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En es ta obra Con nie Zwe ig y Je re miah Abra ms ofre cen una
com pi la ción de va lio sos es cri tos de au to res de la ta lla de
Carl Gus tav Jung, Jo se ph Cam pbe ll, Ken Wil ber, Ma rie-
Loui se von Franz y Sa llie Ni chols, en tre otros, que arro jan
luz so bre la ex plo ra ción psi co ló gi ca y es pi ri tual de la na tu- 
ra le za hu ma na en su as pec to som brío, os cu ro, ne ga do.
Cual Dr. Jek y ll y Mr. Hy de que ha bi tan en el in te rior, to dos
te ne mos una «som bra per so nal», contra par ti da de la fa cha- 
da afa ble del «yo» so cial men te adap ta do. La som bra co- 
mien za a de sa rro llar se des de la in fan cia, a tra vés de la edu- 
ca ción, mien tras va mos ne gan do el as pec to som brío de no- 
so tros mis mos a la vez que nos es for za mos por iden ti fi car- 
nos con nues tros idea les. Pe ro, lo que ra mos o no, la som- 
bra per ma ne ce siem pre al ace cho y emer ge con fuer za en
cual quier mo men to, co mo cuan do sen ti mos un des me su ra- 
do sen ti mien to de aver sión ha cia al guien, o cuan do des cu- 
bri mos en no so tros mis mos cier tos ras gos, pen sa mien tos,
sen ti mien tos o reac cio nes ina cep ta bles, o cuan do re pen ti na
e inex pli ca ble men te nos in va de el odio, la en vi dia, el ren- 
cor, la ava ri cia, las men ti ras, la cul pa…

En su ma, los au to res de es te li bro nos guían pa ra en con trar
la pro pia som bra y nos pro po nen en fren tar nos con ella, re- 
co no cer la, asu mir la, sa nar la e in te grar la en la pro pia vi da,
pa ra em bar car nos así en un pro ce so de au to rrea li za ción
pro fun da. Pues, co mo di jo Jung, uno no al can za la ilu mi na- 
ción fan ta sean do so bre la luz sino ha cien do cons cien te la
pro pia os cu ri dad.
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El mal de nues tro tiem po con sis te en la pér di da
de la con cien cia del mal.

KRIS H NA MURTI

To do lo que re pri mi mos nos de bi li ta has ta el mo- 
men to en que des cu bri mos que tam bién cons ti- 

tuía una par te de no so tros mis mos.

ROBERT FROST

¡Si to do fue ra tan sen ci llo! Si en al gún lu gar exis- 
tie ran per so nas ace chan do pa ra per pe trar ini qui- 
da des bas ta ría con se pa rar los, del res to de no so- 
tros y des truir los. Pe ro la lí nea que di vi de el bien
del mal pa sa por el cen tro mis mo del co ra zón de
to do ser hu ma no. ¿Y quien es tá dis pues to a des- 

truir un so lo frag men to de su pro pio co ra zón?

ALE XAN DER SOL ZHE NI TS YN

Lo que no se ha ce cons cien te se ma ni fies ta en
nues tras vi das co mo des tino.

