado en llenarlo
con elementos ricos de su ser. Con el tiempo, el saco se
vuelve cada vez mds pesado y dificil de llevar. Serd necesa-
rio, por consiguiente, rebuscar dentro durante el resto de la
vida para recuperar e intentar desarrollar los aspectos de la
persona que uno ha escondido en él.

El que no se entregue a la humilde y paciente tarea de
reciclar el contenido de su saco se sentird eventualmente
aplastado por su peso: caerd en estado de letargo, se man-
tendrd inmovil, sentird un gran vacfo interior y, finalmente,
se deprimird. De hecho, los elementos preciosos de su ser
tirados al «saco de desperdicios», lejos de permanecer inac-
tivos, continuardn «fermentando», queriendo manifestarse
y expandirse. Poco a poco, la energfa psiquica aprisionada
en el saco se vengard de su propietario; lo agobiard con

S

uhsesiones o vendrd a atormentarlo desde el exterior, pro-
yectdndose sobre los seres que estan a su alrededor.

Inventario del potencial escondido
en el saco de desperdicios

¢ Por qué una persona rechaza en el inconsc;iente un poten-
cial tan rico? Procura sobrevivir en un medio que lg lm}?lde
ser ella misma; teme ser objeto de exclusion soqlal si se
permite ser ella misma. Este miedo, ya sea real 0 imagina-
rio, presenta diversas modalidades: miedo a perder el afec-
to de los padres y los allegados; miedo a qqedarse z_us'lado;
miedo a sentirse marginado por el grupo; miedo al ridiculo;
miedo a tener verglienza; miedo a no ser correcto o normal;
miedo a no triunfar; miedo a quedar fuera de las normas

recibidas; etcélera.

Ejemplos de prohibiciones de la familia y la escuela

Para ilustrar los dafios causados por este micglo a ser re€ha-
zado, he aqui casos de nifios que debieron inhibir, mas o
menos conscientemente, la expresion de sus emociones,
cualidades, rasgos de carécter o talentos.

Un padre de familia se ponfa muy nervioso ytensoy se
encolerizaba mucho cuando sus hijos se divertian y hamlan
ruido. Ellos comprendieron rdpidamente que no tenian
derecho a actuar como nifios, a moverse, a gritar, a jugar,
etcétera, El comportamiento restrictivo del pad_rc Sc'm'cpll—
caba, de hecho, porque €l mismo no habia podido vivir su
infancia, a causa de las pesadas responsabilidades que su
madre le habia confiado desde muy joven.

En otra familia donde los miembros tenfan que po_nerlo
todo en comiin y hacerlo todo juntos, los nifios se vieron
conducidos muy pronto a inhibir toda forma de afirmacién
de s{ mismos, como la de disfrutar de un espacio propio,
aislarse en la intimidad de su habitaci6n o tener sus propios

secretos.
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En una tercera familia, todas las sefiales de afecto, ter-
nura o intimidad estaban prohibidas, por miedo a que pu-
diesen degenerar en pensamientos o juegos sexuales. Pero,
al mismo tiempo, sin darse cuenta, los padres estaban favo-
reciendo comportamientos marcados por la frialdad, la dis-
tancia e incluso el desprecio de unos y otros.

Cada familia tiende a aceptar la expresion de algunos
sentimientos y emociones y a desterrar otros. En un hogar
se tiene derecho a tener miedo, a tener un aspecto sufriente
o débil, pero no a mostrarse fuerte, auténomo o radiante de
salud. En otro, la norma impone lo contrario: estd permiti-
do mostrarse fuerte y sano, pero nunca dependiente, enfer-
mo o sufriente.

Ocurre que en la escuela algunos maestros regafian a los
alumnos poco dotados o lentos para aprender. Estos alum-
nos comprenderin rapidamente que con esos maestros no
podrdn mostrar su lentitud para comprender haciendo pre-
guntas, por ejemplo, o tomandose el tiempo necesario para
resolver un problema.

En una sesion de catequesis, los nifios no se atrevian a
mostrar su cuaderno de ejercicios a sus padres y, en parti-
cular, las oraciones que habian compuesto. Temian, o bien
sufrir la indiferencia de sus padres, o bien ser ridiculizados.

La opinién del grupo tiene mucha importancia en los
ninos y en los adolescentes. Por ejemplo, un muchacho se
verd obligado por sus compaferos a no utilizar el lenguaje
correcto que sus padres le han ensefado; de lo contrario,
serd tachado de «cursi». Del mismo modo, una muchacha
se abstendra de hacer bellos dibujos, por temor a suscitar la
envidia de sus comparieras.

Un estudiante aplicado serda hostigado por aquellos de
sus companeros que no le perdonan sus brillantes interven-
ciones en clase y sus éxitos escolares. Asi pues, aprendera
rapidamente a mostrarse menos inteligente para evitar las
rechiflas de sus camaradas.

Un muchacho no se permitird llorar cuando se haga
dafio, porque pasaria por «afeminado». Se esforzard enton-
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ces por contener sus ldgrimas, incluso por no sentir su
dolor.

A pesar de su vivo deseo de imitar a los muchachos, una
muchacha se guardard muy mucho de subir a los drboles.
No querrd ser tachada de marimacho por sus educadores.
Rechazard hasta las manifestaciones mas pequeias del lado
«masculino» de su persona.

Ejemplos de rechazos )
durante algunos pasajes importantes de la vida

LLos pasajes importantes de la vida son a menudo fuente de
rechazos. En efecto, en tales pasajes, ya sean causados por
un traumatismo o por una conversion, las personas deben
realizar un cambio con frecuencia radical. Intentan enton-
ces olvidar y negar lo que han sido en su vida anteriqr y
lienden a arrojar a su «saco de desperdicios» las adquisi-
ciones preciosas de su vida pasada,

Estas personas, que se han procurado una nueva vida,
intentan en vano olvidar todo su pasado, con sus riquezas y
sus deficiencias anteriores. Se crean asi una sombra volu-
minosa. Pienso aquf en el integrismo de algunos convert-
dos que se enfurecen con su indiferencia rchgnosa.pasada.
[ntentan eliminar su lado «pagano», que los persigue, en
lugar de integrarlo en su nueva vida. Algunos alcohdlicos
hacen lo mismo al querer arrojar a la sombra todo su pasa-
do de alcohdlicos. Esto explicard, en muchos de ellos, una
gran intolerancia con respecto a todo consumo de alcohol,
incluso el normal.

Uno de mis clientes vio cémo su mujer lo abandonaba a
causa de sus frecuentes arranques de colera. Después de su
divorcio, se jurd abstenerse de todo impulso de célera. !En
lugar de sentirse pacificado por este esfuerzo de inhibicion,
le asaltaba constantemente el temor a recaer en su antiguo
h4bito. Su colera sin «domesticar» le obsesionaba.

Por consiguiente, no es rechazando un perfodo turbio de
la historia personal como uno se puede liberar de €l. He
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aqui otro ejemplo: una mujer, que era una madre de familia
muy ordenada, crefa haber terminado definitivamente con
su antigua vida de prostitucion. Pero no dejaba de atormen-
tarse con el miedo a que los otros denunciasen su pasado.
Ademds, nunca habia llegado a perdonarse a si misma. Sélo
después de haber conseguido reconciliarse con la «prostitu-
ta que habfa en ellas, pudo vivir en paz consigo misma.

Lista de prohibiciones

Podria proseguir con esta enumeracion de situaciones que
suscitan tales rechazos, pero me detendré aqui. Prefiero
ahora pasar revista a una serie de prohibiciones locantes a
la expresion de algunas emociones, cualidades, rasgos de
ardceier o talentos. Se trata, por supuesto, tanto de prohibi-
ciones reales como de palabras o gestos que son interpreta-
dos como tales por la persona concernida,

Es posible que al leer esta lista te reconozcas en ella.
Esta toma de conciencia te permitird inventariar los recha-
zos contenidos en tu sombra, De paso, notards que el caréic-
ter a la vez absoluto y negativo de estas prohibiciones
aumenta su fuerza inhibidora.

Prohibiciones de llegar a ser uno mismo

Prohibido crecer o cambiar, pensar en uno mismo, atra-
er la atencién sobre si, ser una mujer o un hombre, estar
sano o enfermo, tener tiempo libre, tener originalidades,
sentirse amado por si mismo o estar orgulloso de si, retirar-
se aparte para estar solo, etcélera.

Prohibiciones relativas a las emociones

Prohibido expresar ciertas emociones como el miedo.
los celos, la colera, la ternura, la tristeza, eteétera; prohibi-
do incluso pensar en vivir algunas emociones; prohibido ser
sensual o querer el placer sexual, sentirse «pequefio» y vul-
nerable, etcétera.

Prohibiciones relativas a los aprendizajes

Prohibido experimentar, aprender, no saber o sentirse
\gnorante; prohibido distinguirse de los otros por talentos
como el dibujo, la danza, la facilidad de palabra; prohibido
ser competente, sentirse incompetente, cometer errores, ser
inteligente o intelectual, triunfar, tener fe, expresar esta fe
¢n puablico, etcétera.

Prohibiciones relativas a la intimidad

Prohibido hacer amigos, tener una vida fntima, mani-
lestar el afecto con palabras o gestos, amar a tal o cual raza
extranjera, confiar, etcétera.

Prohibiciones relativas a la autoafirmacion

Prohibido pedir o rechazar, expresar la propia opim’ﬁn.
lener proyectos, ser conservador o vanguardista, servirse
del propio juicio para discernir qué personas son beneficio-
sas y cudles perjudiciales; prohibido estar orgulloso de uno
mismo, creerse amable o capaz, etcétera.

La lectura de este inventario de prohibiciones te habrd
parecido irritante y hasta alucinante. Pero las hay peores.
Porque tales prohibiciones tienen a menudo como efecto
[renar el conocimiento y el desarrollo de las riquezas per-
sonales. Si uno desea explotar estas riquezas ocultas en el
inconsciente, deberd un dfa, con humildad, paciencia y co-
raje, sumergirse en su «saco de desperdicios», retirarlas una
a una y concederse el derecho a explotarlas.

Muchos, por otra parte, tendran miedo a llegar a explo-
rar su sombra. Porque el material psiquico que ha estado
escondido durante afios en el inconsciente tenderd a regre-
sar y a mostrarse violento. El cardcter primitivo, salvaje y
rebelde de la sombra no sélo asustard al individuo, sino que
le dard la impresién de que la sombra es un mal moral que
hay que evitar. Este es un grave error que denunciaremos
mds adelante en este libro.
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4
Abrazar la propia sombra

«No puedes conocer una cosa
sin conocer su contraria.
No puedes adquirir la sinceridad
sin haber experimentado
la hipocresia y haberte decidido
a luchar contra ella»

ABU UtHnmiaN MAGHRES)



El lobo de Gubbio

En la aldea italiana de Gubbio vivia gente orgullosa, por no
decir soberbia. Su aldea estaba limpia; las calles, barridas;
las casas, recién encaladas; las tejas color naranja de los
tejados, bien lavadas; los ancianos eran felices; los nifnos,
disciplinados; los padres, trabajadores. Encaramadas en el
flanco de su montana, las gentes de Gubbio lanzaban su
mirada de desprecio sobre los pueblos del valle. Considera-
ban a «la gente de abajo» sucia y poco tratable.

Ahora bien, he aqui que una sombra, aprovechando la
noche, se deslizé en Gubbio y devord a dos aldeanos. La
consternacion se aduend de la poblacion. Dos jévenes
valientes se ofrecieron para matar al monstruo. Armados
con espadas, lo esperaron a pie firme. Pero por la mafana
sus cuerpos aparecieron despedazados.

El panico fue total. Se supo que se trataba de un lobo
que, por la noche, venia a rondar por las calles. Para librar-
se de él, el consejo de la aldea decidid llamar a un santo
conocido por su poder de hablar con los animales. Este
santo no era otro que Francisco de Asis. Una delegacidn par-
ti6 entonces en busca de Francisco de Asis para implorarle
que fuese a expulsar para siempre al lobo de su pacifica
aldea. .

En el camino de vuelta, el santo dejé a los delegados de
Gubbio en una encrucijada y se adentré en el bosque, con
objeto de hablar con el malvado lobo.

A la manana siguiente, todos los aldeanos, reunidos en
la plaza publica, estaban impacientes por el retraso de
Francisco. Viendolo salir al fin del bosque, se pusieron a gri-
tar de alegria. A paso lento, el santo se abrid camino hasta

=kl

la fuente y, subido sobre el brocal, increpd a los oyentes:
«Gente de Gubbio, debéis alimentar a vuestro lobo», Sin
otro comentario, bajo de la fuente y se marcha.

Al principio, la genie de Gubbio se tomd muy mal la
cosa. Se enfadaron contra san Francisco. Su miedo al lobo
dio paso a la decepcion y a |la colera contra aquel santo inG-
til. Pero después cambiaron de opinion y encargaron a un
aldeano que dejase, esa misma noche, una pierna de corde-
ro en su puerta. Y en adelante hicieron lo mismo todas las
noches.

Desde entonces, nadie en Gubbio murio desgarrado por
el lobo. La vida volvid a su curso normal. Por otra parte, esta
prueba hizo mas juiciosa a la gente de la aldea. Dejaron de
hacer alarde de una actitud arrogante y de desprecio hacia
los habitantes de las otras aldeas del valle. La presencia del
lobo en su bella aldea les habia vuelto mas humildes.
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Tres concepciones del inconsciente:
Freud, Nietzsche, Jung

Jung consideraba que la reintegracion de la sombra era «el
problema moral por excelencia». Este trabajo consiste en
reconocer la sombra, aceptarla como parte de uno mismo y
reintegrarla en el conjunto de la personalidad. La persona
que logra «abrazar su sombra» se convierte en un ser com-
pleto y tinico.

Para la reintegracion de la sombra, Freud, Nietzsche y
Jung proponen pasos que difieren en funcién de sus con-
cepciones de la naturaleza del inconsciente y de las relacio-
nes del yo consciente con el inconsciente.

Para Sigmund Freud, el inconsciente es un mundo de
fuerzas cadticas siempre dispuestas a desbordar las frigiles
fronteras del yo consciente. Se parece a un volcan que, agi-
tado por los impulsos instintivos y errdticos de la libido,
amenaza en cada instante con entrar en erupcion. El yo
consciente, a merced de estos desbordamientos, debe crear-
se todo un sistema de defensas. Para oponerse a los empu-
jes libidinosos, Freud aconseja armar el yo consciente con
dos defensas principales: la formacion del «principio de
realidad» y el desarrollo de una vida racional sélida.

Friedrich Nietzsche, por su parte, no ve en absoluto la
necesidad de defenderse contra el inconsciente. Aun afir-
mando el cardcter cadtico ¢ irracional del inconsciente,
rechaza la visién negativa que Freud tiene de €l. Alaba, por
¢l contrario, la espontaneidad del inconsciente y la favore-
ce. Exalta los poderes inconscientes del Superhombre y los
del Infrahombre con sus tendencias maléficas'. Su obra,
deformada por los nazis, sirvié para justificar los instintos
racistas y destructores de €stos.

Carl G. Jung se distancia de estas dos posiciones extre-
mas. Para €I, el inconsciente es un conjunto de fuerzas
opuestas, pero complementarias, que piden ser organizadas.

. C.ZWEIG, op. cit., p. 265.
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Se compone primeramente de fuerzas antinémicas, como
las del ego y la sombra, lo masculino y lo femenino, y de
una infinidad de polaridades arquetipicas. Estas fuerzas son
responsables de tensiones psiquicas en constante fluctua-
cién. Sin embargo, todos estos elementos opuestos procu-
ran organizarse en un todo coherente, y ello gracias a la
actividad polarizadora del Sf mismo (véase el esquema de
la pagina 147).

La concepci6n jungiana del desarrollo de la persona
subraya la necesidad de establecer un justo cqqxllbrlo entre
los elementos del psiquismo. La armonizacién del ego
consciente y de la sombra, que él define como «la totalidad
del inconsciente», es particularmente importante. Pm:a‘(él,
estas dos entidades psiquicas deben mantener su oposicion
en el interior de un sistema equilibrado, en virtud de una
dialéctica feliz. Este proceso recuerda la vision taoista de
lo real, a saber, que el universo resulta de la armoniza-
cién constante e invisible de la polaridad fundamental, el

ying-vang.

Para Jung es también muy peligroso «sobrevalorar» 0
desvalorizar un aspecto u otro de la psique. Cada vez que se
promueve uno en detrimento de otro —el ego en detrimento
de la sombra, por ¢jemplo, 0 viceversa—, se introduce en el
psiquismo un factor de desequilibrio que puede traducirse
en enfermedades psiquicas y problemas mentales.

A. Tres callejones sin salida que hay que evitar
en el trabajo sobre la sombra

Segiin Jung, la salud psicolégica consiste, en parte, en man-
tener un justo equilibrio psiquico entre el qgo-ldeal (perso-
na) y la sombra. Para comprenderlo, examinemos los efec-
tos nocivos de la promocion de uno de los dos componen-
tes en detrimento del otro.
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Identificarse con el ego-ideal excluyendo la sombra

¢Qué le ocurre a una persona que se identifica exclusiva-
mente con su ego-ideal, es decir, con su persona? Tal iden-
tificacion arrastra consigo la negacién no sélo de las pul-
siones de su sombra, sino de su misma existencia. Ademas,
necesita una obediencia estricta a los cédigos de un medio
social. Motivada por el temor a ser excluida, desencadena-
rd una ansiedad incontrolable ante la mds pequefia infrac-
cion por su parte de estas reglas. La persona, muy atenta a
adivinar las expectativas reales o imaginarias de su medio,
a cuidar constantemente su imagen social, terminard renun-
ciando a satisfacer sus aspiraciones legitimas.

El tipo del perfeccionista es un ejemplo de este defecto.
Incapaz de permanecer en contacto con su «sentido» y de
expresarlo, intenta disimular sus debilidades, por miedo a
verse pillado en falta. Estd siempre en estado de alerta y
teme meter la pata en su trabajo o en sus relaciones. Se
encuentra en un perpetuo estado de estrés. Nadie se asom-
brard entonces de su intransigencia tanto con respecto a sf
misme como con respecto a los demds, asi como de su rigi-
dez psicologica, moral y espiritual.

Los esfuerzos desplegados por el «perfeccionistas para
dar al traste con la emergencia de su sombra serdn, a la
larga, insostenibles. La tension psiquica resultante provoca-
ra toda clase de reacciones penosas: obsesiones, miedos
incontrolables, prejuicios, desviaciones compulsivas en el
plano moral..., por no hablar del agotamiento psicolégico
y los estados depresivos que sufrira.

Este tipo psicolégico podria compararse a aquel que el
tedlogo Richard C6té describe como el «intolerante con la
ambigiiedad», que presenta los rasgos siguientes: «débil
autoestima, rigidez de pensamiento, estrechez de espiritu,
dogmatismo, ansiedad, etnocentrismo acentuado, funda-
mentalismo religioso, conformismo, prejuicios y débil cre-
atividad»®,

2. R.COTE, «Dieu chante dans la nuit: 'ambiguité comme invitation 2 croi-

re»: Concifium 242 (1992), p. 120.
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A primera vista, el cuadro parece desesperante. Sin em-
bargo, recordemos el refrdn: «No hay mz}1 que por bien no
venga», La depresion de un individuo sera un signo claro de
(ue se estd imponiendo un cambio y de que yano c}ebc con-
tinuar identificindose con su ego-ideal. Este fenémeno se
verificar4 sobre todo en la mitad de la vida, en el momento
cn que el reconocimiento de la sombra se hace mas impe-
rioso. La persona reconocerd entonces que ha llegado para
olla el momento de hacerle sitio a la sombra que intentaba

en vano ocultar,

Identificarse sélo con la sombra

Otra manera insostenible de resolver la tension persona-
sombra consistirfa en privilegiar el lado sombrio de uno
mismo y en obedecer sus pulsiones sin dlsc.:emlmncnto.
Quien opte por esta solucién se convertird ripidamente en
victima de su sombra, adoptando to‘da clase df: c_onductqs
reprensibles: comportamientos desviados, instintivos, pri-
mitivos, infantiles y regresivos, etcétera. L}l vida en socie-
dad resultarfa imposible para €1, porque c}ej_arfa entonces el
camino libre a todas sus inclinaciones siddicas, envidiosas,
celosas, sexuales, etcétera. En pocas palabras, el que con-
siente en convertirse en su sombra se condena a vivir bajo
la autoridad de sus concupiscencias.

