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i sueles estallar por razones que no son para tanto (por ejemplo, cuando
un amigo llega cinco minutos tarde) o tiendes a atiborrarte de chocolate
y, una vez empiezas, no puedes parar de comer... es posible que el lado
oscuro de tu personalidad esté tratando de liberarse. Ira, rencores, mie-
dos... son sombras que existen en tu interior y al intentar enterrarlas lo
tinico que consigues es hacerte dafio. Si te empefias en reprimir la parte de ti que no te
gusta, puede acabar repercutiendo en tu trabajo y en tus relaciones sentimentales. Nos
inspiramos en una historia real y hablamos con expertos para ayudarte a entender que
i —como todos— también tienes un lado oscuro, pero que acepténdolo, entendiéndolo
y manejéndolo, puedes transformarlo en color. Préparate para sacar del armario a tu

sombra jy bailar con ella!

Tu sombra oculta

Debbie Ford era una adolescente insegura,
incapaz de disfrutar de la vida pese a tener-
lo todo a su favor: un fisico envidiable, un
montén de amigos... Pero un inexplicable
sentimiento de culpa le hacia sentir inc6-
moda yalejada de todo. Esa molestia acabd
por conducirla al consumo de drogas, lo
cual agravé la situacién. Por fin —tras un
duro periodo de desintoxicacion— se dio
cuenta de que ese malestar tenia sus raices
en una negacién de si misma; sin darse
cuenta habia bloqueado el lado mds oscuro
de su personalidad. En su libro Luz en la
sombra (ed. Urano), Debbie asegura que
todos tenemos debilidades de las que nos
avergonzamos: sentimientos enterrados
durante la infancia, remordimientos o
miedos inconscientes a los que no quere-
mos enfrentarnos. Pero debemos hacernos
conscientes de esa negatividad, abrazarlay
aceptar que es parte de quienes somos, para
que no termine por controlar toda nues-
tra conducta. “Si niegas tus heridas solo
conseguirés que se vuelvan mds grandes”,
asegura Debbie. Deepak Chopra, co-autor
del libro, célebre médico y escritor indio,
hace hincapié en la importancia de este
proceso: “Si no encuentras ese lado oscuro,
es recomendable que empieces a buscarlo
cuanto antes; seguro que te estd afectando
sin que lo sepas”. {No sabes dénde reside tu
sombra? En realidad, es suficiente con que
seas consciente de que existe. El psicélogo
Carl Jung (padre de la psicologia moderna)
la describi6 como una especie de “neblina
que empafia nuestra percepcién de quienes
somos”: todos esos rasgos que no te gustan
delos demis (agresividad, envidia. . .) tam-
bién existen en tu interior, asi que presta
atencién y esciichate atentamente. “Tu
ego quiere ser aceptado, quieres gustar a

tus amigos y familia, y por eso disimu-
las”, explica Chopra. {El problema es que
llevas tanto tiempo disimulando (desde
que eras pequefia) jque ya no sabes que
esos sentimientos estn ahi!”. No esperes
a que tu comportamiento autodestructivo
te arruinen la vida: cuanto antes empieces
a bailar con tu sombra, mejor.

Hazla brillar

Habria sido genial haber aprendido de
pequeiia a aceptar y compartir esas sen-
saciones negativas, pero tal vez tus padres
ya trataban de acallar su propia sombra.
“No es mds que una zona de tu psique;
deja de alimentarla y sicala a la luz para
que deje de controlar tu vida. Recuperards
la voluntad sobre tus emociones”, afirma
Chopra. Te contamos cémo hacerlo.

1 No proyectes mas
;Ultimamente ignoras tus defectos
y te concentras solo en los de los demas?
“Cuando crees que no vales para nada
tiendes a reparar en las faltas de los otros
para sentirte mejor”, aclara Chopra. iTe
has vuelto criticona e intolerante? Enton-
ces es posible que estés tratando de negar
una de tus propias faltas:

“Soy mejor que ti”. Este
tipo de afirmacién indica que dudas de
tus capacidades y temes que los demas te
rechacen si llegan a descubrirlo.
(ISR “Es injusto, no me lo merezco”.
Cuando dices o piensas algo asi posible-
mente te sientes culpable y, en el fondo,
sabes que eres responsable.