C. G. JUNG
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AGRA DE CI MIEN TOS

De sea mos ex pre sar nues tra más pro fun da ad mi ra ción por
los poe tas y ar tis tas que nos han mos tra do el ca mino que
con du ce al la do os cu ro, es pe cial men te aque llos cu yas re fle- 
xio nes so bre el te ma de la som bra han in flui do más pro fun- 
da men te en la ela bo ra ción es te li bro y en nues tra pro pia vi- 
da: C. G. Jung, John A. San ford, Adolf Gu ggen bühl-Craig,
Ma rie-Loui se von Franz y Ro bert Bly. Tam bién agra de ce mos
el apo yo afec tuo so y la crea ti va co la bo ra ción de Je re my
Tar cher, Bar ba ra Shin de ll, Hank Sti ne, Da niel Mal vin, Paul
Mur phy, Su san Shankin, Su san Deix ler, Li sa Cha dwi ck, Ste ve
Wolf, Joel Co vi tz, Tom Rau ten berg, Bob Stein, Su zan ne
Wag ner, Lin da No va ck, Mi cha el y Ka th r yn Ja li man, Pe ter
Lea vi tt, Dee na Me tz ger, Marsha de la O, el cír cu lo de es cri- 
to res so bre la mu jer, Bi ll y Vi vien ne Ho we, Bru ce Bur lan, An- 
drea Schul tz y el per so nal de las bi blio te cas del C. G. Jung
Ins ti tu te de Los An ge les y de San Fran cis co. Men ción es pe- 
cial me re cen tam bién Ja ne, Ma rian, Su san y April, her ma- 
nas de som bra de Con nie. Un re co no ci mien to eterno a mis
sa bios pa dres y un gui ño cóm pli ce pa ra los pa cien tes hi jos
de Je re liah, Ra y bean y Pi to.

Una bre ve no ta so bre el len gua je

Cree mos que el len gua je que com par ti mos crea y re fle ja, al
mis mo tiem po, las ac ti tu des im plí ci tas de nues tra cul tu ra.
Por es ta ra zón pe di mos dis cul pas por el an ti cua do uso de
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la for ma mas cu li na él uti li za da en los es cri tos se lec cio na dos
pa ra re fe rir nos al ser hu ma no en ge ne ral. Ac tual men te es ta
prác ti ca pa re ce fue ra de tiem po y de lu gar. Des afor tu na da- 
men te, sin em bar go, no dis po ne mos to da vía de un es ti lo
más ade cua do. Es pe ra mos su pron ta apa ri ción.

Je re miah Abra ms & Con nie Zwe ig
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PRÓ LO GO

En la mi tad de mi vi da des cu brí mis pro pios de mo nios. A
par tir de ese mo men to gran par te de lo que has ta en ton ces
ha bía con si de ra do co mo al go po si ti vo se con vir tió en una
mal di ción. El an chu ro so ca mino se es tre chó, la luz se en- 
som bre ció y, en la os cu ri dad de las ti nie blas, mi san to —tan
re pei na do y bien edu ca do— tro pe zó con mi pe ca dor.

En ton ces mi ad mi ra ción por la Luz, mi apa sio na do op ti- 
mis mo, mi con fian za im plí ci ta en los de más y mi com pro mi- 
so con la me di ta ción y con un ca mino de ilu mi na ción de ja- 
ron de ser una ben di ción y se trans for ma ron en una ame na- 
za, una for ma de pen sar y de sen tir tan pro fun da men te
arrai ga da que pa re cía arro jar me iner me fren te a sus opues- 
tos, el tor men to por los idea les frus tra dos, la an gus tia por
mi in ge nui dad y el as pec to más te ne bro so de la Di vi ni dad.
En esa épo ca tu ve el si guien te sue ño:

Es toy en la pla ya con mi an ti guo no vio. La gen te se
es tá ba ñan do. De pron to apa re ce un gran ti bu rón
ne gro y se echa de me nos a un ni ño. To do el mun- 
do se asus ta y el pá ni co cun de por do quier. Mi no- 
vio no com pren de el pe li gro que co rre y per si gue al
pez, una cria tu ra mí ti ca.

De al gún mo do to co al pez y des cu bro que es de
plás ti co. Cla vo en ton ces un de do en él, lo pin cho y
co mien za a de sin flar se.
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Mi no vio es tá fu rio so, co mo si yo hu bie ra ase si na do
a Dios. Pa ra él la vi da del ti bu rón era más im por tan- 
te que la vi da hu ma na. Mi no vio se mar cha ca mi- 
nan do jun to al agua y yo deam bu lo du ran te un ra to
y ter mino en tran do en el bos que don de me es pe ra
una man ta azul.