No puedo dejar de pensar aqui en los dqplorable,? efec-
tos de algunas terapias que prelenQen permitir a un mfim_—
duo expandirse eliminando ep_sxt mismo toda forma de |'!1h!-
bicién. A quienes han sido iniciados en semejantes practi-
cas les ocurre con frecuencia que se vuelven incapaces de
tener buenas relaciones con sus allqgados, u‘abajaf en equi-
po e incluso colaborar con la autoridad. En los afos seten-
ta se observé que algunos «iniciados» en la terapia del ngth
primigenio no eran capaces Eie_ vivir con su familia y sus
compafieros de trabajo. Su lnica esperanza de tener Ll,f'ia
vida social era juntarse con otros comparsas que habian

seguido la misma terapia.
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La novela de Robert Lewis Stevenson, El extrafio caso
del. doctor Jekyll y Mister Hyde, ilustra perfectamente el
peligro de identificarse exclusivamente con el lado tenebro-
s0. John Sanford, analista Jjungiano, hace un an4lisis pene-
trante de esta historia, en la que el protagonista, el doctor
Henry Jekyll, sucumbe al hechizo progresivo ejercido por
su sombra. Al beber una pocién que €l mismo ha elabora-
do, el generoso médico se transforma poco a poco en un
personaje sordido, Edward Hyde. Después de sus primeros
1ntentos de identificacién con su sombra, es decir, con su
alter ego, que es Hyde, Jekyll se da cuenta del peligro qﬁc
corre. Se apresura entonces a justificar esta aventura del
dcsdob!amxento de si mismo, que, segn sospecha, puede
conducirlo a la decadencia moral. Intenta convenc;erse de
que hace esta experiencia en nombre de la ciencia. Para
mantener su buena conciencia, califica de «anodinas esta
transformacién. Llega incluso a no ver en ella mds que una
clerta «alegria del cardcter». En verdad, el generoso trato
con su «doble», Hyde, le aporta un cierto goce que podria
todo lo mds, llevarle a cometer locuras sin consecuencia.

John Sanford, en su comentario a la obra, muestra que
el error.fundamental del doctor Jekyll fue la temeridad de
consentir convertirse en su sombra. Lejos de intentar esta-
blchr una tension fecunda con su doble, el doctor Jekyll
rehisa la incomodidad de su situacién y elige perderse en
S](;w;lrld ?yde{. iNo hace otro tanto el libertino cuando afir-

e la mejor maner: i . ' 'i6n es
s 4 g? anera de librarse de una tentacién es

A medid‘a que Jekyll se complace en devenir Hyde, cede
cada vez mis a las exigencias de este tenebroso persénajc
Sus repetidas resoluciones de querer detener el asunto
—retornara incluso a su préctica religiosa para conseguirlo-
no logran liberarlo de Ia influencia de Hyde. Alcanza enton-
ces un punto de no retorno, en el que todo sentido moral y
todo dominio de si mismo se le escapan. Queda desde
entonces a merced de fuerzas diabélicas, contra las cuales

3. C Zwgg, op. cit., p. 32.

va no puede nada. Impotente para oponer resistencia a sus
pulsiones sddicas, llega a matar a su colega, el buen doctor

(arow.

La aventura del doctor Jekyll ilustra claramente el fra-
caso a que conduce el abandonarse a las pulsiones de la
sombra. Esta actitud, lejos de resolver la tensién moral, no
[avorece en modo alguno la reintegracion de la sombra.

Identificarse bien con el ego, bien con la sombra

Iin la vida corriente, es mds bien raro encontrar casos tan
extremos como el del «perfeccionista» o el del doctor
Jekyll. El tercer callején sin salida, y el mds corriente, es el
mantenimiento de una doble vida. En este caso, los indivi-
duos llevan habitualmente una vida moral ejemplar. Su
reputaciéon como conyuge, padre y ciudadano modelo es la
envidia de todos. Después sobrevienen momentos de fatiga
o de depresion. Se toman entonces libertades con respec-
lo a sus principios morales. Estos extravios temporales de
conducta asumen formas variadas, cuyos grados de grave-
dad son muy diversos: calaveradas amorosas, aventuras
sexuales, accesos de célera, excesos en la bebida, pequefias
indecencias, calumnias, maledicencias, etcétera.

Estas personas, seducidas un instante por la tentacion,
se recobran, lamentan su falta, después toman buenas reso-
luciones... hasta que sucumben de nuevo. Son, en efecto,
prisioneros de un circulo infernal. Recuerdo aqui el caso de
un sacerdote, famoso por su dedicacion incansable.
Después de periodos de trabajo intenso, se dejaba invadir
por una de sus subpersonalidades tenebrosas, lo cual le lle-
vaba a mantener conductas sexuales deshonestas. Durante
muchos afios, conocié periodos de generosidad que se alter-
naban con periodos de extravios sexuales.

La mayor parte de los alcohdlicos conocen muy bien
este género de alternancia: bajo la influencia del alcohol, su
ego sobrio y ejemplar zozobra en su sombra alcohélica. Es
como si se asistiese a un desdoblamiento de su personali-
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dad. Es notable entonces constatar que su lado alcohdlico
revela cualidades opuestas a las de su lado sobrio: en esta-
do de ebriedad, los dulces se muestran violentos; los castos
conocidos por su moderacién tienen conductas sexuales
osadas; los avariciosos dejan ver su lado generoso; los ateos
se dedican a la oracidn; etcétera.

Las personas que se tambalean asi entre las aspiraciones
de su ego y los impulsos de su sombra pueden sumirse
ciclicamente en un marasmo psicolégico y espiritual y que-
dar prisioneros de un circulo vicioso.,

B. Cémo manejar la emergencia progresiva
de la sombra

Asumir la tension entre el ego y la sombra

No se elude un dilema eliminando uno de sus aspectos. Asi
ocurre en el dilema ego-ideal versus sombra. Es importan-
te asumir la tension que resulta de él. Al comienzo, el suje-
to se siente tenso y atraido por dos realidades en apariencia
inconciliables, hasta contradictorias. Pero si persiste en per-
manecer en este incémodo estado, verd ¢6mo su yo profun-
do, el Si mismo, se encarga de armonizar estos polos, los
cuales, siendo opuestos, pasardn a ser complementarios.

El enfrentamiento dramatico del ego y de la sombra ha
recibido diversos nombres en la literatura simbdlica que, en
una perspectiva espiritual, aborda el terreno de la psique.
Baste con mencionar algunos. Los alquimistas lo llamaban
nigredo; los misticos, las noches de la fe; en los mitos de
Osiris y Dionisos es descrito con términos gréficos, como
el desmembramiento de la persona; en el chamanismo se
habla de despedazamiento y de coccion en el caldero. Por
otra parte, los ritos inicidticos describen el conflicto ego-
sombra bajo la forma simbdlica de una rorfura o un ente-
rramiento. Mas cerca de nosotros, el cristianismo lo com-
para con la muerte del hombre viejo y con una crucifixion.

R

ra

Durante su crecimiento psicolégico y espiritual, toda
persona verd como un dia u otro tiene que enfrentarse a
cmociones y sentimientos inaqeptables. asi como a fuer-
s pulsiones instintivas e irracionales. Igualmente, deberd
aprender a no darles libre curso y a 1no rechz}za.rlos. Sim-
plemente, tendrd gue reconocer que estos movimientos for-
wian parte de su dinamismo interno y aceptarlos, sin procu-
rar deshacerse de ellos. Esta actitud de acogida, que evita
into la liberacién como el rechazo, se vincula a la ense-
qanza de la filosoffa zen sobre el tratamiento de la colera:
(hstenerse de obrar bajo el dominio de la célera, pero guar-
Jarse de rechazarla; acogerla en uno mismo con el fin de
«domesticarla».

En el curso de la vida, la sombra crea sin cesar estas

divergencias entre entidades psiquicas que [Zucdeq llegar a
requerir su armonizacion. Robert Johnson® sostiene que
(rascender las oposiciones aparentes cult_wangio el sentido
de la paradoja constituye un progreso mesumable en el
plano de la conciencia. Muchas personas viven de un modo
.duals: aman u odian; expresan sus emociones o las repri-
men; trabajan o descansan: se dan a los otros 0 se ocupan
Je sf mismos; se relacionan con alguien o se :'nslan; actian
o meditan; etcétera. Ahora bien, estas oposiciones aparen-
o5 se revelan como complementarias en quien ha cultivado
lina vision paraddjica de las cosas.

Por otra parte, el mantenimiento de una mcmalida.d'dua-
lisia perjudicard considerablemente ¢l desarrollo espiritual.
Todo progreso en este orden presupone, en efecto, na
visién armonizadora de las antinomias de lo real, 'Asx,‘el
(ue no consigue resolver las tiranteces de su vida interior
provocadas por los conflictos de orden emocional, las pul-

i R.A. JoHNSON, Owning your Own Shadow: Understanding the Dark
Side of the Psyche, Harper, San Francisco 1991, Robert Johnson, analis-
td iuné.iano, es un célebre conferenciante. Es también autor de numero-
505 libros, como He: Understanding Masculine Psychology; She: Un-
derstanding Feminine Psychology; We: Undersianding the Psychology
of Romantic Love.



siones contrarias, los deberes opuestos, los valores en apa-

riencia contradictorios, etcétera, se condena a la esterilidad

espiritual. En cambio, el que consigue conciliar las duali-
dades enfrentadas en su existencia tiene muchas posibili-
dades de llegar a una vida espiritual armoniosa. Esto es lo
que hace decir a Robert Johnson, analista jungiano, que el
arte de transformar las contradicciones en paradojas perte-
nece a la funcion simbdlica de 1a religion. Para él, el senti-
do de la paradoja permite alcanzar un estado superior de
conciencia’,

Pero la cuestion permanece integra: ;como alcanzar
este nivel de conciencia?

Armonizar el ego-ideal y la sombra
acudiendo al Si mismo

Algunos, para intentar escapar al malestar de una tensién
psiquica, adoptan una postura heroica, racional y volunta-
rista. Pero ésta, a la larga, resulta insostenible. Ciertamente,
entra en juego un cierto herofsmo; pero se trata del herofs-
mo definido como la capacidad de soportar la tensi6n crea-
da por dos tendencias opuestas, lo cual se parece a veces a
una forma de crucifixién. Un sentimiento de impotencia se
apodera de quien intenta salir de esta situacién por medio
exclusivamente de los esfuerzos racionales y voluntarios
del ego. En estas circunstancias, el tnico recurso es aban-
donarse a una instancia psiquica superior, el Si mismo. A
Jean Houston, mi profesor de antropologia religiosa, le gus-
taba repetir que es durante los momentos de depresion
(break down) cuando se pueden conocer los estados de
superacion de uno mismo (break through).

5. R.A. Jounson, ap. cit., pp. 85-90.
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Organizacién de las cualidades opuestas
de la persona y de la sombra en torno al Si mismo

Si mismo integrador

(lmago Dei)

;Quién es el Si mismo (o Yo profundo) llamado a
desempediar un papel tan determinante en la reintegracién
de los polos del psiquismo? Jung ve en €l la imago Dei o el
principio divino presente en el corazén de todo individuo.
Pero también ve en €l el centro de creatividad e integracion
il la persona que posee intuitivamente el plan de conjunto
del crecimiento de un individuo. El S{ mismo interviene
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para organizar los elementos psiquicos en conflicto en un
todo armonioso. ;Y cémo lleva a cabo esta integracion?
Sencillamente, evocando los simbolos trascendentes capa-
ces de pacificar el espiritu y crear la unidad entre fuerzas
psiquicas contrarias. Mds adelante examinaré el papel uni-
ficador y armonizador de los simbolos religiosos.

Una vez que el individuo ha consentido ser crucificado
entre su ego y su sombra, el S{ mismo acude en su ayuda.
Le ofrece una forma de «resurreccion», una transformacion
de su persona a través de la conciliacién que realiza. Para
Jung, ésta sefiala el comienzo del proceso de individuacion.
A partir de los elementos dispersos y opuestos del psiquis-
mo, el 81 mismo crea una nueva organizacién interna de la
persona, una «complejificacion» del ser. Este adquiere al
mismo tiempo una mayor madurez; es mas &l mismo y
posee con mds seguridad sus recursos. Resuelve las aparen-
tes contradicciones de su persona y de su obrar en una
armonia superior, y conoce asi un tiempo idilico donde
cohabitan los antagonistas mds feroces, El profeta Isaias
hizo una descripcion poética de este estado de gracia que
caracteriza los tiempos mesidnicos: «Serdn vecinos el lobo
y el cordero, y el leopardo se echard con el cabrito, el novi-
llo y el cachorro pacerin juntos |...]. La vaca y la osa pace-
ran, juntas acostardn sus crias; el le6n, como los bueyes,
comerd paja»”.

Trascender la situacién que crea el conflicto
entre el ego y la sombra

El sacrificio del ego

Para resolver la tensién enunciada mds arriba, el ego
debe primeramente «soltar prenda». Sin embargo, en esta
situacién tiende a tener miedo y a reforzar su control sobre
la personalidad. Ahora bien, el ego debe, por el contrario,
saber abandonar su actitud voluntarista y racional para

6, fsaias 11, 6-8,
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siluarse bajo la esfera de influencia del Si divino. Debe
mostrarse dispuesto a sacrificarse, es decir, a abandonar su
pretensién de ser el centro psiquico y querer manejarlo todo
desde su punto de vista.

Esta muerte simbélica del ego evoca la imagen del
prano de trigo caido en tierra, del que habla Jesds en el
vvangelio: «Yo os aseguro que el grano de trigo seguira
siendo un dnico grano, a no ser que caiga dentro de Ia tie-
4y muera; sélo entonces producird fruto abundante.
()uien vive preocupado por su vida, la perderd; en cambio,
(uien no se aferre excesivamente a ella en este mundo, la
conservara para la vida eterna»’.

La muerte del ego a si mismo le otorga una nueva visién
del mundo, 1a del ST mismo: el mal es vencido, la vida re-
nice de la muerte, el amor divino resucita lo que estaba
perdido.

La persona sagaz presiente y promueve esta desintegra-
vién aparente, pero prometedora, del yo. Pero, en general,
lus personas tardan en tomar las medidas necesarias, porque
no se aperciben del cambio iniciado en ellas. Existe enton-
ves el peligro de que un suceso negativo (una enfermedad,
un fracaso, una quiebra, un despido o un cansancio excesi-
vo) desencadene un enfrentamiento desestabilizador del
o de la persona con su sombra.

La accion polarizadora del ST mismo

Leyendo a algunos autores, podria creerse que el movi-
imiento de trascendencia hacia un mas alld de las categorias
(e bien y mal y de las diversas dualidades se hace natural-
imente, como por arte de magia. El solo sacrificio del ego
hastarfa para asegurar una cierta salud. Estas personas
pasan por alto el hecho de que esta realizacién no es una
lurea precisamente ficil. Para llegar a ella, es necesario
bandonarse a la sabidurfa del S mismo y a su poder de

Juan 12,24-25.



integracion. Lo cual exige un gran coraje y una confianza
cierta en el poder de curacion e integracién del centro espi-
ritual del ser.

El éxito de esta empresa necesita los esfuerzos conjuga-
dos de la psicologia y la religion. El equilibrio psicolégico
buscado en la superacion de la dicotomia ego-sombra
depende del abandono de la posicién de control del yo en
Tavor de la «funcién trascendental» del S{ mismo, segtn la
expresion de Jung. Por medio de esta funcién, produce sim-
bolos unificadores que permiten y sefialan nuevas sintesis
psiquicas. En la zona sagrada del psiquismo se ejerce asi
una actividad que se puede calificar de religiosa. Como
sugiere la etimologia de la palabra (religare = enlazar), esta
actividad tiene por funcién vincular, es decir, reconciliar los
opuestos psiquicos como lo masculino y lo femenino, el
amor y el poder, el sufrimiento y la salud, la pérdida y la
ganancia, la accion y la meditacion, la posesion y la pobre-
za, la libertad de eleccidn y el deber, etcétera.

La emergencia de los simbolos sagrados en el
momento de la reintegracion por parte del si mismo

Segiin acabamos de ver, el trabajo de conciliaci6n del
yo y la sombra, que comienza por una verdadera crucifi-
xidn, se transforma en una resurreccién bajo la accién del
Si mismo. Concretamente, esta conciliacién es perceptible
para la conciencia cuando surgen en ella los simbolos
sagrados. Estos simbolos habran comenzado a manifestar-
se en los suefios, durante los gjercicios psicolGgicos y espi-
rituales, asi como durante las actividades de orden artistico.
Serd el signo de que una transformacién psiquica profunda
se ha iniciado. Dicho sea de paso: la misma etimologia de
la palabra simbolo —de syn-ballein, «poner juntos»— sugie-
re esta operacion de integracion. Es, por otra parte, el efec-
to producido en el psiquismo por los grandes simbolos reli-
giosos como la cruz, el mandala, el Tai-Chi-Chu, la flor de
oro, la mandorla, etcétera (véanse las ilustraciones de las
paginas 70 - 71).
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Durante un gjercicio de integracién del ego y de la som-
bra, catorce de veinte participantes afirmaron haber tenido
presente en el espiritu una imagen sagrada o haber vivido
una experiencia religiosa. La aparicion de simbolos sagra-
los en una persona anuncia una nueva «complejificacion»
de su ser, asi como el nacimiento de una unidad nueva. Su
manifestaciéon con motivo de actividades artisticas, imige-
nes mentales o suefios significa el advenimiento de una
liberacion interior y de una comprension ampliada de uno
mismo. Es al mismo tiempo un signo precursor de la cura-
cion de enfermedades, desérdenes mentales y sequedades
cspiritnales. La persona colmada por tales revelaciones
mteriores ve ¢c6mo se realiza progresivamente en ella su
individualidad propia, que constituye su manera tinica de
ser una imagen de Dios. Adquiere un profundo conoci-
miento de sf misma y, a la vez, de su misién en el mundo.

Para concluir, retomemos la leyenda del lobo de
tiubbio. San Francisco de Asis personifica el S{ mismo.
Ordena a los soberbios aldeanos que no luchen contra el
loho, es decir, contra su sombra, y les invita, por el contra-
1o, a aceptar al lobo como uno de los suyos, tratdndole bien
v alimentdndolo. Asi, el lobo. en lugar de ser una amenaza,
llegard a ser una parte integrante de la aldea. Su presencia
constante ayudard a los aldeanos a ser menos altivos, menos
arrogantes y, por tanto, mas humildes y més verdaderos.
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Tai-Chi-Chu
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5
Reconocer la sombra

«Yo no soy yo
Soy el que marcha a mi lado
y a quien no veo
Al que visito algunas veces
y olvido otras
El que me perdona
cuando como golosinas
El que anda en la naturaleza
cuando yo estoy en el interior
El que permanece silencioso
cuando yo hablo
El que permanecera en pie
cuando yo muera»

Juan R. JIMENEZ



Historia de la cartera perdida

Una hermosa noche de verano, un hombre esta mirando por
la ventana. Ve a su vecino a cuatro patas en la calle. Parece
que esta buscando algo bajo la farola. Entonces se dice:
«Voy a ayudarle a encontrar lo que ha perdido».

Se acerca a su vecino y le pregunta: «;Qué has perdi-
do?», El otro responde: «He perdido mi cartera. Lo que mas
me fastidia no es haber perdido el dinero que contenia, sino
toda mi documentacion y mis tarjetas de crédito».

Nuestro buen samaritano se pone también a buscar en
torno a la farola, en |a acera, en la calle, en el césped adya-
cente. Después de miulitiples e indtiles esfuerzos, se le ocurre
preguntar: «;Seguro que es aqui donde has perdido tu car-
tera?». Ingenuamente, su companero le dice: «No, aqui no;
ha sido en el campo de alli abajo». Nuestro hombre no da
crédito a sus oidos. ;Como puede su vecino pensar en
encontrar su cartera bajo |a farola cuando la ha perdido en
otra parte? Intrigado, le pide que explique su conducta. El
otro responde candidamente: «Pues es muy simple: aqui
hay mucha mas luz».

.

|.a tarea mas dificil a la que debe enfrentarse el que desca
«abrazar su sombra» es justamente buscarla en el lugar ade-
cuado. Esta bisqueda resulta mds agotadora porque lo pro-
pio de la sombra es ocultarse en el inconsciente. Como la
cara oculta de la luna, la sombra permanece ignorada, oscu-
ra y misteriosa.

Negar la existencia de la sombra

Antes de poder encontrar la sombra, hay que dejar de negar
su existencia. En general, es tan ignorada que se convierte
en un componente oculto del ser. Es importante entonces
reconocer su presencia en uno mismo y aceptarla como una
parte integrante, aunque oscura, huidiza y misteriosa, de la
persona.