“Estoy demasiado ocupada
para implicarme en tus asuntos”. La indi-
ferencia es sefial de rabia. La ira suele ser
consecuencia de ese dolor que llevas afios
intentando evadir.

“Yo me merezco algo mejor”.
Indica que te sientes inadecuada y, segu-
ramente, inferior.

ENERISTITRH “No me ataques”. Si te

defiendes impulsivamente es porque, de b

TU SOMBRA SE HACE GRANDE Y EMPIEZA A TOMAR
EL CONTROL CADA VEZ QUE...

® Te enganas a ti
misma o a alguno de
tus seres queridos.
Las mentiras son el
alimento con el que
nutres a tu sombra.

® Criticas a los demas.
Los defectos que
mas nos molestan
en el resto suelen
ser aquellos que nos
negamos a ver en
nosotros mismos.

iEmpieza a mirarte
tal cual eres!

® Divides el mundo en
“ellos” y “nosotros”.
Con esa actitud
no haces mas que
fomentar tus miedos.

® Buscas culpables:
cuando rechazas tu
responsabilidad en
un asunto y acusas
a otro, tu sombra

crece. ¢No ves que
en el fondo te estas
negando a ver tus
propias faltas?

® Acumulas
verglienza y culpa.
Haz un esfuerzo
por perdonarte
inmediatamente
después de haber
metido la pata. No
olvides que... inos
pasa a todos!
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forma inconsciente, crees que lo mereces.
(&I “Yo no he sido”. Sin duda te sien-
tes culpable y avergonzada.

R beien “El hombre con quien
me case serd mi héroe”. Esto denota tu
inseguridad y la necesidad de que alguien
venga para salvarte.

“Parece una engreida’. Una
afirmacién del estilo muestra que te sientes
inferior y quieres protegerte.

“Me has traicionado”. Ese
sentimiento indica que te sientes
inadecuada y fuera de lugar.

Una vez te acostumbres a identificar
tus motivos y emociones reales debes
procurar abrazarlos: reconocer que
forman parte de quien eres. “Estdn ahi
porque cada una de las experiencias
dolorosas de tu vida (por pequefias e
insignificantes que sean) han dejado huella”,
explica Chopra. “Pero es improbable
que esas situaciones vuelvan a repetirse, asi
que no tengas miedo”.

Suelta el malestar

Hazte responsable de tus emociones
negativas pero no te identifiques con ellas.
“Una vez te conozcas a fondo entenders
que no eres tu sombra, se trata tan solo
de una parte de ti que ird perdiendo
protagonismo a medida que la explores”,
asegura Chopra.

No te juzgues

Intenta ser comprensiva contigo
misma. Al perdonarte esas faltas eliminas
la culpabilidad y dejas de condenar tus
emociones. Este es un paso fundamental
para que aprendas a aceptarte como eres.
“Tendemos a ser mds comprensivos con
los demds que con nosotros mismos, pero
esto es un grave error”.

Reeduca tus

emocones
A partir de ahora, cada vez que notes que
una de esas emociones negativas empieza
aapoderarse de ti debes hacerte consciente
inmediatamente. No se trata de que las
rechaces (tener esas sensaciones es normal)
sino de que te hagas responsable de ellas.
Recuerda que es normal y sano sentir ira
o incluso celos: jno intentes erradicarlos!
Simplemente aprende a controlarlos para
que no tengan consecuencias irreparables.
jVeris como tu vida se vuelve mucho més

sencilla!
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No
intentes
ser perfecta...
El miedo, la ira
y los celos ;son |
sentimientos
normales!

Vestido
bicolor,
de Just
Cavalli

%

ELS e ¥ 8

VISTE TU VIDA
CON COLORES
POSITIVOS

Si quieres erradicar tu
sombra interior, aytidate con
tu imagen exterior. Animate
a vestir con colores alegres,

que desprendan energia
positiva

Calcetines de
lana, de Happy
Socks (7 €)

Sandalia
de tiras
en verde,
naranja y
rosa, con
cierre al
tobillo,
de Zara
(69,95 €)

Y

*S Bolso de . 23
)] mano Pendientes ¥
acolchado, largos en tres ¢!
de Dior colores, de )

Gloria Ortiz
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