Cuan do ana li cé es te sue ño des cu brí que ja más ha bía to- 
ma do en se rio a la som bra. Has ta en ton ces ha bía creí do —
en una es pe cie de hy bris es pi ri tual— que la dis ci pli na del
au to con trol po dría ayu dar me a do mi nar la som bra del mis- 
mo mo do que ha bía he cho con mi die ta y mis es ta dos de
áni mo, que la vi da in ter na pro fun da y com pro me ti da po dría
pro te ger me del su fri mien to, que las creen cias y las prác ti- 
cas eso té ri cas po drían, en fin, apla car el po der de la som- 
bra.

Pe ro el la do os cu ro asu me nu me ro sos dis fra ces. En mi
ca so la con fron ta ción con la som bra fue es pan to sa, la ce ran- 
te y pro fun da men te des alen ta do ra. Las amis ta des ín ti mas
co men za ron a res que bra jar se has ta ter mi nar rom pién do se y
des po ján do me del alien to vi tal que has ta en ton ces me ha- 
bían pro por cio na do. Mi for ta le za re ve ló su vul ne ra bi li dad y
en lu gar de fo men tar mi de sa rro llo se con vir tió en un es co- 
llo in sal va ble. Al mis mo tiem po una se rie de des agra da bles
po ten cia li da des des co no ci das has ta el mo men to emer gie- 
ron a la su per fi cie sa cu dien do pro fun da men te la ima gen de
mí mis ma a la que es ta ba acos tum bra da.

En ton ces to do mi op ti mis mo y el tem pe ra men to equi li- 
bra do que me ca rac te ri za ban se des va ne cie ron en la na da y
me su mí en la des es pe ra ción. A los cua ren ta años caí en
una pro fun da de pre sión y vi ví lo que Her man He s se de no- 
mi na ba «un in fierno de cie no». En ton ces bro tó de mi in te- 
rior una fu ria in sos pe cha da —co mo si sú bi ta men te me ha- 
lla ra po seí da por al gún pri mi ti vo dios ai ra do— que ter mi nó
de ján do me ex te nua da y aver gon za da.
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La bús que da de sen ti do que ha bía orien ta do mi vi da
ha cia la in ves ti ga ción, la psi co te ra pia y la me di ta ción se
con vir tió en una ame na za. Mi au to su fi cien cia emo cio nal y
mi ce lo sa in de pen den cia de los hom bres dio pa so a una
do lo ro sa vul ne ra bi li dad y sú bi ta men te me trans for mé en
una de esas mu je res que vi ven ob se sio na das por las re la- 
cio nes ín ti mas.

Mi vi da pa re ció des ba ra tar se de re pen te. To do lo que
has ta en ton ces ha bía si do una rea li dad in cues tio na ble se
vino aba jo co mo un ti gre de pa pel arras tra do por el vien to.
Sen tía que es ta ba con vir tién do me en lo que nun ca ha bía si- 
do y to do lo que tan to me ha bía es for za do en cons truir
per dió su sen ti do. La ma de ja de la his to ria de mi vi da co- 
men zó a des en re dar se y to do aque llo que has ta ese mo- 
men to ha bía des cui da do y me nos pre cia do bro tó de mi in- 
te rior co mo si se tra ta ra de otra vi da —aun que tam bién mía
—, mi ima gen es pe cu lar, mi in vi si ble ge me lo.

En ton ces pu de com pren der por que hay gen te que en- 
lo que ce; por que hay per so nas que se lan zan a vi vir apa sio- 
na das aven tu ras amo ro sas a pe sar de dis fru tar de una re la- 
ción ma tri mo nial es ta ble; por que hay quie nes go zan do de
una só li da se gu ri dad eco nó mi ca se de di can a ro bar, ate so- 
rar o mal gas tar el di ne ro; en ton ces com pren dí, en fin, por
qué Goe the di jo que ja más ha bía es cu cha do ha blar de un
cri men que él no fue ra tam bién ca paz de co me ter. Me sen- 
tía ca paz de cual quier co sa.

En esa épo ca re cor dé ha ber leí do en al gún lu gar la his- 
to ria de aquel juez que, po co an tes de con de nar a muer te
a un ase sino, re co no ce en los ojos del con de na do sus pro- 
pios im pul sos cri mi na les.