He aqui cémo deseribe R.D. Laing, con su estilo carac-
feristico, la dificultad de percibir la sombra a pesar de la
influencia continua que ejerce sobre uno Mismo:

«El campo de conciencia de lo que pensamos y hacemos
se encuentra limitado por lo que dejamos de advertir.

Y porque no advertimos lo que dejamos de advertir,

hay pocas cosas que podemos hacer para cambiar,

a menos que comprendamos que lo que no advertimos
influye en nuestos pensamientos y en NUestros actos»'.

;Ser4 inasible nuestra sombra? ;Estaremos condenados a
ignorar para siempre este lado de nosotros mismos? ;Como
descubrirla para, a continuacion, abrazarla y reintegratla en
nuestra conciencia? He aqui cuestiones que el presente
capitulo quiere responder.

. Citado en C. ZWEIG, op. Cit., P. XIX,
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A. Estrategias para reconocer la sombra

Te propongo aqui un conjunto de estrategias que pueden
ayudarte a reconocer las manifestaciones de tu sombra v,

s«l:guidamcnte, ayudarte a hacerte una idea més justa y mas
clara,

Primera' forma de reconocer la sombra:
descubrir el lado oculto de la persona
con la ayuda de preguntas

He aquf ocho preguntas que te ayudarin a delimitar los con-
tornos de tu sombra. ;Por qué tantas preguntas? Porque
necesitards muchas respuestas convergentes para conseguir
identificar las diversas facetas de tu sombra.

Primera pregunta

La primera pregunta tiene dos partes. Primera: jcudles
son los aspectos méds halagadores de tu ego social, aquellos
que te gustaria que los demds reconociesen? Segunda:
eudles son las cualidades o rasgos contrarios que has debi-
do rechazar para ponerlos de manifiesto?

Esta. pregunta se refiere a la imagen social que quieres
dar de ti en tu entorno. Pongamos un ejemplo: si has dese-
ado pasar por una persona dulce, generosa y sonriente, es
muy probable que hayas tenido que disimular tu agresivi-
dad, tu egocentrismo y tus accesos de mal humor. Estos ras-
gos de cardcter que tuviste que rechazar componen, de
hechg, !as diversas facetas de tu sombra.

Si tienes valor para ello, identificate con los diversos
aspectos’de tu sombra y dite, por ejemplo: «Soy agresivo;
SOy egoista; tengo mal humor». Permanece atento a las
emociones que se avivaran entonces en ti en el momento
MISMo en que pronuncies estas palabras. Las reacciones
emotivas son muy diversas. Algunos dirdn: «Me siento con-
luso», y otros: «Me siento culpable y avergonzado»; otros
linalmente, afirmardn: «Me siento dinamizados. ,

— 76 —

Segunda pregunta

. Qué tema(s) de discusion tiendes a evitar en tus con-
versaciones?

¢Son la sexualidad, la agresividad, 1a fe, las ambiciones,
la incompetencia, etcétera? Una cosa es cierta: los temas
(que eludes revelan tu miedo a desvelar un aspecto vergon-
2080 de ti mismo. A menos que confies plenamente en tu
interlocutor, te sentirds molesto al abordarlos.

El dia en que lo consigas —escoge preferentemente un
interlocutor discreto y digno de tu contianza—, habrds logra-
o ya reconciliarte con una parte de tu sombra.

Tercera pregunta

¢En qué situaciones sientes que te pones nervioso,
hipersensible y a la defensiva? ;Qué tipo de observaciones
te sobresaltan?

La vivacidad de tu reaccion jte asombra a ti mismo? Si
cs asi, es sefial de que acabas de pisotear una zona de ti
mismo que no aceptas. La incomodidad que has sentido o
lu reaccion excesiva demuestran la evidencia de que se
acaba de dafiar una parte sensible de tu sombra.

La misma observacion se impone para un grupo. El si-
lencio embarazoso de un grupo después de un comenta-
1o de uno de sus miembros sefialard que ha abordado un
tema tabii. Dicho de otro modo, su intervencion ha levan-
tado el velo de la sombra colectiva. Asi ocurrird si uno
habla de la «soga» en una familia en la que ha habido un
ahorcamiento.

Cuarta pregunta

.En qué situaciones sientes que eres inferior o que te
[alta confianza en ti mismo? La mayoria de las veces, ;no
(e ocurre cuando no te sientes a la altura de la situacién, por
no poder considerarte bastante competente, articulado, inte-
ligente, discreto, etcétera?



Durante mis estudios, me encontré con un grupo com-
puesto principalmente de artistas. No comprendia bien mi
malestar constante hasta el momento en que fui consciente
de que habfa descuidado, hasta el extremos de rechazarla en
mi mismo, toda expresion artistica.

Quinta pregunta

¢En qué situaciones experimentas vergiienza? ;En qué
terreno te causa panico la idea de dejar aparecer una debili-
dad? ; Te sientes confuso si se te pide, a quemarropa, reali-
zar una actividad cualquiera: hablar o cantar en publico, por
ejemplo?

Sexta pregunta

i Tiendes a ofuscarte ante una critica que te hacen? ;Qué
clase de criticas te ponen nervioso o incluso te irritan?

Una reaccién violenta ante una observacion indica, una
vez mds, que acaban de poner al desnudo una faceta de tu
sombra. Si reaccionas siempre tan vivamente ante una cri-
tica recurrente de tus allegados, significa que descubren un
aspecto oculto de tu persona que no te interesa mostrar.

Este tipo de reaccion excesiva podria ser explicado con
otra hipétesis: te habrias convertido en el «chivo expiato-
rio» de un grupo. Convendria entonces que le preguntases
qué es lo que hay en ti que ha podido incitar a las personas
de tu entorno a escogerte como el depositario de su sombra.

Séptima pregunta

(Tienes dificultades para aceptar un cumplido?

Si alguien te dirige cumplidos —«eres elegante, eres cre-
ativo, haces bien las cosas». por ejemplo— que ti te niegas
a aceptar, no reconociendo en ellos ningin fundamento,
porque te preguntas si debes dar crédito a los otros, e inclu-
s0 minimizando su alcance, te convendria preguntarte por
el motivo de tus reacciones: «;Qué me ocurre para que me
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(cfienda con tanta energia contra estas muestras de admira-
vién? ;(No estoy camuflando una parte de mi sombra, a
saber, un ardiente deseo no confesado de ser admirado?».

Octava pregunta

i Por qué razén te sientes turbado o insatisfecho de (i
mismo? ; Tal vez, por ejemplo, por tu apariencia fisica o por
un rasgo de tu cardcter?

Si es asi, es probable que procures disimular algo
(ue consideras una debilidad. En compensacion, es posible
(ue tu persona te imponga ideales de éxito, de belleza o de
perfeccion imposibles de alcanzar y que, en consecuen-
cia, te fuerzan a rechazar todo lo que no se acerca a estas
exigencias.

En definitiva, la aceptacién de tus imperfecciones, tus
defectos. tus deficiencias y tus errores demostrard que has
comenzado a reconciliarte con tu sombra, ;No serd este
punto el inicio de una sabiduria que se Hlama «humildad»?

Novena pregunta

(Por qué cualidad se distingufa tu familia en tu medio?
(‘ada familia presenta un rasgo caracteristico. Asi, se dird
de los Monbourquette: «Son gente honrada»; de los
Tremblay: «Son valientes»; de los Allard: «Es una familia
de trabajadores»; de los Royer: «Son hospitalarios»...

Para identificar tu sombra familiar, no tendrds mds que
reparar en la cualidad opuesta a la que es reconocida por el
entorno. Por ejemplo. para mantener su reputacién de hon-
rudez, una familia habrd debido renunciar a utilizar una
vierta astucia o diplomacia; para conservar la de la valentia,
habré sido necesario reprimir toda manifestacion de miedo;
para obtener fama de trabajadora, habrd debido privarse de
lodo ocio. En cuanto a los Royer, para practicar la hospita-
lidad de una manera continua, habrin renunciado a estable-
cer fronteras familiares.
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La sombra familiar serd, por consiguiente, aquello que
la familia no se ha permitido vivir y experimentar.

Segunda forma de reconocer la sombra:
analizar los sueiios

Si Jung fue el primero en utilizar el término «sombra» para
designar al siniestro personaje que viene a frecuentar los
suefios, el psicoandlisis freudiano habia demostrado previa-
mente que el sueno era el lugar privilegiado del encuentro
con la sombra. En efecto, atribuy6 al suefio una funcién
compensatoria de los comportamientos sociales. El incons-
ciente se permite asi expresar sin moderacién todo lo que
se reprime en la sociedad por educacién o por restriccion
mental.

Segiin Jung, la sombra que habita los suefios reviste, en
general, la forma de un personaje del mismo sexo que el
sofador y que hace alarde de un aspecto siniestro, amena-
zante, repugnante u hostil. Es con frecuencia feo, achacoso
o deforme. A veces, la sombra adopta la figura de un ani-
mal feroz: una serpiente lista para atacar, un perro rabioso,
un ledn salvaje, etcétera. El que suefa se siente a menudo
perseguido, amenazado, incluso asaltado por su sombra.
Entonces intenta, o bien huir y esconderse, o bien contraa-
tacar. Tales suefios le indican que un aspecto importante de
si mismo, hasta entonces escondido, procura manifestarse.

Los suenos en los que la sombra pasa al ataque —sobre
todo si estos ataques son recurrentes— advierten al que
suefia de la urgencia de tener en cuenta su lado oscuro, de
hacerlo emerger a la conciencia para, finalmente, acogerlo
como una parte integrante de él mismo. Si las advertencias
repetidas son ignoradas por el sujeto, éste se expone a toda
clase de peligros: accidentes, enfermedades, depresion, di-
ficultades en las relaciones, etcétera.

Es importante estar bien dispuesto con respecto a la
sombra, con el fin de reconocer su presencia y respetar sus
mensajes. Esta actitud permitird percibir las manifestacio-
nes de la sombra, aunque sean evanescentes y furtivas. Esta

¢s la razén por la que, por otra parte, algunos las conside-
ran simples elucubraciones que no merecen que se les pres-
l¢ atencion.

Algunos ejemplos de suefios

A guisa de ilustracién, he aqui algunos suefios que
ponen en escena a personajes tipicos de la sombra. Os pro-
porcionardn una ocasién de aprender a trabajar la parte
oscura de vuestro ser.

Mi hermano, mi sombra

La aparicién frecuente en mis suefios de mi hermano
Mare me indicaba la presencia actuante de mi sombra. Esta
nltima me perseguia a menudo, procurando atacarme, batir-
me o hacerme caer. Durante uno de estos suenos, que he
calificado de «premonitorios», mi hermano me perseguia
¢n coche a toda marcha, Para evitar que me atropellase, me
clevé por los aires a unos treinta metros. Al despertarme,
luve la sensacién de que estaba suspendido en el aire.
Algunos dias mds tarde, tuve un grave accidente de coche.
(‘uando me encontré tendido sobre el suelo del coche,
mdemne pero cubierto de mindsculos pedazos de vidrio, of
nna voz que me dijo: «jPor fin has aterrizado sin matarte!».
I'n adelante, cada vez que mi hermano se me aparecia en un
suefio, prestaba una atencién particular al mensaje que me
cniviaba, porque estaba cada vez mds convencido de que mi
sombra sabia mas que yo sobre el desarrollo de mi vida. En
dos ocasiones me advirtié de posibles peligros que, no obs-
lante, pude prevenir.

Poco a poco, comprendi la razon de ser de este fendme-
no. Durante mi infancia y mi adolescencia, no quise en
modo alguno parecerme a mi hermano mayor. De ese modo
creia escapar a la antipatia que mi padre le profesaba y, al
mismo tiempo, movilizar para mi solo el afecto y la con-
liunza paternales. Asi, para evitar ser como él, tuve que
desarrollar en mi rasgos de cardcter totalmente opuestos a
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los suyos. Debo afiadir que, desde que me reconcilié con €l
antes de su muerte, ya nunca mds soiié¢ con €l

El encuentro de la cobra

En otro suefio, me vi acorralado por una cobra que se
disponia a morderme. Me desperté sobresaltado, todavia
temblando de miedo. Enseguida anoté este suefo en un
cuadernillo, antes de que se borrase de mi memoria. Des-
pués, durante un ensuefio en que estaba despierto, le pre-
gunté a la cobra por qué motivo querfa atacarme. Me res-
pondi6 de golpe: «Quiero destruirte porque eres demasiado
pacifico, no eres bastante combativo». Comprendi rapida-
mente su mensaje, que estaba en relacién con situaciones
penosas de las que no lograba salir. Propuse entonces a la
cobra la siguiente negociacion: yo le cederfa mi espiritu
pacifico a cambio de su combatividad. Este intercambio me
resulté provechoso. Poco después, senti en mi la energia y
el coraje necesarios para superar mis dificultades y librar-
me del agotamiento profesional que me acechaba,

La bruja que ayuda

He aqui otro suefio que ilustra perfectamente la sabidu-
ria de la sombra. Una religiosa me pidié una entrevista,
Habia recibido la orden de abandonar la obra que ella habia
fundado. Habfa tenido que dejar un empleo que le importa-
ba mucho y al que habia consagrado veinte anos de su vida.
De naturaleza sumisa, crefa haber aceptado bien la decisién
de su superiora, y parecia restar importancia a la profunda
decepcién causada por este brusco cambio en su vida.

Durante la entrevista, me contd un suefio que la habfa
intrigado intensamente. Se encontraba en un centro comer-
cial en compaiifa de otras religiosas. Al descender por una
escalera automdtica, percibid, abajo, una forma negra que
se movia. Esta forma se iba precisando poco a poco, y recos
noci6 los rasgos de una bruja. Un gran temor la sobrecogio,
Al llegar al fondo de la escalera, descubri6 un vestido negro
tendido en el suelo. Al inclinarse para recogerlo, se dio
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cuenta, estupefacta, de que era la tinica de la bruja. Retro-
cediendo espantada, dejé caer la prenda. Después se lue
para juntarse con sus compafieras, que, al parecer, no habi-
an percibido nada.

Cuando despertd, sintié que habia sonado algo signifi-
cativo para ella, pero no conseguifa interpretarlo. Durante
nuestra entrevista, la invité a «volver a representar» su
suefio. A pesar de su repugnancia, acepté desempefiar el
papel de la bruja. Sintié crecer dentro de si una gran céle-
1. Se animo, volviéndose desbordante de energia. Le acon-
sejé que prosiguiera su identificacién con la bruja simulan-
do revestirse de la tinica que habia recibido de ella. Para su
asombro, constaté que la tinica le iba muy bien y que se
sentfa muy comoda. La metamorfosis que habia consentido
cxperimentar la habia puesto en contacto con su célera
rechazada y. al mismo tiempo, con su fuerza interior. No
cabe duda de que el ejercicio consistente en rehacer su
suefio en estado de vigilia para completarlo le ahorré una
posible depresion.

Muchas veces he podido observar que la sombra que se
presenta en los suefios con los rasgos de un enemigo se
(ransforma luego en una preciosa aliada. Para que sea asi,
hace falta tener el coraje de aceptar encontrarla, escucharla,
reconciliarse con ella y, finalmente, hacer de ella una
amiga.

El acepia por fin su tendencia homosexual

Una sombra que irrumpe en un suefio estd lejos de tener
iuna forma fija. Puede cambiar de un suefio a otro. Por eso,
pracias a un examen continuado de los sueiios, llega a ser
posible detectar la evolucion de las relaciones con la som-
Ira, La historia de un joven que tenfa una fuerte tendencia
liomosexual lo demuestra perfectamente. Este aceptaba tan
poco su orientacion homosexual que se detestaba a si
mismo. Esta actitud de rechazo se reflejaba en sus suenos,
¢ los que se veia apaleando a un hombre joven que le hacia
proposiciones sexuales. Gracias a una terapia, aprendio
poco a poco a aceptar su lado homosexual; més aidn, apren-
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di6 incluso a apreciar su lado femenino y delicado. Mds
tarde, tuvo un sueno en el que, lejos de maltratar al hombre
joven, asentia a sus proposiciones amorosas, Este suefio
manifestaba que mi cliente se habia reconciliado con su
tendencia homosexual.

Tercera forma de reconocer la sombra:
estar atento a los fantasmas y a los ensuenos conscientes

Otra manera de conocer la sombra es estar atento a los fan-
tasmas y a los ensueiios, que habitualmente desdefiamos
porque nos hacen perder el tiempo. Como las «rumias»
interiores o los estados de dnimo, estos fenémenos estan
penetrados de la sombra que aflora en la conciencia. Es
necesario dejar que se desplieguen espontineamente para
tomar conciencia de los elementos que animan este mundo
interior: instintos de competicién, impulsos de poder, dese-
os de riquezas, pulsiones sexuales, sentimientos de envidia
y de celos, emergencia de frustraciones, etcétera. Pasan y
vuelven a pasar tan rapidamente por el espiritu que son ina-
sibles. Es necesario decir que su cardcter inmoral, grosero
y hasta salvaje los vuelve a menudo inaceptables para la
conciencia moral. Sea lo que sea, revelan inequivocamente
la presencia actuante de la sombra.

Sin embargo, la sombra no encierra tinicamente ele-
mentos negativos. Comprende también elementos positi-
vos, como impulsos hacia el bien o inspiraciones creadoras.
La sombra blanca ocupa también un lugar importante en los
ensuefios y los fantasmas que tenemos cuando estamos des-
piertos. A veces tendemos a olvidarlo.

Cuarta forma de reconocer la sombra: examinar
de cerca la naturaleza y el contenido del humor

Se ha dicho que el humor es «la verdad de la sombra». El
examen del contenido del humor, v més aiin de las reaccio-
nes ante diversas formas de humor, permite identificar la
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naturaleza de la sombra, Cuando uno se rie de un vecino
(ue se enfrenta a situaciones embarazosas, siente con fre-
cuencia la necesidad de excusarse por ello y defenderse
asegurando que no tiene en modo alguno mala intencion.
Se dice: «Me rio porque es gracioso»; o también: «No lo
fomes a mal, no es mds que una broma», En verdad, esta
risa no es tan inocente como se quiere dar a entender...

Si uno lo considera con mds detenimiento, la risa se
¢xplica a menudo por las represiones. Viene a desactivar la
tension entre la voluntad de perfeccién y las inclinaciones
rechazadas por el super-yo. Piénsese en el ataque de risa
suscitado por una torpeza cometida durante una ceremonia
solemne, por la caida de un personaje envarado o, todavia
mds, por un lapsus durante un discurso demasiado serio.

El humor espontineo descubre la presencia de la som-
bra y de su nebulosa de pensamientos, deseos y fantasmas
reprimidos en la vida corriente. Descubre ese lado de uno
mismo que se cree inaceptable para el entorno. Uno sabe
(que no debe reirse del desgraciado que resbala en una piel
de pldtano o que recibe en plena cara una tarta de crema.
Sin embargo, hay una parte de uno mismo que no puede
resistirse a disfrutar con la humillacion sufrida por otra per-
sona. Primero, porque se consuela por no encontrarse en
una situacion tan molesta; pero también en virtud de ese
sadismo agazapado en lo mds recéndito de su sombra,

Para captar mejor nuestra sombra a través del humor,
hagdmonos las siguientes preguntas: ;qué situaciones me
hacen reir mas? ;En qué ambitos de la actividad humana
¢stalla mi hilaridad? Las respuestas a estas cuestiones des-
velardn los lados reprimidos de nuestra personalidad.

Por el contrario, si alguien no tiene humor, es porque
posee una sombra tan bien escondida y de tal modo acora-
sada que no consigue ni siquiera manifestarse por la risa.
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Quinta forma de conocer la sombra:
examinar las proyecciones sobre el préjimo

Freud decfa que los suefios son «la via regia para acceder al
inconsciente» (via regina); yo podria aplicarlo también a
las proyecciones: son la via regia para acceder 4 la sombra,
Teniendo en cuenta la importancia de este tema, he creido
que debia dedicarle todo el préximo capitulo.

B. Como reconocer la sombra del préjimo

Es también necesario detectar la sombra del prdjimo para
evitar ser ensombrecido por ella.

Reacciones ante una observaciéon

Si una observacién turba o irrita a alguien, es probable que
haya enganchado una zona «sombreada» de su ser. A pesar
de los esfuerzos que haya podido desplegar para esconder
ese lado de si mismo, la violencia de su reaccion lo habrd
puesto al descubierto. Durante una sesion de terapia, un psi-
célogo se atrevié a confiar a su cliente la opinién que sc
habfa formado de él: habia creido detectar en €] tendencias
suicidas. La interpretacién encolerizé al cliente, el cual
negé con vehemencia tener ideas suicidas. Pero el psicolo-
g0 se empefid en mantener su interpretacién. El cliente dio
un portazo y abandoné a aquel psicologo, al que considera-
ba un impertinente.

Un poco después, acepté ser el terapeuta de este hom-
bre. Me conté su contratiempo, ordenandome que no §i-
guiese el camino de su anterior terapeuta. No obstante, du-
rante nuestros encuentros, me confeso que deseaba a veces
tener un accidente cardiaco que lo liberase de las tensiones

acumuladas en el curso de los miltiples desengafios de su.
existencia. La interpretacién de su primer terapeuta habfa

dado en el clavo al revelar su deseo inconsciente de morit.
Sin embargo, habfa cometido un error al no respetar la pro-
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testa del yo consciente de su cliente. A causa de su forma-
¢cién moral, este hombre se prohibia toda idea suicida, pero
su sombra, ella si, habfa considerado esta posibilidad.

La manera de establecer prohibiciones

[La sombra puede también expresarse en las prohibiciones
que se imponen a los demds. No hay que ser ningtin exper-
(0 psicologo para reconocer la sombra de un padre cuando
advierte a sus hijas que no se acuesten con los muchachos,
o la de la madre cuando dice a su hijo que no robe las table-
las de chocolate en casa del restaurador. En verdad, las
prohibiciones revelan mds las resistencias de sus autores a
las pulsiones de su sombra que una sana preocupacion edu-
cativa. Sin darse cuenta, muchos educadores, en razon del
sesgo negativo de sus directrices, empujan a los nifios a
iransgredir sus propias prohibiciones morales. Seria mas
[dcil dar reglas de conducta formuladas de una manera
positiva que hacerlo en forma de prohibiciones.

.No incurren en el mismo defecto los predicadores que
s¢ complacen en vilipendiar los extravios sexuales de sus
oyentes? La fogosidad con que se expresan, ;no manifiesta
que ellos mismos luchan contra sus propias pulsiones
sexuales? En realidad, no es de extrafiar que algunos de los
predicadores que con mds safia denuncian la permisividad
sexual se conviertan ellos mismos en culpables de delitos
sexuales. Su predicacion reflejaba més sus propios conflic-
(us con su sombra que la inquietud por ensefiar una sana
doctrina de orden moral o espiritual.

I.as reprobaciones y las criticas al préjimo

Ile aquf un dltimo medio de descubrir la sombra del proji-
mo. Consiste en escuchar las reprobaciones y las criticas
(ue una persona se permite formular sobre los demds.
I'scuchemos sobre este asunto las palabras de Ken Wilber:
~Iin realidad, nuestras criticas virulentas a los demés no son
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otra cosa que piezas no reconocidas de nuestra propia auto-
biograffa. Si quieres conocer a fondo a alguien, escucha lo

que dice acerca de los demds»*.

En conclusién, recordemos que todo trabajo sobre la
sombra comienza por el reconocimiento de ésta. En primer
lugar, el conocimiento intelectual de la sombra nos ayuda a
sospechar su presencia en nosotros. Después, un conoci-
miento mds prdctico nos ensefia a acoger a este «enemigo
que hay en nosotros» y, después, a transformarlo en amigo.

2. K. WiLBER, The Spectrum of Consciousness, Theosophical Publishing
House, Wheaton (USA) 1982, p. 203. '
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Volver a tomar posesion
de las propias proyecciones

«Los aspectos mal amados de nosotros mismos,
que en vano intentamos
eliminar de nuestras vidas,
se proyectan sobre los demas
y nos fuerzan a reconocerlos»

J.M.



Historia del lenador que habia perdido su hacha

Un !eﬁador buscaba su hacha. Al darse cuenta de que la
hab!a perdido, se puso a buscarla en los lugares donde la
habia usado recientemente, pero sin éxito.

Poco a poco, una idea se impuso en su mente: alguien le

habfg robado el hacha. Su sospecha recayd entonces sobre
el hijo de su vecino.

Se puso a vigilar el comportamiento del joven. A fuer-
za de observarlo, su sospecha se troco bien pronto en certe-
za: aquel muchacho era un ladron. Su mirada no era fran-
ca; su aspecto era turbio; su aspecto temeroso desvelaba
un lado enganoso. En resumen, tenia la mirada de un
ladrén, el andar de un ladron, el aspecto de un ladrén,

Nuestro lenador solo aguardaba la ocasidn propicia para
desenmascararlo.

I,Dero un dia, mientras atravesaba un terreno en el que
habia cortado madera, tropezo con un objeto: era su hacha.
Este suceso le dejo perplejo. Aungue renuncio a ver a un

ladrén en el muchacho, continud, sin embargo, mirandolo
de forma malévola.
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Introduccion

lomar conciencia de nuestras proyecciones sobre el praji-
o es el verdadero camino para acceder a la realidad hui-
Jliza de la sombra. Desdeifiar el reconocimiento de las pro-
yecciones bloquea el crecimiento interior y la expansion
social. En efecto, uno se despoja de los elementos de su
sombra que se proyectan sobre el préjimo y, en consecuen-
cia, se priva de conocer sus recursos. Quien no ha domina-
o el arte de recuperar sus proyecciones se encierra sobre si
mismo. Los aspectos de la sombra atribuidos a los demas se
vuelven contra él, suscitando estados de angustia y depre-
sién y convirtiéndose en fuente de numerosas molestias y
conflictos en sus relaciones humanas. En pocas palabras,
cada proyeccién no recuperada se convierte en una especie
de automutilacién, de agresion dirigida contra uno mismo
con su propia energia psiquica.

Sin embargo, se puede aprender a reconocer y neutrali-
sar la influencia nefasta de las proyecciones de la sombra.
Si se aprende a reintegrarlas en la zona consciente del ser,
procurardn un conocimiento inestimable del lado oscuro Yy,
al mismo tiempo, favoreceran una nueva armonfa entre la
sombra y el lado consciente.

Por lo que yo sé, no existe ningdn test psicol6gico mas
preciso y eficaz que el examen de nuestras proyecciones
para conocer las cualidades y los rasgos de caricter de que
adolece nuestro crecimiento. En efecto, si tendemos a des-
preciar y detestar en otra persona algunas cualidades o ras-
gos de cardcter, es que tenemos una necesidad urgente de
desarrollarlos en nosotros mismos.

Si, por ejemplo, detesto a una persona dulce, tranquila y
de poco relieve, es sin duda porque me faltan esas cualida-
des para equilibrar mi personalidad demasiado agresiva, mi
vida agitada y mi deseo de destacar. Necesitaré, ante todo,
vencer mi repugnancia a ser dulee, tranquilo y modesto, es
decir, a parecerme a una persona que me resulta antipatica,
Pero, una vez dominado el primer arrebato de repulsion,
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lodo lo que pueda aprender de esa persona me ayudard a
adquirir una mayor madurez.

Este proceso de reintegracién de la sombra evoca un
principio de la homeopatia, segiin el cual uno se cura con
una pequefia dosis del veneno que originé el mal,

Dos grandes temas se reparten el presente capitulo. En
primer lugar, analizaré el fenémeno de la proyeccion de la
sombra; después, en segundo lugar, describiré las etapas
por las que debemos pasar para recuperar los elementos de
nuestra sombra que hemos proyectado.

A. (Qué es exactamente proyectar
a sombra sobre el projimo?

Una historia de proyeccion

He aqui una historia real que permitird comprender mejor
el fenémeno de la proyeccion de la sombra sobre el préji-
mo. Por razones de discrecidn, los nombres de las personas
de esta historia han sido modificados.

Adridn, profesor de universidad, no deja escapar oca-
sién de denunciar la incompetencia de su colega Jorge,
tanto en materia de ensenanza como de investigacion. Estd
al acecho de todos los cotilleos sobre este tema. Se com-
place en contar las relaciones penosas de Jorge con sus
estudiantes. Escruta con lupa sus escritos para encontrar
errores, aungue no sean mas que simples faltas de ortogra-
fia. De hecho, el propio Adridn se sorprende del ardor con
que denigra a su colega.

A veces, Adridn es consciente de que sus comentarios
descorteses crean un malestar en los otros profesores. Se
asombra de su ceguera. No logra comprender que no vean
las debilidades profesionales de Jorge, que para él son una
cvidencia. A veces llega a sospechar que hay una cierta
complicidad entre ellos y Jorge.

T, T

Adridn no es consciente de su propio miedo a ser tachu
do de incompetente. El mero pensamiento de ser incapaz de
alcanzar los niveles de la profesién aumenta su angustia. Le
incita a hacer de Jorge un chivo expiatorio. Por eso, al diri-
gir la mirada a los fallos de Jorge, tiene la impresién de que
se libera de su propia ansiedad y de que hace olvidar los
SUYOS.

El deseo de Adridn de asegurarse una reputacion
de excelente profesor le impide ver sus propias debilidades
de orden profesional. En lo mds profundo de su incons-
ciente, ha rechazado incluso el pensamiento de que su tra-
bajo podrfa presentar lagunas. Siente la urgente necesidad
de denunciar en su colega lo que tiene escondido en su
sombra.

Jorge, por su parte, no puede evitar sentir hacia Adridn
un profundo desprecio por su rigidez en el trabajo y su falta
de humanidad. En efecto, es raro que una proyeccion sea en
sentido dnico. Adridn y Jorge se ven arrastrados por un
movimiento de denigraciéon mutua. Se parecen a dos can-
arejos en un cesto que ya no pueden evitar agarrarse en un
abrazo hostil.

Teoria de la proyeccion

|.a proyeccion es un fendmeno a la vez psicol6gico y espi-
ritual. Consciente del espacio que podria exigir un estudio
profundo de esta cuestién, me limitaré aqui a exponer la
concepeion jungiana. Marie-Louise von Franz, una célebre
discipula de Carl Jung, la define, siguiendo a su maestro,
como «una transferencia inconsciente, es decir, no percibi-
dla e involuntaria, de elementos psiquicos subjetivos recha-
szados sobre un objeto exterior»'. Dicho de otra manera, la
proyeccién consiste en ver, ofr y sentir, por reverberacion

| M-L. von Franz, Reflets de I'ame, Editions Entrelacs, Orsay 1992,
p- 15.
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sobre el exterior, las emociones, las cualidades y los rasgos

yue han sido rechazados en uno mismo. Se produce enton-
ces un desplazamiento del material psiquico «de dentro» de
si «hacia fuera» de uno mismo.

El psicoandlisis ve en la proyeccién una defensa prima-
ria del yo consciente contra los desbordamientos posibles
del inconsciente. Sostiene que todo lo que es inaceptable
para el yo consciente serd reencontrado tarde o temprano
fuera de uno mismo, desplegado sobre los objetos, los ani-
males o las personas.

Von Franz precisa que el «proyector» —el autor de la
proyeccion—es casi siempre inconsciente de su acto de pro-
yectar sobre el préjimo y de sus proyecciones. De 1o tinico
que es consciente es de que estd bajo la influencia de un
sentimiento intrigante, cuyo objeto puede ser fascinante o
repulsivo. Experimenta atraccion si las cualidades o los ras-
gos de cardcter proyectados son considerados como desea-
bles para él; experimenta repulsién si estas cualidades o
rasgos proyectados son turbadores o amenazantes para él.
Por consiguiente, tender4, o bien a idealizar a la persona en
el primer caso, o bien a despreciarla en el segundo. En los
dos casos, la apreciacion del «proyector» serd falsa, porque
serd desproporcionada con respecto a lo real, En una pala-
bra, creerd estar en relacion con una realidad exterior a si
mismo cuando la vive en su propio inconsciente.

Proyecciones de la sombra en el amor pasional

El amor pasional ofrece un terreno fértil en proyecciones.
La persona amada que sirve de «soporte simbolico» de la
proyeccion se encuentra investida de un aspecto fascinante.
Si el amor es reciproco, hay proyeccién mutua. En efecto,
el amor pasional se nutre de la proyeccién mutua de la som-
bra blanca de los cényuges.

En la fase de atraccidn, el enamorado ve en su amada la
encarnacion de cualidades que €l desearia poseer, pero cuya
adquisicién ha sido arrojada a la sombra. Por eso, uniéndo-
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s¢ a ella, siente que recupera por su propia cuenta las cua
lidades deseadas que €l mismo ha ocultado. Alguien escr
hié con humor que es mds facil casarse con una persona
provista de las cualidades que se desea poseer que afanarse
por adquirirlas. El amante tranquilo, afectuoso, ahorrador y
hohemio tenderd, por lo tanto, a enamorarse de una mujer
dindmica, distante, generosa y perseverante. En el amor
pasional, los contrarios se atraen.

Pero, una vez que se enfria la pasion, sobreviene un
cambio brusco de la situacion. Porque en el amor pasional
la fascinacion es versdtil. Con el desgaste cotidiano, la
atraccion llega incluso a transformarse insensiblemente en
repulsién. No es la personalidad del amante lo que ha cam-
hiado, sino la fascinacion primera, que se transformo en
cspanto. En efecto, con la disminucién de la atraccién
sexual, los viejos miedos, alimentados por la sombra, vuel-
ven a la superficie. Se vuelve al punto de partida, es decir,
4l momento en que se arrojé a la sombra todo cuanto habria
podido ser causa de rechazo social.

En la pareja, lo que fascinaba al comienzo de la relacién
se convierte en una birria. El esposo tiene entonces la
impresion de que la esposa ideal del tiempo del enamora-
miento ha cambiado completamente: de «dindmica», se ha
metamorfoseado en «histérica»; de «reservada», en «una
nevera»; de «generosa», en «calculadora»; de «perseveran-
(e, en una «testaruda». Y la esposa vive el mismo drama;
ve que su conyuge se ha transformado: de «tranquilo», en
«aburrido»; de «afectuoso», en «maniaco sexual»; de «aho-
rrador», en «avaricioso»; de «bohemio», en «infiels. Las
razones por las que se habfan casado se han convertido en
motivos de separacion.

A los conyuges no les resulta ficil salir del callején sin
salida creado por la proyeccion mutua de su sombra, aun
cuando al principio les pareciera beneficiosa. Para salvar su
pareja no tendran mas opcion que dejar de culparse el uno
al otro, reapropiarse de su sombra respectiva y volver a
construir una nueva relacion basada en el respeto mutuo de
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su personalidad. Este es el principal desafio que todos los

cényuges tendrin que aceptar, un dia u otro, si desean cre-

cer y hacer crecer su union.

La fascinaciéon, una caracteristica
de la proyeccién de la sombra

Durante una conferencia sobre la sombra, un oyente me
pregunté: «Segiin su teorfa, la observacién de un defecto o
de un fallo en otra persona no seria mas que el fruto de una
proyeccién». Esta pregunta me proporciond la ocasion para
senalar la importante distincion entre una observacion obje-
tiva y una observacién deformada por una proyeccion de la
sombra, que se puede calificar de subjetiva.

Se puede observar en alguien descortesias o torpezas sin
sentirse tocado o afectado por ellas. En tal caso, se trata de
una observacién objetiva. Si, por otra parte, las descortesi-
as 0 las torpezas de ese individuo «ponen a uno nervioso»
y lo trastornan hasta el punto de inspirar repugnancia o
incluso miedo, hay motivos para creer que se ha hecho la
proyeccion sobre el individuo en cuestién. Se han exagera-
do o aumentado sus descortesias o torpezas. Se ha percibi-
do en €l algo que, durante toda la vida, no se habia querido
reconocer en uno mismo y que uno se ha esforzado por
arrojar al inconsciente.

Ocurre lo mismo con los prejuicios. Si una persona tien-
de a atribuir, sin razén, intenciones malas a alguien, o peor
atin, a sospechar de €l sin motivo vilido, es evidente que
estd reflejando sobre ¢l una parte secreta de si misma que
se ha esforzado por negar hasta entonces.

El efecto nocivo de la proyeccién

El pensador y poeta Robert Bly afirmaba, durante una con-
ferencia, que cuando alguien es objeto de una proyeccion,
la integridad de su persona (e incluso su vida) corre un peli-
gro real. Efectivamente, corre el riesgo, en el caso de la fas-
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vinacién, de ser adulado hasta el punto de hacerse ilusiones
wobre si mismo o, en el caso de la repulsién, de convertirse
cn ¢l chivo expiatorio que hay que perseguir. ;(No es testi-
o la historia de proyecciones colectivas que fueron la
causa de crimenes atroces, de persecuciones crueles y de
ruerras? Pensemos solamente en la caza de brujas: miles de
mujeres perecieron en la hoguera por haber sido sospecho-
was de estar en connivencia con fuerzas oscuras.

Aunque sean menos espectaculares, los efectos de las
proyecciones corrientes, incluso las positivas, no son
nienos perniciosos. Marie-Louise von Franz las compara a
«proyectiles». Cualquiera que tenga la desgracia de estar en
¢l blanco se sentira después mas vulnerable y tenderd mas
4 dudar de sf mismo.

«Cuando se proyectan sobre nosotros cualidades positivag 0
negativas, ello engendra con frecuencia en nosotros un cier-
to sentimiento de incertidumbre concerniente a nuestro yo.
Ya no sabemos si estos rasgos de cardcter son o no verdadera-
mente 10 nuestros, ya sean buenos u odiosos, sobre todo casi
siempre que existe un “gancho” en el que la proyeccion ha podi-
do “engancharse”»".

El «gancho» del que habla Von Franz significa que, en
(oda proyeccion, el portador de ésta posee uno o dos_ rasgos
(ue permiten a la proyeccién «engancharse». Por ejemplo,
51 uno proyecta sobre alguien su agresividad, es que la per-
sona manifiesta ya algunos rasgos de agresividad.

Se reconoce cada vez mas la existencia de tales efectos
perjudiciales en las relaciones padres-hijos o terapeuta-
cliente. Aunque seria interesante tratar aqui la influencia de
la sombra parental sobre el inconsciente del hijo, asi como
lambién abordar la transferencia y la contra-transferencia,
que son moneda corriente en terapia, me abstendré de
hacerlo, porque ese estudio rebasaria el objetivo que pre-
lende Ja presente obra.

', M,-L. von FRANZ, op. cit., p. 39
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La proyeccién y la creacién de enemigos

Las palabras de Jesiis relativas al amor a los enemigos son
algunas de las mds asombrosas de los evangelios: «Habéis
oido que se dijo: Ama a tu prdjimo y odia a tu enemigo.
Pero yo os digo: Amad a vuestros enemigos y orad por los
que os persiguen»’, De entrada, semejante prescripcion
repp!e Yy parece poco razonable. ;Nos pedird Jests que nos
(raic10nemos a nosotros mismos, incluso que nos compor-
temos como masoquistas?

Pero, si reflexionamos, el amor a los enemigos parece-
ra mas razonable a quien tenga en cuenta el hecho de que
muy a menudo nos fabricamos nuestros propios enemigos
haciendo que lleven el peso de nuestra sombra. El dia en
que los individuos y las colectividades tomen conciencia de
esto y aprendan a reapropiarse de sus proyecciones, se
encontrardn enriquecidos y descubrirdn en los otros no a
Unos «enemigos», sino mds bien a unos «vecinos»... y ten-
derdn menos a declararles la guerra. Pero mientras no se
apliquen a trabajar en ello, podrdn contar con ser victimas
de sus propias proyecciones, como muestra este proverbio
hinda: «Elige bien a tus enemigos. porque en poco tiempo
serds como ellos».

B. La «reapropiacién» de las proyecciones
de Ia sombra

¢Es posible «curarse» de las proyecciones que se mantienen
sobre el prdjimo? La sombra, por definicion, es una reali-
dad evanescente; por naturaleza, escapa a las tomas de con-
ciencia directas mas sensibles. En cambio, la fascinacién o
la repulsién que la acompafian son constantes y permanen-
tes. A través de ellas, se tienen buenas oportunidades de
descubrir los movimientos de la sombra y sus significados.
Dando un rodeo en torno a ellas, es posible «curarse» de las

3. Mateo 5.43-44.
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proyecciones reconociendo su presencia en uno mismo y
recuperdndolas.

A través de cuatro tipos de proyeccién, describiré las
cinco etapas habituales de reapropiacion de la sombra.

Primera etapa:
hacer la proyeccion de una forma inconsciente

He aqui cuatro personajes en plena situacién de proyeccion
sobre el préjimo.

|. Christian fue criado en un hogar en el que debfan reinar
a cualquier precio la paz y la tranquilidad. Su madre y
su padre nunca le dejaron expresar ni el méas pequefio
arrebato de c6lera. Habia adquirido la reputacion de ser
un «muchacho dulce y bueno». Como cabia esperar,
escogié como esposa a una mujer mas bien combativa y
dominadora. Actualmente, su matrimonio no marcha
bien. Acusa a su mujer de ser una «bruja furiosa». Por
su parte, su mujer le reprocha que es un «blando» e
incluso un «cobarde».