De es te mo do, los as pec tos más ló bre gos y cri mi na les
de mi ser se hi cie ron pa ten tes pe ro, en lu gar de con de nar- 
los a muer te y re le gar los de nue vo a las pro fun di da des del
reino de la os cu ri dad, de ci dí in ten tar afron tar los y reor ga ni- 
zar mi vi da. Así, des pués de ha ber atra ve sa do un pe río do
de pro fun da des es pe ra ción, es toy co men zan do a sen tir me
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más com ple ta, ex pe ri men to una ex pan sión de mi na tu ra le- 
za y mi re la ción con los de más es mu cho más pro fun da que
an tes.

Cuan do ha ce unos vein te años me ha lla ba en la cús pi de
de la so ber bia es pi ri tual mi ma dre me di jo, en cier ta oca- 
sión, que ad mi ra ba mi amor por la hu ma ni dad pe ro que
du da ba un tan to de mi afec to por los se res hu ma nos in di vi- 
dua les. La acep ta ción gra dual de los im pul sos más os cu ros
de mi ser ha fa vo re ci do el de sa rro llo au ténti co de mi com- 
pa sión. Ha ce un tiem po des de ña ba a las per so nas nor ma- 
les, lle nas de de seos y contra dic cio nes; hoy, en cam bio, me
pa re cen al go ex tra or di na rio. Pa ra que mi vi da ex ter na no
que da ra des tro za da y no tu vie ra que de se char el crea ti vo
es ti lo de vi da que tan to me gus ta bus qué una for ma sim bó- 
li ca de fa vo re cer el alum bra mien to de mi som bra. Pa ra ello,
du ran te la ela bo ra ción de es te li bro via jé a Ba li, don de la
lu cha en tre el bien y el mal cons ti tu ye el te ma cen tral de
cual quier dan za y de cual quier es pec tá cu lo de som bras chi- 
nes cas. Exis te in clu so un ri tual de ini cia ción en el que, a los
die ci sie te años, los ba li ne ses li man sus col mi llos pa ra exor- 
ci sar los de mo nios de la ira, los ce los, el or gu llo y la ava ri cia
des pués del cual el in di vi duo se sien te pu ri fi ca do y re no va- 
do. La men ta ble men te, sin em bar go, ha ce mu cho tiem po
que nues tra cul tu ra ha de ja do de pres tar aten ción a es te ti- 
po de ce re mo nias de ini cia ción.

De es te mo do, la ela bo ra ción de es te li bro ha ter mi na- 
do con vir tién do se pa ra mí en una for ma de car to gra fiar el
ca mino del des cen so y de lle var la luz a la os cu ri dad.

CON NIE ZWE IG
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INTRO DUC CIÓN:

EL LA DO OS CU RO DE LA VI DA CO TI DIA NA

¿Có mo pue de ha ber tan ta mal dad en el mun do? Co- 
no cien do a la hu ma ni dad lo que me asom bra es que

no ha ya más.

WOODY ALLEN, Han nah y sus her ma nas

En 1886 —más de una dé ca da an tes de que Freud se zam- 
bu lle ra en las pro fun di da des de la men te hu ma na— Ro bert
Louis Ste ven son tu vo un sue ño muy re ve la dor en el que un
hom bre per se gui do por ha ber co me ti do un cri men in gie re
una pó ci ma y su fre un cam bio drás ti co de per so na li dad que
le ha ce irre co no ci ble. De es ta ma ne ra, el Dr. Jek y ll, un ama- 
ble y es for za do cien tí fi co, ter mi na trans for mán do se en el
vio len to y des pia da do Mr. Hy de, un per so na je cu ya mal dad
iba en au men to a me di da que se de sa rro lla ba el sue ño.