Isabelle, una joven soltera de treinta afios, ha encontra-
do finalmente un grupo religioso acogedor, donde ve
colmadas sus aspiraciones espirituales. Ha puesto toda
su confianza en el gurii, que demuestra evidentes talen-
tos carismaticos para predicar y propone a sus adeptos
ejercicios espirituales que les permiten desarrollarse
plenamente.

3. Gérard se ha construido una reputacién de trabajador
encarnizado. Se ha asociado con un viejo conocido para
fundar una nueva compaiiia. Ahora bien, cuanto mdés
duramente «se mata» para hacer progresar la empresa.
mds tiene la impresidn de que su socio no hace nada.
Este dltimo se toma numerosos dias libres para satisfa-
cer su pasién por el golf. Cuando aparece por la oficina,
suele ser para charlar con los empleados y hacerles per-

[
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der el tiempo. Gérard estd harto. Ya no puede soportar a
su «holgazdn» socio.

4. Gertrude, una hermosisima mujer de apariencia fragil,
se caso con el hombre que podia asegurarle una cémo-
da situacién econdémica y prodigarle consejos paterna-
les. Después de algunos afios de matrimonio, ha dejado
de ver en su cényuge al padre protector del principio.
Ahora, no ve en él més que a un ser pesadisimo que le
recuerda la dominacién de su propio padre.

Estos cuatro casos presentan a personas que se convir-
tieron en victimas de la proyeccién de su sombra. El pri-
mero entregé a su mujer todo lo que podia quedarle de
combatividad: en el segundo caso, Isabelle vio en su guri
la plena realizacién espiritual de si misma; el tercero,
Gérard, dejé a su socio el cuidado de satisfacer su necesi-
dad de descansar; y, finalmente, Gertrude renuncié a su
autonomfia econdmica y psicolGgica para proyectarla sobre
su marido.

Estas personas viven una situacion dificil y agotadora.
Se sienten a merced de otra persona que, al parecer, les
impide vivir. ;Como podran recuperar las riquezas que
guarda su sombra? ;Estd la solucién en la separacién y la
huida? La experiencia ha probado que, si estas personas se
divorciaran o se separaran, encontrarian en su camino otros
conyuges parecidos al primero.

Segunda etapa:
reajustar la mascara fabricada por la proyeccién

Proyectar la sombra sobre alguien equivale a ponerle una
mascara sobre el rostro y a actuar después en consecuencia.
El personaje creado de esta manera fascina o repele, segiin
el caso. La mascara que se crefa perfectamente ajustada a la
personalidad del otro no lo estd siempre y amenaza con
caerse. El prejuicio favorable o desfavorable con que se
habifa vestido al otro al comienzo no se corresponde siem-

-

pre con los comportamientos reales de la persona portado-
ra de la proyeccion.

Asi, Christian constata en su mujer la presencia de im-
pulsos ocasionales de ternura y amabilidad, lo que viene a
alterar la imagen que se habia hecho de ella. Parece que no
siempre es la «bruja furiosa» que crefa percibir en ella.

Isabelle, a pesar de su total devocién por su guri, se
asombra al descubrir que se «acuesta» regularmente con
wus mds bellas discipulas. Ademas, no entiende que un
hombre que goza de una reputacién de santidad tan grande
acepte como regalos coches caros que ni siquiera utiliza.

Gérard estd también muy sorprendido de ver a veces a
sUI perezoso socio interesarse en los asuntos de la compaiia
y llevar a cabo, si se tercia, una buena cantidad de trabajo.

Gertrude se asombra de que su marido no sea siempre el
lirano que crefa haber encontrado en €l, pues algunas veces
¢ muestra mds bien dulce y conciliador.

El «proyectors comienza entonces a preguntarse si sus
prejuicios estardn bien fundados. Estos momentos de duda
podrian ser para €l la ocasion de reconocer su proyeccion y
corregir su falsa percepcién del otro. Por desgracia, estos
[endmenos se resisten, en general, a desaparecer.

Tercera etapa: justificar el juicio excesivo
subre el otro, a fin de mantener la proyeccion

No es facil deshacerse de las proyecciones. Incluso en los
momentos de duda, uno intenta convencerse, contra toda
cvidencia, de que el otro es como se le habia «juzgado» la
|rimera vez.

Christian, el marido «buen muchacho», verifica la tole-
rincia de su mujer multiplicando, sin advertirlo, sus retra-
wos después del trabajo. Otras veces, olvida (;voluntaria-
mente?) algiin aniversario importante. Entonces su mujer se
cnicoleriza por sus negligencias o sus olvidos. Estas crisis
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de agresividad vienen a confirmar la idea que Christian se
hacia de ella como una «bruja» siempre enfurecida.

Deseando saber la verdad en torno sobre las «originali-
dades» del gurd, Isabelle compara sus predicaciones con
sus extravios sexuales y su lujo extravagante. El, mante-
niendo la calma, explica a Isabelle que, una vez alcanzado
un cierto grado de renuncia, uno disfruta de toda la libertad
para «amar» a todo el mundo y aprovechar las riquezas de
la creacion. Isabelle, algo satisfecha con la explicacidn, se
afana en continuar creyendo en la santidad de su gurd.

Para comprobar si su socio es verdaderamente perezo-
so, Gérard redobla los esfuerzos por vigilarlo, con el secre-
to deseo de sorprenderlo perdiendo el tiempo. Y, de hecho,
consigue a veces pillarlo en falta. No necesita mds para
convencerse de que su socio es un perezoso empedernido,

Gertrude, turbada por las actitudes bondadosas de su
marido, acude a escuchar un discurso feminista que de-
muestra que, desde la noche de los tiempos, todos los varo-
nes son perfectos patriarcas dominadores y falocratas.
Vuelve de la conferencia convencida de que incluso las
amabilidades de los hombres no son en verdad mas que
maniobras disimuladas para establecer mejor su domina-
cidn sobre las mujeres.

Para no ceder en su proyeccion y para evitar tener que
medirse de pronto con la realidad de su sombra, el «pro-
yector» estd dispuesto a recurrir a argumentos falsos para
justificar sus juicios condenatorios.

Cuarta etapa: sentirse despojado y disminuido
por la situacion creada por la proyeccion

Si el «proyector» se empefia en mantener a toda costa las
proyecciones de su sombra sobre el otro, no tardard, des-
pués de un cierto tiempo, en sentirse de repente despojado,
disminuido y menoscabado en su ser. Es facil imaginar la
enorme suma de energia psiquica que ha debido de conlle«

var el hecho de dejarse tambalear por un objeto que se hace
alternativamente atractivo y repelente.

El «proyector» se sentird menguado por dos razones.
Primero, tendrd la impresién de estar privado de las cuali-
dades que ha proyectado sobre el préjimo, lo que no ocu-
rrird sin causarle un estrés crénico. Después se sentird ator-
mentado por sus proyecciones, como si su propia energia
psfquica se volviese contra él. En otras palabras, terminard
por darse miedo a si mismo.

Volvamos a ver los cuatro casos de proyeccién descritos
anteriormente. Examinemos los efectos desastrosos que
lendrdn sobre cada uno sus propias proyecciones.

Christian, el buen muchacho que ha dejado en manos de
su esposa toda su combatividad, se defiende mal de ella o
de cualquier otra persona con la que entra en conflicto.
Siente que es «un perro apaleados.

Gérard, que proyecta sobre su socio su capacidad de
descansar y tomarse ratos libres, roza a menudo el agota-
miento profesional.

A pesar de las explicaciones de su guri, Isabelle conti-
nda sintiéndose angustiada ante los comportamientos de
¢ste. Se siente cada vez més confusa y cae en la sequedad
espiritual.

Gertrude continda creyéndose victima de su marido.
Pierde mas confianza en si misma y se siente atin mds
dependiente de su marido en el momento en que lo odia
mas.

Quien intente mantener la proyeccion de su sombra
sobre el préjimo se deslizard, poco a poco, hacia el agota-
miento psiquico y la depresion psicoldgica. Se sentird des-
pojado. disminuido y empobrecido en todos los planos. Por
consiguiente, vivird a la defensiva, tendrd miedo a correr
riesgos, tenderd a compararse con los demds y se conside-
rard inferior. Finalmente, tenderd a culparse de no hacer
nada y, sobre todo, de no servir para nada.
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Quinta etapa:
asumir la responsabilidad de la sombra

l.a depresién conduce con frecuencia al «proyector» a
tomar conciencia de la sitvacion patolégica en que se
encuentra y a pedir ayuda, con el fin de salir de ella. En este
sentido, ofrece la ocasién de reapropiarse de sus proyeccio-
nes y de construir de este modo una autoestima real que
permite al fin a la persona afirmarse sanamente.

¢Cudl serfa el final feliz de la historia de los cuatro per-
sonajes cuya evolucién hemos seguido hasta aqui?

Primeramente, harfa falta que Christian dejase de temer
su combatividad y tomase conciencia de su poder de afir-
macion. Aprenderia a conciliar dulzyra y agresividad, Asf
abandonarfa su pesada reputacién de «buen muchacho» y
se revelaria que es un compaiero mas interesante para su
esposa.

[sabelle, cansada de las extravagancias de su gurd, deja-
ria la secta y aceptaria que un especialista la «desprogra-
mara». Después procurarfa descubrir lo que alimenté su
vida espiritual en el pasado.

Gérard, por su parte, deberd aprender de su socio a dejar
de tomarse la vida tan en serio y a descansar, La calidad de
su vida y de su trabajo mejorard mucho.,

Gertrude, finalmente, en lugar de agotarse recriminando
a su marido, reconoceria en si misma la presencia de las
cualidades masculinas de coraje, iniciativa y fuerza. Se
reconciliarfa asf con todo el potencial de su lado masculino
y dejaria de rivalizar con su marido, sintiéndose en adelan-
te igual a €l

Un proverbio alemdn afirma que «no se puede saltar por
encima de la sombra», es decir, deshacerse de ella. Cuando
se intenta eliminarla de la vida, vuelve a imponer su pre-
sencia con fuerza y espiritu de venganza: y lo hace de
diversas maneras: ansiedad, sentimiento de culpabilidad,
miedo y depresion. En resumen, recordemos el dicho evan-
g€lico que encuentra aqui toda su aplicacién: «Todo reino
dividido internamente acaba en la ruina».
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Conclusién:
Jesucristo denuncia las proyecciones malsanas

Iil propio Jesis denuncié algo que podemos comprender
actualmente como el caracter nocivo de las proyecciones de
la sombra. El aborrecia los prejuicios malévolos contra el
projimo. A este respecto, tuvo palabras que man[icnqn
viempre su actualidad: «;Cémo es que ves la paja en el ojo
(e tu hermano y no adviertes la viga que hay en el tuyo? ;Y
como puedes decir a tu hermano: “Hermano, deja que te
saque la paja del ojo”, cuando no ves la viga que hay en el
luyo? {Hipdcrita, saca primero la viga de tu ojo, y entonces
verds bien para sacar la paja del ojo de tu hermano!»*. De
cste modo, Jests expresa a su manera lo que procurdbamos
demostrar en este capitulo: antes de juzgar a los demds cre-
yendo que asi los ayudamos, es necesario pensar en traba-
jar en si mismo y aprender a recuperar las proyecciones de
la propia sombra.

Jesis denuncia las proyecciones malvadas, porque
conoce los efectos sobre la persona que es objeto de ellas.
Y lo hace especialmente en el episodio de la mujer adilte-
ra, acusada por un grupo de hombres. Acababa de ser sor-
prendida en flagrante delito de adulterio. Los hombres que
la Hevaban hacian de ella un chivo expiatorio al que carga-
han con sus propias faltas sexuales. Con una frase lapidaria,
Jests invierte la situacion, los interpela, les hace tomar con-
ciencia de su proyeccion y les invita a asumir la responsa-
hilidad de sus propias faltas: «Cualquiera de vosotros que
no tenga pecado, que tire la primera piedra»®,

La denuncia de las proyecciones malévolas sobre los
demds no carece de peligros, pues puede atraer sobre el que
denuncia la célera de las personas acusadas. La suerte que
lestis debia sufrir lo ilustra bien.

. Lucas 6,41-43.
S Juan 87,
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7
Estrategias
para reconciliarse con la sombra

«Es mejor ser completo
que ser perfecto»
C.G. Jung



El cargamento de mi barco nuevo

Tenfa miedo de estropear mi barco completamente nuevo.
Por eso sélo meti en su bodega una carga muy pequena.
Nervioso, se contoneaba de tal modo fuera del agua que
dejaba ver su quilla. Se inclinaba bajo el empuje de los vien-
tos impetuosos, ligero como una bola de algodon. Yo ya no
lograba conducirlo. Ademés, cada viaje me proporcionaba
muy pocas ganancias.

Decidi entonces cargarlo méas. Mi barco se hundia enton-
ces en el mar hasta la linea de flotacion. Obedecia mis orde-
nes con pesadez. Pero yo sabia que cada uno de mis viajes
me produciria mucho mas. Sin embargo, un dia de mar agi-
tada, mi barco zozobré. Durante un momento, crei que lo
perdia. Gracias a la ayuda de otro barco, pude regresar al
puerio sano y salvo.

Finalmente, aprendi a cargar mi barco de tal manera

que fuese a la vez maniobrable y rentable, evitando correr
riesgos.
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Introduccion

Los dos dltimos capitulos han descrito las diversas facetas
(e la sombra y han presentado los medios para reconocer
sus manifestaciones. Este saber sefiala ya un progreso real
en el conocimiento profundo de su ser. Sin embargo, por
muy preciosas que sean, estas informaciones no bastan para
realizar la reintegracién de la sombra. Es preciso recurrir a
estrategias que permitan conciliar las cualidades y los ras-
gos de la persona con los de su sombra.

Todas y cada una de las estrategias concebidas para rea-
lizar esta conciliacién comportan dos etapas: presentar el
material psiquico al Si mismo, y después dejar que él lo
organice. En la primera etapa, el yo consciente se encarga
de extender ante el Sf mismo los elementos opuestos de su
personalidad, es decir, una faceta de la sombra emparejada
con una faceta del ego-ideal (persona). Por ejemplo, si
alguien descubre en su sombra la agresividad rechazada, se
csforzard por identificar la contrapartida consciente, a
saber, la dulzura excesiva de su persona. En la segunda,
presentard al Si mismo, de la manera mas precisa posible,
los opuestos, a saber, la agresividad rechazada y la dulzura
consciente, y le pedird que ejerza su fuerza de integracién.
Asf pues, el trabajo consciente y voluntario se limita a la
primera etapa.

En otras palabras, el yo consciente conffa en el poder de
integracion del Sf mismo y le encarga que realice la «com-
plejificacion» o la armonizacién de las cualidades o rasgos
opuestos de la persona sirviéndose de la mediacién de un
simbolo unificador. Si se trata, como en el ejemplo prece-
dente, de conciliar la agresividad de la sombra y la dulzura
de la persona, puede que la agresividad tome la figura de
una serpiente, y la dulzura adopte la forma de un pdjaro, El
Simismo realizard entonces su integracion con la ayuda de
una imagen arquetipica, por ejemplo la de una serpiente
alada o la de un dragén volador. La creacién de sfmbolos
unificadores que sanan es una experiencia frecuente en los
participantes en mis talleres sobre la sombra.
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A. Condiciones para cumplir
el trabajo de reintegracion de la sombra
y del yo consciente

El trabajo de reintegracién de la sombra en su parte cons-
ciente es una tarea psico-espiritual delicada. Su éxito
depende de un cierto niimero de condiciones que es impor-
lante definir antes de hablar de estrategia de integracion.

Una primera condicion consiste en guardarse de toda
precipitacion, porque poner de manifiesto de golpe dema-
siado material inconsciente acarrearia el riesgo de ocasio-
nar estados depresivos. Para ilustrar este peligro, Jung utili-
za la metdfora del pescador que carga mal su barca. Si la
sobrecarga, corre el riesgo de hundirse. Por otra parte, si no
la carga bastante, pierde tiempo y dinero.

Por tanto, se aconseja al que quiere «comer su sombra»,
es decir, reintegrarla, que se arme de paciencia. Debe res-
petar el tiempo de incubacién necesario para la reapropia-
cion, Uno de mis clientes se impacientaba por su lentitud
para deshacerse de las pulsiones de su sombra. Le pregun-
té entonces como se las arreglarfa para comer una ballena.
Desconcertado primero con mi pregunta, enseguida com-
prendié que debia «comerla» bocado a bocado.

Una segunda condicion para el éxito, consecuencia de la
primera, es infentar muchas veces explorar y reintegrar un
rasgo de la sombra y no procurar reintegrarlo de un solo
golpe. Marie-Louise von Franz afirma que los complejos de
la sombra necesitan tiempo para disolverse y recomponer-
se con los elementos conscientes. Su experiencia de psico-
terapeuta jungiana le ensené que algunos complejos de la
sombra resisten toda asimilacién consciente.

Mi prictica profesional me ha permitido observar gran-
des disparidades en cuanto a la rapidez de reintegracién de
la sombra. Algunos necesitan acumular pequefias victorias
para obtener una reintegracion satisfactoria de la sombra.

Una tercera condicion subraya la importancia de pedir
la participacion del Si mismo para conseguir la reintegra-
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cion. He aqui como hacerlo: antes de cada ejercicio de inte-
gracién, invito a los participantes a prepararse, es decir, o
centrarse sobre su Si mismo y a invocar su poder de inte-
gracion. Segin su orientacion espiritual, cada participante
hace una oracion que €] mismo elige. Los cristianos pedirin
la ayuda del Espfritu Santo. Otros apelardn quizd a su Guia
interior, a su divino Sanador, al Amor, a la Persona sabia
que hay en ellos, etcétera.

Finalmente, la cuarta condicion para el éxito es utilizar
las diversas estrategias propuestas a continuacién en pre-
sencia de un testigo-amigo que, en esta ocasion, servira de
guia. Animard y sostendrd a la persona durante los pasajes
dificiles del ejercicio. Esto se revelard necesario cuando
esta Gltima caiga en la duda o la tentacion de poner fin a la
¢xperiencia.

B. Estrategias para reconciliarse con la sombra

Primera estrategia: dialogar con la sombra

Una primera estrategia consiste en representar un psicodra-
ma durante el cual se entra en didlogo con la sombra. Al
principio, se trata de identificar con precisién a la persona
que es objeto de la proyeccién de la sombra; luego, uno la
imagina sentada sobre una silla frente a uno mismo, a fin de
establecer un didlogo espontineo con ella. Algunos prefie-
ren escribir el intercambio de puntos de vista en un diario.
Se es sucesivamente uno mismo y el interlocutor imagina-
do. Lo importante es mantener el contacto con él para
reconciliarse mutuamente en el curso de este didlogo im-
provisado, Poco a poco, aprenden a comprenderse el uno al
otro, hasta que se llega a concertar un acuerdo. El aspecto
amenazante de la persona antipdtica se transforma en algo
constructivo para uno mismo.

Se termina el ejercicio adoptando la posicion de un drbi-
(ro que viene a valorar el trabajo de reconciliacion que se ha
cumplido entre la persona y su sombra. Al fin, se agradece
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al ST mismo por haber favorecido 1a reconciliacion de las
parles contrarias.

Tuve la ocasién de constatar los resultados muy positi-
vos de este ejercicio en Chantal, una de mis estudiantes. Le
asustaba mucho su préximo afio académico, porque temfa
tener que hacer frente a cierto profesor. Incluso antes de
conocerlo, temiendo «su aspecto arrogantes, se habia pues-
to a odiarlo. Para salir del atolladero, se presté al ejercicio
deserito mds arriba. Durante méis de dos horas, conversé
con su profesor desempefiando alternativamente su papel
de estudiante y el de profesor. Percibié hasta qué punto
habfa proyectado sobre él un poder de afirmacién de si
misma que habia rechazado en ella desde su infancia. Al
final del ejercicio, consiguié integrar el rasgo de cardcter
que prestaba a su futuro profesor, hacia el que se sentfa
mejor dispuesta. Quedd a la vez asombrada y encantada
con el resultado obtenido.

Después de haber asistido a muchos cursos del profesor
presuntamente arrogante, Chantal, lejos de sentirse anona-

dada por su personalidad, consiguié crear con él una her-
mosa connivencia.

Segunda estrategia: personalizar la propia sombra
¥ convertirla en amiga

Personalizar la sombra: he aqui otra manera de reintegrar-
la. Para ilustrarla, me gustarfa contaros una anécdota perso-
nal, al término de la cual conseguf aceptar «al ignorante que
hay en mi» y dejé que se expresara.

Al comienzo de un afio académico, me topé con Agnés,
una bonita estudiante que me habl6 de sus ganas y su ale-
gria de poder asistir a mi curso. Afiadié que me considera-
ba un gran pensador, pues habia leido mis libros y habfa
seguido mis conferencias.

En clase se mostraba muy atenta y me planteaba muilti-
ples preguntas, proporciondndome asi la ocasién de mostrar
mi ciencia. Pero, a la larga, me molestaban cada vez mds
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sus numerosas intervenciones, a menudo inoportunas. Un
dfa, me permiti incluso ridiculizar una de sus cuestiones,
cosa que no le gusté mucho.

Desde entonces, la actitud de Agnes cambid por com-
pleto. Se puso a hacerme preguntas dificiles, mads irritantes
alin porque no tenian ninguna relacién con la materia ense-
nada. Desde que comenzaba a moverse, antes incluso de
que plantease su pregunta, me ponia en guardia y me sentia
agresivo. Entonces le hacfa comentarios desagradables a
sus preguntas. En resumen, nos enzarzabamos en frecuen-
tes discusiones completamente inttiles que perjudicaban
nuestro equilibrio y la buena marcha del curso.

Cada vez mas confuso por esta situacion, que establecia
un clima perjudicial en la clase, fui a confiarme a un cole-
ga psicologo. Me hizo entonces una pregunta que erizé mis
defensas. «Parece que esta estudiante te amenaza», me dijo.
«; Qué punto sensible toca en ti para que te turbes y te vuel-
vas tan agresivo?». Le respondi espontdneamente: «jPero si
¢s que no me toca de ninguna manera; no es mas que una
ignorante!». Al reflexionar sobre la pregunta y la vivacidad
de mi reaccion, fui consciente de que Agneés amenazaba «al
omnisciente que hay en mi», que pretendia saberlo todo en
su terreno y tener respuesta para todo.

Durante mas de una semana, estuve meditando sobre
«el ignorante que hay en mi»; le hablé; le pregunté c6mo
hacerle mds sitio en mi vida.

Ese dia, entré en mi clase vivamente consciente «del
ignorante que hay en mi». Asi, cuando Agnes me hizo una
nueva pregunta dificil, acudf a esta parte rechazada de mi
personalidad. No respondi a la cuestién, sino que pregunté
si habia alguien en la clase que pudiera responderla. En una
segunda intervencién de Agnes, «el ignorante que hay en
mi» me hizo decirle: «Agnés, cuando se hace una pregunta,
ocurre a menudo que se ha pensado en ella y se tiene ya un
comienzo de respuesta. ;Tendrfas td un elemento de res-
puesta a tu pregunta?». Ella no dud6 en darme su respues-
la, y yo la felicité.
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Después de estas dos intervenciones de este aspecto de
mi sombra, aquella estudiante ya nunca volvié a hacerme
preguntas dificiles. El clima de animosidad entre nosotros
habia desaparecido.

El elemento determinante de la solucién fue romper la
resistencia que tenia a reconocer «al ignorante que hay en
mi», a identificarlo, y después a dejarle tomar la iniciativa
en mis relaciones con Agnes. Salimos los dos enriquecidos
de esta experiencia, Yo recuperé «al ignorante que hay en
mi» y que habfa proyectado sobre ella; y ella, por su parte,
reconocié a «la inteligente que habfa en ellas y que habfa
proyectado sobre mi al comienzo del curso.

Tercera estrategia: encontrar en uno mismo
al niio herido

John Bradshaw, en su obra Retrouver | ‘enfant en soi. Partez
@ la découverte de votre enfant intérieur', trata, sin nom-
brarla, de la sombra que se forma durante la infancia o la
adolescencia. Como consecuencia de una herida recibida
entonces, uno ha relegado a las mazmorras del inconscien-
te toda una parte de si mismo. El autor explica que toda
herida psicol6gica mal curada, sobre todo si se sufrié en la
juventud, contribuye a alimentar el lado sombrio de la per-
sona. Tan pronto como, por miedo a la reaccién negativa de
un educador, uno rechaza una emocién, un rasgo de carde-
ter, un talento o una manera de pensar, tiende a paralizar al
mismo tiempo su potencial psiquico, y se encuentra inca-
pacitado para el resto de su vida.

De entrada, es necesario identificar en un mismo la
parte herida del nifio interno que se ha intentado esconder y
olvidar para siempre jamés. Una vez descubierto en uno

L. J. BRADSHAW, Retrouver l'enfant en soi. Partez a la découverte de votre
enfant intérieur, Le Jour, Montréal 1992 (trad. cast: Volver a casa:
recuperacion y reivindicacion del niiio interno, Los Libros del
Comienzo, Madrid 1994). John Bradshaw es autor y terapeuta familiar
norteamericano,
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mismo el nifio todavia herido, con mucha compasion se ele
oird «adoptarlo» y cuidar de él, como si se tratase de un
huérfano. Lo esencial de casi todas las formas de terapia
,no consiste acaso en converfirse en un padre «nutricio»
para si mismo?

La historia siguiente cuenta el drama de una madre que
ya no podfa tolerar los comportamientos y las actitudes de
su hija. En una carta, me suplicaba que le proporcionara
cualquier «truco» que la ayudara a corregir a aquella ado-
lescente. Le parecia vanidosa, egocéntrica y engreida.
Después me confiaba: «Siento tanta aversion hacia ella que
me las veo y me las deseo para razonar y dominarme en su
presencia. Mi hija hace cualquier cosa para atraer la aten-
cion a tiempo y a destiempo».

Mads adelante, aquella madre me hacia una confidencia
muy reveladora: «El comportamiento de mi hija me remite
a mi misma y parece decirme: “A su edad, i eras como
c¢lla: procurabas ser el centro de atencién; tus artimafias,
lejos de salirte bien, te ocasionaron muchos desengafios”.
Me veo de tal modo en ella que tiendo a evitarla. En suma,
tengo la impresion de que me rechazo a mi misma al recha-
zarla a ella». Proseguia su carta contindome su desespera-
¢ion por no poder amar a su hija. Finalmente, confesaba
(ue se sentia culpable por ser «una madre tan mala», inca-
paz de perdonarle sus extravagancias.

Aquella carta me afecté mucho, porque expresaba la
angustia de miles de padres en conflicto con un aspecto
negativo de su sombra proyectado sobre uno de sus hijos. A
pesar de su generosidad, aquella mujer debia hacer las
paces consigo misma para llegar a ser una «buena madre».
Para ello tenfa que reconciliarse con la adolescente en
busca de admiracion y amor que ella habia sido y a quien
habfan tratado dsperamente.

Senalemos de pasada que es practicamente imposible
perdonar a alguien que refleja los aspectos negativos del
propio ser. Previamente, es necesario hacer las paces con
los aspectos mal amados de si mismo que uno tiende a pro-
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yectar sobre su ofensor. Esto explica que muchos de mis
lectores me escriban confesando que, incluso después de
haber leido mi obra ; Cémo perdonar?, tienen dificultades
para conceder el perdén. Les respondo que antes de dar este
paso hay que reconciliarse con el «enemigo interiors que
han proyectado sobre el otro.

Cuarta estrategia: identificarse con las proyecciones

En el libro Meeting the Shadow?®, un articulo de Ken Gilbert
propone una estrategia, a la vez radical y paradéjica, para
integrar nuestra sombra. Si, por ejemplo, creemos, sin
razon objetiva, que somos el blanco de ataques exteriores,
no tendremos mds que invertir Ia direccién de nuestra pro-
yeccidn, Esto nos permitird darnos cuenta de que las emo-
ciones o actitudes hostiles vienen de nosotros, no de los
demds. En otras palabras, en nuestras proyecciones, tene-
mos que tomar conciencia de que no somos el objeto de ata-
ques o humillaciones que vienen de fuera, sino que somos
nosotros quienes procuramos inconscientemente atacar y
humillar al prdjimo. Los casos siguientes de proyeccién
pueden ayudarnos a realizar este género de pirueta mental.

El cényuge demasiado blando inclinado a culpar a su
€sposa y a decirse: «Mi mujer se muestra hostil conmigo»,
se dird mds bien: «Tengo una hostilidad latente hacia mi
mujer y hago cualquier cosa por encolerizarlay.

La mujer de tipo marimacho, en lugar de quejarse de las
«smujercillas» de su entorno, confesaria: «Tengo miedo a
dejar ver mi propia feminidad, que siempre reprimi».

El sacerdote célibe, en lugar de creerse victima de la
seduccion de las mujeres de su entorno, deberfa mds bien

2, J.. MONBOURQUETTE, Comment pardonner? Pardonner POUr guérir; gué-
1r pour pardonner, Novalis/Centurion, Ottawa/Paris 1992 (trad. cast,:
(Como perdonar? Perdonar para sanar, Sanar para perdonar, Sal
Terrae, Santander 19982).

3. C.ZWEG, op. cit. pp. 275-276.
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confesar: «Desearfa poder seducir a estas mujeres, pero
mi condicién de célibe, oficialmente reconocida, me lo
prohibe».

El profesor demasiado cortés, en lugar de sentirse mo-
lesto por la vulgaridad de un colega, podria muy bien re-
comocer su propio miedo y decirse: «Tengo miedo a mi pro-
pia inclinacién a la vulgaridad, porque, si la obedeciese.
correria el riesgo de escandalizar en mi ambiente y ser
rechazado».

El trabajador furibundo, en lugar de criticar a los que,
segun €1, no se matan a trabajar, deberia decirse: «En el
fondo, también querria ser capaz de tener ratos libres, pero
temo sobremanera pasar por un perezosos,

Conoci a una religiosa que acusaba a sus hermanas de
hacerle la competencia y de procurar rebajarla. Ahora bien,
durante las sesiones de terapia tomé conciencia de su ten-
dencia no confesada a la competiciéon y de su deseo de
dominar.

Para Ken Gilbert, el hecho de reconocerse responsable
de las pulsiones de la sombra permite tomar posesién de
cllas, en lugar de dejarse poseer por ellas. Pero para lograr
este «reequilibrio» psiquico recomienda dos reglas. La pri-
mera consiste en «representar» a la propia sombra, es decir,
en identificarse lo mas completamente posible con ella. Por
ejemplo, si yo pienso: «Todo el mundo me odia», transfor-
maré este pensamiento en esta otra reflexion: «Yo odio a
todo el mundo»,

Su segunda recomendacién a quien haya «representa-
do» a su sombra es no obedecer los sentimientos o las pala-
bras interiores que le mueven a cometer actos maliciosos.
Este seria el caso de quien, después de haber cambiado
radicalmente y haberse dicho: «Odio a todo el mundo», se
dedicara a tener propésitos vergonzosos o a actuar con
violencia.

Algunos, en cambio, se oponen a la practica de la inver-
si6n de las proyecciones. Temen que algunas personas, si
sienten las emociones de la sombra, se abandonen a ellas y
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adopten comportamientos antisociales o destructivos. A
primera vista, la objecion parece seria. Sin embargo, no
tiene el peso que se le atribuye, porque no tiene en cuenta
la importante distincion entre «sentir» y «consentir».

Quinta estrategia: ayudar al cliente a tomar conciencia
de la existencia en €l de dos cualidades opuestas

Esta estrategia, desarrollada por Steve Gilligan®, tiene por
objeto ayudar a una persona a reconocer y acoger en si
misma dos cualidades en apariencia contradictorias, pero
en realidad complementarias. El ejercicio requiere la parti-
cipacién de tres personas: el terapeuta «Ax, el terapeuta
«B» y el cliente.

El terapeuta «A» invita al cliente a concentrarse en si
mismo, y después le hace la siguiente pregunta: «;Quién
eres ti?». El cliente responde mencionando una de sus cua-
lidades, por ejemplo: «Soy una persona generosa». Enton-
ces el terapeuta «A», con mucha empatfa, le repite lo que
acaba de escuchar: «Constato que eres una persona genero-
sa»: a continuacién guarda un momento de silencio,

El terapeuta «B» atrae la atencién del cliente sobre el
hecho de que posee también la cualidad contraria: «Cons-
tato ademds que eres una persona que sabes ocuparte de ti
mismo». Se calla un momento, con el fin de permitir al
cliente que interiorice la cualidad que acaba de sugeritle.

Después de un momento de silencio, los dos terapeutas
afirman al mismo tiempo y con un tono firme: «jQué inte-
resante es que puedas experimentar en ti al mismo tiempo
la existencia de estas dos cualidades!». Luego los dos tera-
peutas guardan silencio y dejan tiempo al Si mismo del
cliente para que integre su \ltimo comentario.

4. Célebre hipnoterapeuta y autor norteamericano,
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Sexta estrategia: armeonizar los elementos de aspecto
contrario del ego-ideal (persona) y de la sombra

El procedimiento, que consiste en dirigir la proyeccion en
sentido inverso, como sugiere Ken Gilbert, es una prictica
corriente en muchos terapeutas renombrados®. Estas téeni-
cas dan, a mi juicio, excelentes resultados en el caso de un
ataque agudo de la sombra (una sombritis). Pero son menos
eficaces para una reintegracion a largo plazo.

Por eso, para «abrazar» a la propia sombra, he defini-
do con precisién una estrategia cuyas etapas presento a
continuacion.

a) Describe a una persona que te sea antipatica. Des-
cribe bien su cualidad o rasgo negativo que te asusta, te
enerva o te repugna,

b) Ingéniatelas para descubrir lo que esa cualidad o ese
rasgo negativo puede esconder de positivo. Dicho de otro
modo. se trata de encontrar «la perla oculta» en la escoria.
He agui algunas ilustraciones de este paso.

El aspecto positivo que serfa posible descubrir en una
actitud tachada de «hipéerita» en alguien podria ser la dis-
crecion o la diplomacia.

Bien pensado, el aspecto dominante de una persona
podria significar un deseo de ser responsable. Se trataria
entonces para ella de aprender a servirse de esta cualidad
sin caer en el exceso.

Otro medio de reparar en el aspecto positivo de una cua-
lidad o de un rasgo negativo es preguntarte: «;Qué puedo
aprender de tal persona?». Si, por ejemplo, la detestas por
su pereza, podrias aprender de ella a ser ti mismo mds

5. Los profesionales reconoceran esta estrategia en los terapeutas siguien-
tes: Fritz Perls y su «juego de la polaridad inversa en la silla vacia»;
Milton Erickson y «la utilizacién de la resistenciar; Paul Watzlawick y
«la prescripcion del sintoma»; y Viktor Frankl y la «prdctica de la inten-
cién paraddjicar,
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«perezoso», es decir, a descansar, a pararte, a habituarte a
hacer menos, a tomar pequenas vacaciones: todas y cada
una de ellas son cosas que te ayudarian a trabajar mejor.

¢) Después de haber descubierto la cualidad o el rasgo
positivo, enmascarado siempre por el comportamiento de-
testable de la persona antipatica, convendra que te pregun-
tes si no necesitarfas tli mismo esa cualidad o ese rasgo para
equilibrar un lado excesivo de tu temperamento. Supon-
gamos, por ejemplo, que eres conocido por tu gran genero-
sidad; por eso detestas a Alberto, a quien tachas de ser muy
egoista. Al procurar descubrir el reverso positivo del egofs-
mo, descubrirds, por ejemplo, la necesidad de «pensar més
en ti mismo». Asi, para equilibrar tu generosidad demasia-
do grande, que a la larga te agota, convendria que pensa-
ses mds en ti mismo y que supieses «decir no» a algunas
peticiones,

A continuacién presento otros ejemplos de cualidades
de la persona contrarias a las cualidades deseadas, pero
ocultas en la sombra,

La cualidad o el rasgo
deseable que se encuentra

La cualidad o el rasgo
de la PERSONA

en la sombra correspondiente
pensar en uno mismo generoso

chlera dulzura
introvertido extrovertido
modesto expresivo
abierto discreto

orgulloso de mostrar
sus falentos

dispuesto a aprender

capaz de critica objetiva animador
SUmiso afirmativo
ctcétera etcétera

Cerciorate de que las cualidades o los rasgos de la sombra
y de la persona son verdaderamente opuestos.
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d) Una vez revelado el rasgo o la cualidad deseable acu-
rrucado en la sombra (por ejemplo, la necesidad de descan-
sar), asi como la cualidad o el rasgo opuesto perteneciente
a la persona (por ejemplo, el trabajo furibundo), recurre a
un pequefio ritual: con ambas manos, simula el acopla-
miento de las cualidades o rasgos opuestos y, mds tarde, su
reintegracion.

He aqui las etapas que hay que seguir en este ritual:
Separa las dos manos unos treinta centimetros.

Imaginate que pones en la mano dominante (la mano
derecha si eres diestro; la izquierda si eres zurdo) una
cualidad o un rasgo que tu persona es consciente de
poseer; después imaginate que pones en la otra mano
la cualidad o el rasgo deseado que estd oculto en la som-
bra.

3. Dialoga alternativamente con cada una de las manos.
Reconoce la cualidad o el rasgo, acéptalo y, si es nece-
sario, reconciliate con la cualidad o el rasgo, si te resul-
ta dificil aceptar su existencia.

4. Céntrate bien en ti mismo y pide al Si mismo «integra-
dor» que armonice estas dos cualidades o rasgos de apa-
riencia contradictoria, con el fin de hacer aparecer la
complementariedad.

5. Deja que las dos manos se acerquen.

6. Permanece atento a la unién de las manos. Simboliza la
reintegracion que se estd haciendo entre las cualidades
o rasgos contrarios. Ten cuidado de no forzar el desa-
rrollo del proceso y no trates de explicarlo; debe produ-
cirse inconscientemente.

7. Pide al Sf mismo que prosiga y termine la integracién de
las dos cualidades o rasgos en los dias, las semanas y los
meses venideros.

8. Finalmente, deja poco a poco el estado de concentracion
y toma conciencia de los sonidos, los colores y los olo-
res del medio ambiente.

b e
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Séptin?a estrategia: armonizar la persona y la sombra
a partir de la bisqueda de los simbolos
encontrados en el test de Berta

A partir del primer ejercicio del test de Mario Berta, titula-
do Prospec-n ve symbolique en psychothérapie®, concebi una
estrategia de reintegracion de la persona y la sombra.

He aquf las directrices para la realizacién de la
estrategia,

4 Invito primero a los participantes a centrarse bien en
st mismos y a hacerlo de una manera distendida.

'b) A continuacién, después de haberles pedido que
dejen que la respuesta a mi pregunta emerja espontinea-
mente de su imaginario, les pregunto: «Si estuvieseis en
otro mundo y os fuese posible escoger otra identidad, ;qué
0s gustaria llegar a ser?». Los participantes eligen ser una
cosa, una planta, un animal o un personaje ficticio cual-
quiera (no una persona real).

’ c) Dqspués de algunos minutos de concentracidn, soli-
cito a quienes encontraron el simbolo que expresa su nueva
identidad que levanten la mano. Si constato que un buen
nimero de ellos no lo ha encontrado todavia, les concedo

mais tiempq. Después ayudo a los participantes a salir de su
concentracién.

d) Luego cada participante se empareja con otro y le
describe su simbolo durante algunos minutos. El que escu-
cha puede hacer preguntas sobre el simbolo de su pareja:
(es grande?, jes de color?, ;se mueve?, ;emite sonidos?,
iestd lejos o cerca?, ;sobre qué trasfondo se destaca?, jen
qué contexto?, etcétera. Terminada la descripcion, el otro
participante hace la descripcién de su simbolo.

6. M. BERTA, _Pr_ospective symbolique en psychothérapie. L'épreuve d’anti-
cipation clinique et expérimentale, Editions ESF, Paris 1983.
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e) Al final de este ejercicio, invito a los participantes a
entrar de nuevo en si mismos y a responder a la siguiente
cuestién: «Si estuvieseis en otro mundo y pudieseis escoger
otra identidad, ;qué es lo que detestarfais llegar a ser? ;Qué
cosa, planta, animal o personaje ficticio (no una persona
real) no desearfais llegar a ser, por causa de la repugnancia
que tal ser os inspira?».

f) Después de haber encontrado su simbolo negativo, los
participantes salen de su concentracién y vuelven con su
pareja para describirle su simbolo negativo, La pareja 1o
hace a su vez durante cinco minutos.