Ste ven son uti li zó la ma te ria pri ma de es te sue ño co mo
ar gu men to pa ra es cri bir su hoy fa mo so El ex tra ño ca so del
Dr. Jek y ll y Mr. Hy de. Con el co rrer de los años el te ma de
es ta no ve la ha ter mi na do for man do par te in te gral de nues- 
tra cul tu ra po pu lar y no es in fre cuen te es cu char a nues tros
se me jan tes tra tan do de ex pli car su con duc ta con jus ti fi ca- 
cio nes del ti po: «no era yo mis mo», «era co mo si un de mo- 
nio le po se ye ra» o «se con vir tió en una bru ja», por ejem plo.
Se gún el ana lis ta jun guiano John A. San ford, los ar gu men- 
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tos que re sue nan en gran par te de la hu ma ni dad en cie rran
cua li da des ar que tí pi cas que per te ne cen a los se di men tos
más uni ver sa les de nues tro psi quis mo.

Ca da uno de no so tros lle va con si go un Dr. Jek y ll y un
Mr. Hy de, una per so na afa ble en la vi da co ti dia na y otra en- 
ti dad ocul ta y te ne bro sa que per ma ne ce amor da za da la
ma yor par te del tiem po. Ba jo la más ca ra de nues tro «yo»[1]

cons cien te des can san ocul tas to do ti po de emo cio nes y
con duc tas ne ga ti vas —la ra bia, los ce los, la ver güen za, la
men ti ra, el re sen ti mien to, la lu ju ria, el or gu llo y las ten den- 
cias ase si nas y sui ci das, por ejem plo—. Es te te rri to rio aris co
e inex plo ra do pa ra la ma yo ría de no so tros es co no ci do en
psi co lo gía co mo som bra per so nal.

In tro duc ción a la som bra

La som bra per so nal se de sa rro lla en to dos no so tros de ma- 
ne ra na tu ral du ran te la in fan cia. Cuan do nos iden ti fi ca mos
con de ter mi na dos ras gos idea les de nues tra per so na li dad
—co mo la bue na edu ca ción y la ge ne ro si dad, por ejem plo,
cua li da des que, por otra par te, son re for za das sis te má ti ca- 
men te por el en torno que nos ro dea— va mos con fi gu ran do
lo que W. Bru gh Joy lla ma el yo de las re so lu cio nes de año
nue vo. No obs tan te, al mis mo tiem po, va mos des te rran do
tam bién a la som bra aque llas otras cua li da des que no se
ade cuan a nues tra ima gen ideal —co mo la gro se ría y el
ego ís mo, por ejem plo—. De es ta ma ne ra, el ego y la som- 
bra se van edi fi can do si mul tá nea men te, ali men tán do se, por
así de cir lo, de la mis ma ex pe rien cia vi tal.

Carl G. Jung des cu brió la in di so lu bi li dad del ego y de la
som bra en un sue ño que re co ge en su au to bio gra fía Re- 
cuer dos, sue ños, pen sa mien tos:
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Era de no che y me ha lla ba en al gún lu gar des co no- 
ci do avan zan do len ta y pe no sa men te en me dio de
un po de ro so ven da val.

La nie bla lo cu bría to do. Yo sos te nía y pro te gía con
las ma nos una dé bil lu ce ci lla que ame na za ba con
apa gar se en cual quier mo men to. To do pa re cía de- 
pen der de que con si guie ra man te ner vi va esa luz.

De re pen te tu ve la sen sación de que al go me se- 
guía. En ton ces me gi ré y des cu brí una enor me fi gu- 
ra ne gra que avan za ba tras de mí. A pe sar del te rror
que ex pe ri men té no de jé de ser cons cien te en to do
mo men to de que de bía pro te ger la luz a tra vés de
la no che y la tor men ta.

Cuan do des per té me di cuen ta de in me dia to de
que la fi gu ra que ha bía vis to en sue ños era mi som- 
bra, la som bra de mi pro pio cuer po ilu mi na do por
la luz re cor tán do se en la nie bla. Tam bién sa bía que
esa luz era mi con cien cia, la úni ca luz que po seo,
una luz in fi ni ta men te más pe que ña y frá gil que el
po der de las ti nie blas pe ro, al fin y al ca bo, una luz,
mi úni ca luz.

Son mu chas las fuer zas que co ad yu van a la for ma ción
de nues tra som bra y de ter mi nan lo que es tá per mi ti do y lo
que no lo es tá. Los pa dres, los pa rien tes, los ma es tros, los
ami gos y los sacer do tes cons ti tu yen un en torno com ple jo
en el que apren de mos lo que es una con duc ta ama ble,
ade cua da y mo ral y lo que es un com por ta mien to des pre- 
cia ble, bo chor no so y pe ca dor. La som bra ope ra co mo un
sis te ma psí qui co au tó no mo que per fi la lo que es el yo y lo
que no lo es. Ca da cul tu ra —e in clu so ca da fa mi lia— de- 
mar ca de ma ne ra di fe ren te lo que co rres pon de al ego y lo
que co rres pon de a la som bra. Al gu nas, por ejem plo, per mi- 
ten la ex pre sión de la ira y la agre si vi dad mien tras que la
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ma yo ría, por el con tra rio, no lo ha cen así; unas re co no cen
la se xua li dad, la vul ne ra bi li dad y las emo cio nes in ten sas y
otras no; unas, en fin, con sien ten la am bi ción por el di ne ro,
la ex pre sión ar tís ti ca y o el de sa rro llo in te lec tual mien tras
que otras, en cam bio, ape nas si las to le ran.

En cual quie ra de los ca sos, to dos los sen ti mien tos y ca- 
pa ci da des re cha za dos por el ego y des te rra dos a la som bra
ali men tan el po der ocul to del la do os cu ro de la na tu ra le za
hu ma na. No to dos ellos, sin em bar go, son ras gos ne ga ti- 
vos. Se gún la ana lis ta jun guia na Li lia ne Frey-Rohn, es te mis- 
te rio so te so ro en cie rra tan to fa ce tas in fan ti les, ape gos
emo cio na les y sín to mas neu ró ti cos co mo ap ti tu des y ta len- 
tos que no he mos lle ga do a de sa rro llar. Así, en sus mis mas
pa la bras, la som bra

[…] per ma ne ce co nec ta da con las pro fun di da des
ol vi da das del al ma, con la vi da y la vi ta li dad; ahí
pue de es ta ble cer se con tac to con lo su pe rior, lo
crea ti vo y lo uni ver sal men te hu ma no.

La ena je na ción de la som bra

No so tros no po de mos per ci bir di rec ta men te el do mi nio
ocul to de la som bra ya que és ta, por su mis ma na tu ra le za,
re sul ta di fí cil de aprehen der. La som bra es pe li gro sa e in- 
quie tan te y pa re ce huir de la luz de la con cien cia co mo si
és ta cons ti tu ye ra una ame na za pa ra su vi da.

El pro lí fi co ana lis ta jun guiano Ja mes Hi ll man di ce: «El in
cons cien te no pue de ser cons cien te, la lu na tie ne su la do
os cu ro, el sol tam bién se po ne y no pue de bri llar en to das
par tes al mis mo tiem po y aún el mis mo Dios tie ne dos ma- 
nos. La aten ción y la con cen tra ción exi gen que cier tas co- 
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sas se man ten gan fue ra del cam po de nues tra vi sión y per- 
ma nez can en la os cu ri dad. Es im po si ble es tar en am bos lu- 
ga res al mis mo tiem po».

Así pues, só lo po de mos ver a la som bra in di rec ta men te
a tra vés de los ras gos y las ac cio nes de los de más, só lo po- 
de mos dar nos cuen ta de ella con se gu ri dad fue ra de no so- 
tros mis mos. Cuan do, por ejem plo, nues tra ad mi ra ción o
nues tro re cha zo an te una de ter mi na da cua li dad de un in di- 
vi duo o de un gru po —co mo la pe re za, la es tu pi dez, la sen- 
sua li dad o la es pi ri tua li dad, pon ga mos por ca so— es des- 
pro por cio na da, es muy pro ba ble que nos ha lle mos ba jo los
efec tos de la som bra. De es te mo do, pre ten de mos ex pul- 
sar a la som bra de nues tro in te rior pro yec tan do y atri bu yen- 
do de ter mi na das cua li da des a los de más en un es fuer zo in- 
cons cien te por des te rrar las de no so tros mis mos.