) Después de este tiempo de intercambio, pido a cada
participante que se coloque en un espacio tranquilo de la
sala.

h) Les invito entonces a levantar las manos a la altura
del pecho y a mantenerlas separadas la una de la otra alre-
dedor de treinta centimetros. Miran primero su mano dere-
cha, en la que se imaginan que estdn viendo su simbolo
positivo durante uno o dos minutos, y después se fijan en su
mano izquierda, en la que se imaginan que estdn viendo su
simbolo negativo.

i) Les invito a pedir la colaboracion de su S mismo en
el proceso de integracion de estos dos simbolos. La mente
y la razén deben permanecer ajenas a este trabajo.

i) Les pido entonces que permitan que Sus manos se
acerquen la una a la otra de una manera espontdnea y natu-
ral. Les invito a dejarse sorprender por la aparicién de un
tercer simbolo que el S{ mismo habrd formado a partir de
los otros dos.

Si algunos sienten que sus manos se resisten a acercar-
se la una a la otra, les sugiero que descubran entre sus
manos aquello que podria causar esta resistencia, y les invi-
to a eliminarlo con el fin de proseguir el ejercicio.

k) Cuando todos han completado la integracién del sim-
bolo positivo y del simbolo negativo, les recomiendo que
compartan sus descubrimientos en grupo o con su pareja. A
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algunos les gusta hacer un dibujo de su tercer simbolo
como recuerdo de la integracién que se ha operado.

En este tipo de talleres, siempre me asombra consta-
tar que el simbolo-sintesis reviste a menudo un cardcter
sagrado.

En atencién a los consejeros y animadores, me permito
hacer una advertencia concerniente a las dos tltimas estra-
tegias. Si un participante no consigue hacer este ejercicio
de integracién, no conviene forzarle a ello. Es posible que
el inconsciente no esté dispuesto a realizar tal proceso. Es
posible también que el simbolo negativo sea demasiado
poderoso y, por lo tanto, paralizante, En este altimo caso,
seria necesario pensar en reducir la fuerza de impacto del
simbolo negativo, Se puede hacer, por ejemplo, modifican-
do las proporciones. Asi, una mujer que se sentia impoten-
ie para integrar su simbolo negativo, una inmensa boa, fue
invitada a reducir, con Ia imaginacion, el grosor de la boa a
unas proporciones aceptables. Gracias a esta estratagema,
consigui6 completar el ejercicio.

Octava estrategia: dibujar los «mandalas»

El mandala es una figura simbélica compuesta de un circu-
lo y de su centro. Se chcuentra por todas partes en el uni-
verso, desde la célula, pasando por las plantas, hasta la
nebulosa astral. Alrededor del punto central se ordena un
conjunto de formas que representan diversos elementos. La
figura del mandala expresa a la vez la unidad y la diversi-
dad (véase el esquema de la p. 70).

Con frecuencia se ha comparado este tipo de figura a un
0jo que mira en el interior del psiquismo. Se encuentra en
diferentes religiones, especialmente debido a su funcién
unificadora de la persona. En efecto. su centro polariza ele-
mentos dispersos e incluso Opucestos en el interior de su
circulo.

La complejidad del psiquismo se encuentra adecuada-
mente representada en é&l: el centro, que significa el S

= 24—

mismo, polariza las diversas partes del psiquismo. Iguztlc!-
mente, la parte consciente, el ego, y la parte inconsciente,
la sombra, se sitian en el interior de su perimetro.

Meditar sobre los mandalas y dibujarlos conlleva un:;
organizacién implicita de lo:s elementos inconexos der
material psiquico en torno al S mlsmo.'Esta. esla ra201.1 po'
la que estas prdcticas contribuyen a unificar la pe;‘sona ync-l
apaciguar de este modo las tensiones debldas_a la ratgmg:es
tacion de la personalidad. La persona entera siente t‘:n on
que estd curdndose y recuperando su unidad interna.

t seguir este ca-
A aquellos y aquellas que desearfan ‘prosegu}r (.eb
mino leg sugiero el manual Mandalas of the World: A Me-

ditating and Painting Guide’.

7. R DA;-[LKP, Mandalas of the World. A meditating and Painting Guide,
" Steling Publishing Co., New York 1992.
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8
Reintegracién de la sombra
y desarrollo espiritual

«Necesito acogerme y amarme
a mi mismo humildemente,
pero por entero, sin restricciones:
sombras y luces, dulzuras y coleras,

risas y lagrimas, humillaciones y orgullos,

reivindicar todo mi pasado,
mi pasado no confesado, inconfesable...»

JACQUES LECLERCQ




Historia de la fuente de agua viva

E'! agua viva estaba aburrida de ser subterranea. Un dia, de-
C{dlé brotar como fuente limpida y generosa. La gente ’acu-
dié entonces de todas partes para beber un agua tan viva y
pura que saciaba la sed y era saludable. Por desgracia, una
compaiiia dvida de sacar provecho de la fuente comprd el
terreno en que brotaba el agua y erigi6 vallados bien cerra-
dos con candados, e impuso severas obligaciones a quie-
nes deseaban beber de ella. Poco a poco, sélo una pequena
élite bastante rica pudo ir a apagar su sed a la fuente. Esta,

;:iisgustada con tantas restricciones, decidio brotar en otro
ugar.

Ahora bien, la compaiifa continué vendiendo el agua
que habia perdido su virtud curativa y vivificante. No obs:
tante, poca gente se percato de ello, con la excepcion de
a[gunos que, insatisfechos con el agua insulsa que les ven-
dian, se pusieron a buscar el lugar que la fuente de agua

viva habfa escogido para brotar de nuevo. Por suerte lo
encontraron. '

Perf) poco tiempo después, por segunda vez, alguien
compro el terreno donde brotaba la fuente; se construyeron
canales; se impusieron reglamentos. Y la fuente decidio
nuevamente hacerse subterrdnea y aparecer en otra parte.

Y 1, ;sabes addnde se ha desplazado?
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A. El tratamiento moral de la sombra

[.a sombra no es sinénimo de mal

No hay que confundir la sombra de la personalidad con el
mal. He aquf cémo se distinguen la una del otro. Uno ha
formado su sombra al rechazar un conjunto de sentimien-
tos, cualidades, talentos y actitudes que, a su juicio, eran
inaceptables para el entorno. Por su parte, el mal se define
como la privacién de un bien debido: «privatio boni debiti».
El mal no existe como tal; en si mismo es un no ser. Lo que
existe es un ser o un obrar deficiente, es decir, al que le falta
una perfeccién que deberfa tener. El mal recibe diferentes
nombres, en funcién de las realidades a las que afecta.
Habr4 tantos males diversos como realidades afectadas. En
la estética, serd la imperfeccién de una obra de arte; en la
salud, una enfermedad; en el plano politico, un desorden
social. En el plano moral, el mal designard un obrar no con-
forme a su fin natural, mientras que, desde un punto de
vista teolégico, el pecado se definird como una ruptura de
la relacién de amor de una persona con Dios.

Es lamentable que C. Jung y sus discipulos concibieran
—de una forma demasiado exclusiva— la sombra como
«mal» (la parte mala del Yo). Tendieron asi a caracterizarla
como un mal sustancial, es decir, con existencia real.
Ciertamente, la sombra, por su cardcter oculto, primitivo y
no educado, aterra, porque amenaza las reglas sociales y
éticas. Sin embargo, esto no constituye una razon para asi-
milarla al mal sustancial. Si hay que considerarla como un
mal, habrfa que calificarla, a lo sumo, como mal estructural
u organico.

Si la sombra fuese un mal moral, habria que combatir-
la, en lugar de esforzarse por reconocerla y reintegrarla.
Ahora bien, sabemos de sobra que. si a uno se le ocurre
declararse en guerra contra su sombra, cae inevitablemente
bajo su dominio y comete de este modo las faltas morales
que precisamente querfa evitar.
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" \\glham Carl Eichman, autor y analista jungiano, al
c‘cor ar que la sombra forma parte de la condicién huma-
na, muestra que conviene convertirla y no eliminarla:

«L.a sombra personal es un tipo de enfermedad o de herida cau-
.saQa por una programacion accidental y cruel hecha durante la
mtangla. v debe ser tratada en consecuencia. Cada uno de nos
tros tiene un lado sombrio que forma parte de nuestra condiciéo.n
en este m.undo y que no es un “pecado” en si mismo. El objeti-
vo del sujeto humano debe curarse de la enfermedad .y proc{u-ar
que la parte herida recupere su funcionamiento normal»',

l{na tendencia no puede ser considerada como una falta en
si misma. En cambio, las acciones que se derivan libre-
mente de ella pueden ser calificadas de smalas». La sombra
ignorada y abandonada a si misma se vuelve pe].igroqa I-
que su condlf:i(’)n de aislamiento y separacion del karr{ils)r(l)lo
podra' empujarla a actuar de manera diabdlica (de dia
ballein = separar). Por el contrario, si es reconocida e inte-
gg;ga, ':jc prestard a la integracién operada gracias a los sim-
i :1 é dei v?n':) 'ballem = «poner juntos») unificadores del Si

Rec(')no.cer los impulsos de la sombra
no significa obedecerla

Asnm}ar la sombra a un mal moral es un error que acecha
todavia a algunos espiritus avisados. Asi, después de haber
escuchado cassettes de uno de mis talleres sobre la sombra
un profesor de ética me llend de reproches. Me acuéé entre
otras cosas, de incitar a los participantes en el taller a 'seguir
sus 3pcllnaC10nes mas bajas. Apenas habia captado la dis-
tincidn —que, por lo demds, yo habia establecido clarame;l-
te— entre, por una parte, el reconocimiento de la existencia
y la aceptacién de las pulsiones de la sombra y, por otra, el
hecho de cqr’lscntir «pasar al acto». No cabe c,luda de ,ue
su indignacién se habria apaciguado si hubiese recordgdo

la distincién clasi i
asica de los moralistas e i
S ntre «sentir» y

1. 2ZWEG, op. cit., p. 136.

Es importante que quien se compromete a hacer un tra-
bajo serio con su sombra no confunda el reconocimiento y
la aceptacién como suya de una emoci6n o de una pulsion
con el hecho de pasar a los-actos bajo su impulso. En ver-
dad, uno no es libre de sentir o de no sentir una emocion o
una pulsién: se encuentra, simplemente, en presencia de
una circunstancia a la vez fisiologica y psicolégica que
impone su presencia. NO reconocer su existencia y no asu-
mir su responsabilidad significaria dafar la propia salud
mental. Por tanto, es necesario, en un primer momento, sen-
tirlas para reapropidrselas y reconocerse como autor de
ollas. Se dir4 entonces: «Esta emocién sexual 0 este movi-
miento de colera me perienecen». Cualquiera que rehtse
estas tomas de conciencia se inclinard, en un primer mo-
mento, a rechazarlas. Se convertirn después en obsesiones
gue la persona terminard proyectando sobre Otros. Los
acompanantes espirituales prevenidos conocen bien este
problema.

El juicio propiamente moral no serd posible, por consi-
guiente, més que cuando el sujeto haya tomado conciencia
de 1as emociones o las pulsiones de su sombra y las haya
aceptado como suyas. Una vez realizadas estas condicio-
nes, estard en condiciones de decidir libremente. En caso de
que decidiese expresar su sentido, previamente tendrd que
interrogarse sobre la manera de hacerlo. Se preguntard, por
ejemplo, cOMO manifestar su colera hacia alguien respetan-
do los criterios morales. De esta forma procurard pasar su
mensaje evitando herir a la persona que tiene enfrente o

romper su relacion.

B. La sombra y lo espiritual

Desde el principio, nos hemos referido a menudo a la espi-
ritnalidad de una manera implicita. Recordemos aqui algu-
nos aspectos espirituales del trabajo con la sombra: el Si
mismo es reconocido como el centro espiritual de la perso-

na: el conocimiento y la autoestima son condiciones esen-
ciales para el crecimiento espiritual; la virtud de la humil-
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dad condiciona el reconocimiento y la aceptacién de la
sombra; el trabajo sobre esta parte del ser permite adoptar
una perspectiva holistica y no dualista de lo real; la realiza~
cién progresiva del Si mismo reconocido como la imago
Dei dentro de uno mismo se opone a las visiones y ambi-

ciones del ego. Notemos, finalmente, que la teorfa de la

sombra cuadra perfectamente con las palabras y los gestos
de Jesucristo.

En este dltimo capitulo abordaremos de un modo mds
explicito la importancia del trabajo sobre la sombra en una
perspectiva espiritual. Describiremos a continuacién los
momentos de la vida espiritual en que este trabajo se reve-
la como necesario. Finalmente, subrayaremos la diferencia
entre la bisqueda de la perfeccién y la santidad,

Los espirituales y sus discipulos
necesitan trabajar su sombra

A mds de un profesional de la relacién de ayuda, tanto en el
dmbito psicologico como en el espiritual, le ha faltado
autenticidad al no estar atento a la existencia de su sombra
y sus pulsiones. Por la misma razén, algunos se vieron
arrastrados a cometer faltas groseras de orden moral y pro-
fesional para con sus clientes, adeptos o discipulos.

E1 acompanante espirvitual frente a su sombra personal

Muchos maestros espirituales reconocen la presencia y
la accién constantes de la sombra en el crecimiento espiri-
tual, aunque no utilicen este término. Asi, un gran predica-
dor jesuita no teme hablar del «impio que hay en mi» y al
que es necesario convertir. Un capelldn de hospital conté
que, después de haber tomado conciencia de la presencia

del «pagano que hay en mi», se sentia m4s a gusto con sus
enfermos no practicantes o ateos.

Cualquiera que ejerza un liderazgo espiritual se ve, un
dia v otro, forzado a tener en cuenta su sombra y a arre-
gldrselas con ella si quiere avanzar o hacer avanzar a las
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7. «Encountering the Shadow in Buddhist Americas, en ZWEIG, op. il Pn
T137-147.
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nelastos causados por algunos guris desconocedores de su
sombra. Describe especialmente la decadencia moral y

espiritual de grandes maestros espirituales budistas emigra- -

dos a los Estados Unidos. Debido a su aureola de santidad
se creyeron protegidos contra toda desviacién de orden
moral y doctrinal. De hecho, muchos de ellos sucumbieron
a las tentaciones del mundo occidental y se sirvieron de su
reputacién para legitimar sus concupiscencias: alcoholis-
mo, desviaciones sexuales con sus adeptos, régimen de vida
extravagante, necesidad enfermiza de dominacidn, etcétera.

Se dgstr’uycron a si mismos causando un dafio inmenso a
sus discipulos.

Los orros ayudantes

Las reflexiones precedentes se dirigen también a cual-
quier otro ayudante, ya sea psicélogo, médico, trabajador
social, jefe sindical, etcétera. El defecto que les amenaza
constantemente es el de proyectar sobre sus clientes sus
propias deficiencias psicoldgicas y espirituales. La conse-
cuencia es facil de prever: estos ayudantes se vuelven inca-
paces'de creer en los recursos psicoldgicos y espirituales de
sus clientes, incapaces de respetar su camino. Estardn incli-
nadgs_ a infantilizarlos, a explotar su dependencia e incluso
a utilizarlos para satisfacer necesidades sexuales, deseo de
posesidn, ambicion, etcétera’. '

Acompaiiamiento de una persona
en la reintegracion de su sombra

A todo formador le resultarfa provechoso adquirir un
buen conocimiento de la sombra y de sus efectos en el desa-
rrollo de la vida espiritual. Primeramente, tal saber le per-
mitira discernir los movimientos del Espiritu y los de la

3. Los lectores que deseen prolongar su reflexidn s
; ‘ . L sobre este tema leerdn
con provecho Power in the Helping Professions, Spring Publications,
Dallas 1971, obra de Adolf GuGGENBUHL-CRAIG, sacerdote y psicoana-
lista jungiano. ]
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sombra. Le habilitar4 igualmente para conducir a su disci-
pulo en la reintegracién de sus riquezas no explotadas.

El trabajo de reintegracién de la sombra es una parte
esencial de la ascesis en la vida espiritual. La palabra
«ascesis», tal como la empleamos aqui, no es sinénimo de
«inhibicién». Por otra parte, es un error utilizar exclusiva-
mente esta palabra en el sentido estricto de «represion» en
forma de penitencia o mortificacion. Su etimologia evoca
un sentido mucho mds amplio, a saber, el de «ejercicio»,
«entrenamiento» y «practica».

Asi entendida, la ascesis consiste en reintegrar la som-
bra, en lugar de rechazarla. Ocurre muy a menudo que los
gufas espirituales aconsejan a sus discipulos que se desha-
gan de algunos defectos, sin ensefiarles la manera sana e
inteligente de hacerlo. Estas orientaciones miopes no hacen
mds que exacerbar las obsesiones y las compulsiones y
encierran a los discipulos en un circulo infernal: falta-con-
fesién-buena resolucién y, de nuevo, falta-confesion-buena
resolucion..., y asi indefinidamente.

Me viene a la mente el caso de dos personas cuyas com-
pulsiones desbarataban la competencia de sus acompaiian-
tes espirituales. El primer caso era el de un hombre que, a
pesar de su aparente dulzura, hacia sufrir a sus allegados
escenas de colera incontrolable. Durante quince anos, este
hombre se encontré con su guia espiritual casi todos los
meses para que le ayudase a dominar sus arrebatos de furia.
Este le ordenaba reprimir sus accesos de colera, confesarse
y rezar por su curacion.

El segundo caso era el de un sacerdote de cuarenta y
cinco afos incapaz de dominar una fuerte tendencia a la
efebofilia (atraccién sexual por las personas jévenes). Para
satisfacer su pasién, se ponia en situaciones peligrosas para
su salud psiquica y moral, asf como para su reputacion. En
la primera entrevista, dijo que se sentia desesperado por no
poder vencer nunca este defecto. Asimismo, me suplico que
le prohibiese cometer semejantes desviaciones de conduc-
ta. Yo le pregunté entonces cuantos guias espirituales o con-
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fesores le habfan prohibido continuar con su desenfreno
sexual. Al menos diez de ellos ya lo habian hecho. Le dije
gue yo no iba a ser el undécimo. Sin embargo, si €l queria
considerar bien su compulsion sexual, acogerla y procurar
transformarla, estaba dispuesto a ayudarle.

Hay un principio fundamental en psicoterapia que va-
le igualmente para todo acompanamiento espiritual: sélo
puede cambiar su interior aquel que primero lo ha aceptado
efectivamente. Este principio se aplica, evidentemente, a la
aceptacién y la reintegracion de la sombra. Los dos hom-
bres cuya penosa situacién acabo de describir sé6lo comen-
zaron a progresar en el dominio de sus compulsiones en el
momento en que se decidieron a mirarlas de frente, acoger-
las y reconciliarse con ellas.

El encuentro de la sombra
en dos momentos determinantes de la vida espiritual

Como hemos visto brevemente en el primer capitulo de este
libro, existen dos periodos en la vida espiritual en los que
es imperioso prestar una atencion especial a la reintegra-
cién de la sombra: la juventud y la mitad de la vida. Estos
dos periodos, que podemos llamar inicidticos, marcan el
comienzo de transiciones importantes que obligan a reali-
zar cambios de identidad y a contraer nuevas relaciones
sociales. Los jovenes deben dejar la infancia y la adoles-
cencia para aceptar al desafio de ocupar su lugar en la
sociedad. Las personas que se encuentran en la mitad de la
vida se ven conducidas a hacer el balance de su existencia,
pues va vislumbran su fin. Dichas mutaciones requieren a
todas luces la explotacién de todos sus recursos personales;
particularmente los de su sombra.

La vida espiritual en sus comienzos

En la vida espiritual, el novicio estd sujeto a experi-
mentar, alternativamente, estados de exaltacion y de desd-
nimo. A veces se ilusiona con su grado de perfeccién, no
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sin compararse con los demds con orgullo, a veces con des-
precio. Otras veces se deja llevar por el desdnimo y asiste al
resurgimiento de hébitos malos que creia tener dominados.

Por esta razén, debe ser iniciado lo mas pronto posible
en el trabajo de la reintegracién de su sombra. Para este fin,
su maestro espiritual le incitard a afrontar sus «demonios»
interiores haciéndole vivir una experiencia de «desierto», es
decir, una vida de soledad e inactividad querida. ; Quiénes
son sus «demonios»? Son sus obsesiones, sus antipatias,
sus miedos y sus repugnancias. Por medio de esta ascesis
definida anteriormente, €l novicio aprenderd a hacer des-
cansar su vida espiritual sobre una base psicolégica sélida,
a «digerir» los diversos aspectos de su sombra. Evitard de
esta manera ser victima de ilusiones misticas con excesiva
frecuencia.

En nuestros dias se deplora a menudo la ausencia de
pricticas inicidticas para los jovenes. En las civilizaciones
llamadas «primitivas» o «tradicionales», el pasaje iniciati-
co tenia precisamente el objetivo de permitirles hacer fren-
te a sus miedos y separarse de sus padres para entrar en el
mundo adulto. Ahora bien, el objetivo del trabajo sobre la
sombra al comienzo de la vida espiritual, ;no es el de acos-
tumbrarse a los propios miedos?

Se cuenta que un aspirante a la vida monastica se des-
perté una noche paralizado de miedo por el aislamiento y la
oscuridad de su celda. Se levanté muy tembloroso, encen-
di6é con dificultad una vela y fue a llamar a la puerta del
prior. Este lo recibié con benevolencia y lo escuché mien-
tras le contaba sus pavores. Una vez que el joven monje se
tranquilizd, se ofrecié a conducirlo hasta su celda y, con un
gesto de la mano, le invité a marchar el primero por el largo
corredor oscuro. Pero en el momento en que el joven pasé
delante de €l, el prior, de un soplo, apagé su vela.

La vida espiritual en la mitad de la existencia

Puesto que la mitad de la vida es otro momento crucial
de la existencia, la persona necesita una confrontacién con
su sombra. Este es el momento de lo que se Ilama, con
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razon, el «demonio meridiano». A esta edad se ha abando-
nado la ingenuidad y las ilusiones de la juventud. Nos
enfrentamos al problema del mal, y la muerte ya no apare-
ce como una realidad ajena a la propia existencia.
Decepciones amorosas y diversos fracasos nos han ensefia-
do a conocernos mejor. Por eso estamos menos seguros de
nuestras capacidades. Con frecuencia tendemos a la depre-
sion e incluso, a veces, nos vemos tentados por la desespe-
racién. Los viejos valores y seguridades han sido puestos en
tela de juicio, y somos mds sensibles y mas vulnerables a
los «demonios interiores».

Muchos sienten entonces la tentacién de cortar de un
golpe con su vida anterior: romper su cfrculo de amigos,
divorciarse de su pareja, cambiar de trabajo y modificar su
estilo de vida. La tentacién de imputar a los otros y a las cir-
cunstancias la responsabilidad de los propios fracasos para
camuflar el malestar interior es fuerte. Uno se siente tenta-
do a volver a comenzar todo a partir de cero, en lugar de
hacer frente a las preguntas includibles: «;Quién soy yo?»
y «;Qué voy hacer el resto de mi vida?». Ahora bien, sélo
puede responder adecuadamente a estas cuestiones pregun-
tando a la sombra.

_ En la mitad de la vida, el encuentro con la parte de uno
mismo reprimida bajo la presion del medio se muestra ine-
vitable. Asi, el hombre que haya ignorado hasta ese mo-
mento su lado femenino deberd asumirlo, mientras que la
mujer que haya ocultado sus rasgos masculinos deberd
reconciliarse con ellos,

El caso siguiente ilustra acertadamente la crisis de la
mitad de la vida. Un sacerdote de unos cincuenta afios me
confié que, a pesar de haber estado antes tan seguro de sf
mismo, ya no podia celebrar la misa en piblico. Tan pron-
Lo como se ponia a revestirse para celebrar, se sentfa presa
del pénico; sudores frfos corrian por su cuerpo. El pensa-
miento de tener que entrar en el coro le hacfa temer que se
desmayarfa. Algunas veces, habfa tenido incluso que aban-
donar el altar para reponerse de un malestar pasajero.
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Estaba trastornado por lo que le ocurrfa. Siempre se
habfa esforzado por seguir una disciplina de vida estricta,
demostrar un agudo sentido del deber y dar pruebas de una
solida fuerza de caracter. Ahora bien, en ese momento se
sentia débil y deprimido. Impotente ante los males que le
afligian, debia decidirse a pedir ayuda. Experimentaba una
turbacion tan grande que pensaba volver a poner en duda su
vocacién. De hecho, este sacerdote evitaba reconocer las
recriminaciones de su sombra, que le obligaba a aceptar su
debilidad, su emotividad y su dependencia.

Le hice comprender que en verdad celebraba la misa sin
tener las disposiciones interiores que exigia este ritual.
Reactualizaba el misterio de Cristo débil y vulnerable, pero
haciendo alarde de la seguridad de un «sargento mayor» en
funciones. Al escucharme, se puso a verter calidas ldgrimas
mientras se excusaba por hacerlo. Me conté que, desde
hacia algunos afios, no podia soportar la vista de la cruz sin
prorrumpir en sollozos; esta reaccin espontdnea lo trastor-
naba. Le animé a estar a la escucha de este lado de si mis-
mo, que expresaba algo mds profundo que su voluntad de
mostrarse imperturbable e invulnerable.

Durante las sesiones de terapia que siguieron, el sacer-
dote aprendid, poco a poco, a reconocer su lado sensible,
débil, vulnerable y dependiente. Consiguié progresivamen-
te aceptar el lado femenino de su personalidad y tomar con-
ciencia de su riqueza. A su ritmo, se puso a reconciliarse
con ese otro «él mismo» cuya existencia hasta entonces
habia negado. Algo mds tarde, me confesé que habia rea-
nudado el ejercicio del ministerio. Celebraba la misa en
publico sin sentirse desfallecer y dormfa mejor, incluso sin
tomar sus «antidepresivos». Su vida sacerdotal habia dado
un nuevo giro. Ya no se trataba para €l de «fabricar» su san-
tidad de una manera voluntarista, sino de abandonarse al
trabajo de la gracia. Aceptaba dejarse tocar y conducir por
el amor de Dios.
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Il trabajo sobre la sombra y la santidad

Perfeccion y perfeccionismo

El trabajo sobre la sombra se opone a la biisqueda de la
perfeccién moral, si por «perfeccion moral» se entiende la
conformidad escrupulosa con las reglas morales y las exi-
gencias del medio. Pero este género de perfeccion no es
mds que perfeccionismo, es decir, una perfeccién comple-
tamente exterior que no tiene en cuenta las aspiraciones
profundas de la persona.

Se constata con frecuencia que el perfeccionista se limi-
ta a criterios exteriores que se confunden con los ideales de
su persona. Tendrd més cuidado en parecer y ser muy efi-
ciente que en buscar su armonia interior y su crecimiento
personal.

Se sentird a menudo, por consiguiente, angustiado y
humillado cuando no consiga alcanzar los niveles de apa-
riencia y eficacia que se ha impuesto. Si llega a cometer una
falta o a experimentar un revés de la fortuna, el perfeccio-
nista tenderd a desestimarse y a acusarse sin tregua. En
suma, con todo y en todas partes, se hard violencia. Con-
vendrd preguntarse entonces si esta violencia hacia si mis-
mo le ayuda verdaderamente a crecer.

El ejemplo de Gandhi permite precisamente compren-
der que este tipo de actitud dificulta nuestra maduracién.
Eric Erikson, en su obra La verdad de Gandhi’, declaraba
su inmensa admiracién por la actitud pacifica que el mahat-
ma conservaba en las peores condiciones de adversidad.
Por medio de su ensefianza y de su ejemplo, Gandhi quiso
romper el circulo infernal de la violencia. Recibfa los gol-
pes de sus adversarios, sin procurar jamé4s vengarse. Erik-
son no se explicaba, en cambio, como Gandhi, el apéstol de
la no violencia, se mostraba tan violento consigo mismo al
ver sus debilidades. Estaba terriblemente avergonzado por

4. E. ERICKSON, La vérité de Gandhi. Les origines de la non-violence,
Flammarion, Paris 1974. Eric Erickson es psicologo, especialista en el
desarrollo de la persona.
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no alcanzar los niveles de «santidad» que se habia fijado.
Erikson vio en esta actitud el origen de las reacciones de
intolerancia que manifestaba hacia sus allegados.

El perfeccionista que se declara en guerra contra sus
inclinaciones malas, sus defectos, sus debilidades y sus
pecados hace que le resulte imposible progresar en el plano
moral y espiritual. Alimenta su sombra, que proyecta des-
pués sobre los demas. Se vuelve entonces execrable a sus
0jos. Su falta de compasién para consigo y para con los
demds acentuard el sentimiento de fracaso moral y la deses-
tima de si mismo. De esta forma queda encerrado en un cir-
culo vicioso sumamente debilitador. En la blsqueda vo-
luntarista y loca de una pseudo-perfeccion, ;no se deberia
preferir la auténtica santidad que es gracia?

La santidad y la aceptacion
de los aspectos no queridos de uno mismo

Jung considera la aceptacién integral de uno mismo —al
mismo tiempo las grandezas y las pequefieces— como «lo
esencial de la cuestion moral y la cima de todo ideal de
vida»®, En el mismo sentido, subraya que deberiamos ejer-
cer la prdctica de la caridad, ensefiada por Jesucristo, pri-
mero con uno mismo: «Alimentar al hambriento, perdonar
un insulto, amar a mi enemigo en nombre de Cristo: todos
estos gestos revelan una gran virtud. Lo que hago al mds
pequeiio de mis hermanos se lo hago a Cristo mismo... Pero
;/qué ocurre si descubro que el més pequefio de todos, el
més pobre de todos los mendigos, el mds desvgrgonzado de
los ofensores —el verdadero enemigo de mi mismo, en una
palabra-habitan todos ellos en mi, y que yo mismo necesi-
to la ayuda de mi propia amabilidad, que yo soy también el
enemigo que necesita ser amado?». ;No serd la sombra de
cada uno precisamente «el mds pequefio de sus h_ermz—uws?
y «el enemigo» {ntimo que hay que conocer, recibir y amar?

5. C.G. Jung, Psychology and Religion: West and East (Collected Works,
7). Bollingen Series, Princeton University Press, Princeton 1938, p. 241
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Las aspiraciones espirituales
incluso en los gestos desviados

Las partes de uno mismo, por muy pobres y desviadas
que sean, dejardn ver la presencia de una gran riqueza, con
la condicién de que aprendamos a aceptarlas con inteligen-
cia, amor y paciencia.

Esta afirmacidn se ha visto confirmada gracias a la pro-
gramacion neurolingiiistica®, En este enfoque, la técnica lla-
mada «transformacion en el corazén de uno mismo»’ ofre-
ce unos resultados asombrosos. pues permite descubrir
aspiraciones espirituales en el corazén de las compulsiones
mds viles, He aqui en qué consiste: al comienzo, se trata de
invitar al cliente a tomar conciencia de la presencia en €l de
una tendencia «mala», de una obsesién o de un habito in-
moral; en pocas palabras, de una entidad caracteristica de
su sombra negra. A continuacién se le pide que repare en la
intencion positiva que, de manera bastante paraddjica,
anima tal o cual compulsién o hébito.

Se da tiempo al cliente para que entre en si mismo Y pre-
gunte a su sombra. Se le pide que evite dar una respuesta de
orden intelectual, que espere a que la respuesta venga de su
inconsciente. Una vez encontrada la respuesta, se integra en
la primera pregunta, que se le reitera bajo esta nueva forma
para incitar a la persona a profundizar en ella. Se continda
este proceso hasta que llega a descubrir el fin dltimo perse-
guido por su inconsciente. La razén de ser de una falta o de
un defecto serios se pondrd de manifiesto entonces bajo la
forma de una de las cinco motivaciones siguientes: tener un
sentimiento profundo de unidad interior, ser uno mismo,
encontrar una paz inalterable, sentirse aceptable y acepta-
do, ser amado y amar*,

6. Nuevo enfoque del aprendizaje fundado en Estados Unidos por Richard
Bendler y John Grinder, en la década de 1970,

7. C.ANDREAS, Core transformation: Reaching the Wellspring Within, Real
People Press, Moab (Utah) 1994 (trad. cast.; La transformacion esen-
cial, Gaia, Madrid 1995).

8. Ihid, p. 19.

— 142 —

He aqui un ejemplo que ilustra adecuadamente este
paso. Pregunté a una persona alcohélica qué intepcién posi-
tiva perseguia al beber. He aqui el didlogo que sigui6:

~ Beber me relaja.

— Y qué buscas en este relajamiento?

— Sentirme bien e importante.

- ¢ Qué te aporta sentirte bien e importante?

— Un deseo profundo de ser por fin yo mismo y de ser aceptado
como tal por los demds.

. Qué se puede concluir de los resultados obtenidos con
la ayuda de la técnica de «transformacién en el corazén de
uno mismo»? Es evidente que en toda tendencia tachada de
«mala» o «compulsiva» se oculta una aspiracion espiritpql
ya sea al bien, a la belleza, a la verdad, al amor o a lo divi-
no en uno mismo. La aplicacién de esta técnica permite al
sujeto descubrirla y reorientarla. A fuerza de aplicarla, he
descubierto que en el corazén de toda suciedad o escoria
humana se encuentra siempre «una perla», un «tesoro».
Mezclado con la cizafia se encuentra el «buen grano». El
trabajo sobre la sombra consiste, por consiguiente. en sepa-
rar esta particula de oro de las impurezas que la recubren.

En el origen de la santidad,
la accion del Si mismo

En varias ocasiones nos hemos referido anteriormente a
la importancia de la accién del Si mismo en el trabajo de
reintegracion de la sombra. Quizd serfa esclarecedor preci-
sar aqui atin mds la naturaleza y el papel del Si_mlsm?.
Después de Carl Jung y bajo su influencia, la psicologia
admite cada vez mas la existencia en el ser humano de un
componente espiritual que Jung llama el «Sf{ rn.is'mo». Se-
gun las diferentes tradiciones psicoldgicas y espirituales, el
Si mismo ha recibido diversos nombres, como «el Centros,
«el Coraz6n de la personalidad», «el Alma», «el Yo profun-
do», «el Principio organizador», «el Poder de curacions,
etcétera. De todos modos, con Jung, el ego (el yo conscien-
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(¢) ya no ocupa el lugar central que se solfa concederle. Se
convierte entonces en una instancia al servicio del Sf
mismo,.

Jung estaba convencido de que el ST mismo es «la ima-
gen de Dios» en cada uno de nosotros. Entraiia, por consi-
guiente, algo divino, haciendo de cada uno de nosotros un
ser sagrado, tinico y de un valor inestimable. Algunos han
pretendido que Jung, al hablar asi, afirmaba la existencia de
Dios. El se defendi6 de ello. Su afirmacién de la existencia
del Si mismo divino derivaba de observaciones cientificas
de los comportamientos humanos. Ahora bien, Jung no
crey0 jamds que fuera posible deducir de observaciones
cientificas la afirmacién metafisica de la existencia de un
Ser divino.

La psicologia necesita apoyarse
en una espiritualidad sana

En Modern Man in Search of a Soul, el psicélogo suizo
escribe que, en los momentos de gran angustia, el hombre
recurre espontineamente a «los grandes sistemas de cura-
cién que son las grandes religiones, como el cristianismo y
el budismo». Y después afirma que todo lo que la sabiduria
humana ha podido inventar no ha conseguido jamas curar
las enfermedades mds graves de orden psiquico: «El hom-
brex, escribe, «no logra aliviar los sufrimientos sélo a la luz
de lo que piensa sobre si mismo, sino que debe tener en
cuenta las revelaciones de una sabiduria mayor que la
suya»”®,

Para Carl Jung, el Si mismo divino, siendo constituti-
vo de la humanidad, recibe de cada tradicién religiosa o
espiritual una descripcion. Del mismo modo, incluso el
ateo, por muy alérgico que sea a todo lo que parezca evo-
car la existencia, la naturaleza o la accién de Dios, puede
encontrarlo por su cuenta. Vera en el Si mismo una instan-

9. C.G.JuNG, Modern Man in Search of a Soul, A Harvest Book, New York
1969, pp. 240-241.
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cia del psiquismo humano, que llamar4, segtn su creen-
cia, «Amor», «Yo profundo», «Sabio» o «Guia interior»,
etcétera.

Mientras que la funcién del perfeccionamiento moral y
social de la persona pertenece al ego, el trabajo de la armo-
nizacion de la persona y de la sombra es la obra de]_ Si
mismo en virtud de su poder creador, curativo y organiza-
dor de toda la persona. No obstante, no serd eficaz mas que
en quien la considere como una realidad buena, compasiva
y llena de amor.

(Qué ocurrird entonces en las personas que se hagan
de €l una idea aterradora? Jamas se atreverdn a abandonar-
se con confianza a su poder de integracién. De hecho, he
conocido a clientes «incurables» en el plano espiritual
porque estaban atormentados por una especie dq Super-yo
acusador y tirdnico al que llamaban su «destino» o su
«karma». Su pesimismo espiritual les impedia creer. S6lo
quienes consideren su Si mismo como una realidad l’lena de
ternura podran acoger adecuadamente el lado sombrio de su
persona.

En oposicion a una perfeccion resultante de log esfuer-
zos del ego, la santidad sera el efecto de la gracia o del
obrar divino acogido con toda libertad. Jacques Leclercq
escribié asi a propdsito de esta distincion:

«La perfeccion, soy yo quien la fabrico para mi; la santi‘dad. es

Dios quien me la da. La perfeccion estd al final del camino que

me he trazado yo mismo para mf mismo; la santidad es dada

para ahora, para este mismo momento. La perfeccidn es con fre-
cuencia humillada [...], la santidad no es jamds humillada, [...|
es humilde»™.

John Sanford, uno de los grandes especialistas jungia-
nos de nuestra época, declaré en una conferencia: «[...|
Dios ama més vuestra sombra que vuestro ego»'. Y preci-

10. Vie Chrétienne, mars 1983, ‘

11. John Sanford, citado por Robert JOHNSON en Owning your Own
Shadow: Understanding the Dark Side of the Psvche, Harper, San
Francisco 1991, p. 44.
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56 su pensamiento afiadiendo: «En un altercado, Dios (que
habita el ST mismo) favorece mas a la sombra que al ego,
porque la sombra, a pesar de su aspecto peligroso, estd més
cerca del Si mismo y es mds verdadera»",

.Y después de la reintegracion de la sombra?

Al comienzo de esta obra, te propuse involucrarte en una
aventura: la de reconocer tu sombra, reencontrarla y reinte-
grarla. He aqui que has llegado al término del camino. Sin
embargo, no convendria creer que ha terminado. Porque,
una vez que hayas conseguido reintegrar una parte de tu
sombra, accederds a un nuevo plano de conciencia. Des-
cubrirds entonces otro lado tenebroso de ti mismo que ten-
drds que reintegrar. No, el trabajo sobre la sombra no ter-
mina nunca. Cada vez que te hayas reconciliado con una
parte, un nuevo paisaje de ti mismo se descubrird y pedird
ser explotado. ’

El trabajo realizado sobre tu sombra te habrd permitido
penetrar mas a fondo en las profundidades espirituales de tu
ser. Una vez rebasadas las sombras familiares, culturales y
nacionales, tendrds que entrar en la zona de sombra «con-
trasexual», es decir, en la que sostiene los rasgos del otro
opuesto. Para reunir las riquezas de su Si mismo (de su Yo
profundo), el hombre deberd acoger su anima (su mujer
interior) con su emotividad y su sensibilidad, mientras que
la mujer, por su parte, tendrd que abrazar su animus (su
hombre interior) con su fuerza, su coraje y su iniciativa
(véase el esquema de la pdgina siguiente).

Persona, ego, sombra, anima o animus, segin el género
del sujeto: he aqui las etapas inicidticas, los jalones de un
itinerario psico-espiritual que conduce al corazén del ser
que es el ST mismo. A veces, estaremos tentados de creer
que s6lo una élite intelectual es capaz de realizatse, de lle-
gar a su individuacion, por recoger un término jungiano.

12. Ibid,, p. 45.
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Concepcién del psiquismo segiin Jung

porsona 0 Yo idey; ™

El Anima o la Mujer intenior_ Los guardianes del S{ mismo
Animus o el Hombre interior
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Desengaiiémonos: quienes son capaces de una verdadera
ascesis en los momentos de emergencia de su sombra son
los que consiguen entrar en comunién con su Si mismo. En
cfecto, el que logra vivir su sufrimiento de manera armo-
niosa —sea o no miembro de la élite— se ve, en el momento
del encuentro con su sombra, limpio de sus identidades
superficiales, Progresivamente purificado de lo artificial,
reconoce poco a poco en si mismo su naturaleza divina y
descubre su misi6n en el mundo.

Al término de esta obra, te invito a meditar las inspira-
doras palabras de Jacques Grand’Maison, sacerdote y so-
cidlogo, sobre los beneficios de la reintegracion de la som-
bra: «Hay pasajes de la sombra que abren una profundidad
d‘el almq, una memoria, un horizonte y, sobre todo, una
riqueza interior capaz de hacernos recuperar el gusto de
vivir, de amar, de luchar y de lanzarnos al futuro en este
tranco de vida»™,

13. GRAND"MAISON, op. cit., p. 372.
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