La ana lis ta jun guia na Ma rie-Loui se von Franz ha in si nua- 
do que el me ca nis mo de la pro yec ción se ase me ja al he cho
de dis pa rar una fle cha má gi ca. Si el re cep tor tie ne un pun to
dé bil co mo pa ra re ci bir la pro yec ción la fle cha da en el
blan co. Así, por ejem plo, cuan do pro yec ta mos nues tro en- 
fa do so bre una pa re ja in sa tis fe cha, nues tro se duc tor en can- 
to so bre un atrac ti vo des co no ci do o nues tras cua li da des es- 
pi ri tua les so bre un gu rú, nues tra fle cha da en el blan co y la
pro yec ción tie ne lu gar es ta ble cién do se, a par tir de en ton- 
ces se pro du ce un mis te rio so vín cu lo en tre el emi sor y el re- 
cep tor, co sa que ocu rre, por ejem plo, cuan do nos ena mo- 
ra mos, cuan do des cu bri mos a un hé roe in ma cu la do o cuan- 
do tro pe za mos con al guien ab so lu ta men te des pre cia ble,
por ejem plo.

Nues tra som bra per so nal con tie ne to do ti po de ca pa ci- 
da des po ten cia les sin ma ni fes tar, cua li da des que no he mos
de sa rro lla do ni ex pre sa do. Nues tra som bra per so nal cons ti- 
tu ye una par te del in cons cien te que com ple men ta al ego y
que re pre sen ta aque llas ca rac te rís ti cas que nues tra per so- 
na li dad cons cien te no de sea re co no cer y, con se cuen te men- 
te, re pu dia, ol vi da y des tie rra a las pro fun di da des de su psi- 
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quis mo só lo pa ra reen con trar las nue va men te más tar de en
los en fren ta mien tos des agra da bles con los de más.

El en cuen tro con la som bra

Pe ro aun que no po da mos con tem plar la di rec ta men te la
som bra apa re ce con ti nua men te en nues tra vi da co ti dia na y
po de mos des cu brir la en el hu mor (en los chis tes su cios o
en las pa ya sa das, por ejem plo) que ex pre san nues tras emo- 
cio nes más ocul tas, más ba jas o más te mi das. Cuan do al go
nos re sul ta muy di ver ti do —el res ba lón so bre una piel de
plá tano o el des cu bri mien to de un ta bú cor po ral—, tam- 
bién nos ha lla mos en pre sen cia de la som bra. Se gún John
A. San ford, la som bra sue le ser la que ríe y se di vier te, por
ello es muy pro ba ble que quie nes ca rez can de sen ti do del
hu mor ten gan una som bra muy re pri mi da.

La psi coa na lis ta in gle sa Mo lly Tuby des cri be seis mo da- 
li da des di fe ren tes pa ra des cu brir a la som bra en nues tra vi- 
da co ti dia na:

En los sen ti mien tos exa ge ra dos res pec to de los de- 
más. («¡No pue do creer que hi cie ra tal co sa!». O, «¡No
com pren do có mo pue de lle var esa ro pa!»).
En el fee dba ck ne ga ti vo de quie nes nos sir ven de es- 
pe jo. («Es la ter ce ra vez que lle gas tar de sin de cír me- 
lo»).
En aque llas re la cio nes en las que pro vo ca mos de con- 
ti nuo el mis mo efec to per tur ba dor so bre di fe ren tes
per so nas. («Sam y yo cree mos que no has si do sin ce ro
con no so tros»).
En las ac cio nes im pul si vas o ina d ver ti das. («No que ría
de cir eso»).
En aque llas si tua cio nes en las que nos sen ti mos hu mi- 
lla dos. («Me aver güen za su mo do de tra tar me»).


