EL MAPA DE TU SOMBRA

Modulo 1

¢, Qué es la sombra y por qué te gobierna?
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Este PDF es material complementario al video del Mddulo 1. Contiene el marco conceptual
completo, el glosario de términos clave y el ejercicio de anclaje para comenzar tu trabajo de
integracion.



¢Qué es lasombray por qué existe?

Carl Jung, uno de los psicélogos méas profundos del siglo XX, describié la sombra como el
conjunto de aspectos de la personalidad que fueron reprimidos, negados o escondidos por no
ser considerados aceptables. No es sinénimo de maldad: contiene tanto lo oscuro como lo
luminoso que aprendimos a ocultar.

Desde pequefia, el mundo te fue ensefiando qué partes tuyas eran bienvenidas y cuales no. Si
eras demasiado intensa, aprendiste a calmarte. Si eras demasiado directa, aprendiste a
suavizarte. Si eras demasiado necesitada, aprendiste a no pedir. Si eras demasiado brillante,
aprendiste a achicarte.

Todo eso que escondiste no desaparecid. Se fue al s6tano. Y desde ese soétano, sigue
operando. Toma decisiones por vos. Elige parejas por vos. Sabotea tus proyectos. Se mete en
tus relaciones. Reacciona de formas que después no entendés.

"Hasta que lo inconsciente no se vuelva consciente, el subconsciente seguira
dirigiendo tu vida y ta lo llamaras destino."

La sombra no es solo oscuridad

Uno de los errores mas comunes es creer que la sombra contiene Unicamente lo "malo": la
rabia, los celos, la crueldad, el egoismo. Pero la sombra también contiene oro.

Contiene tu poder que aprendiste a achicar para no intimidar. Tu voz que silenciaste para no
molestar. Tu creatividad que frenaste para no destacar demasiado. Tu sensualidad que
escondiste por vergiienza. Tu inteligencia que ocultaste para no quedar por encima de otros.

Por eso el trabajo de sombra no es un proceso de exorcismo. Es un proceso de recuperacion.
Vas a buscar partes de vos que llevan afios esperando ser reclamadas.

Como opera la sombra en tu vida cotidiana

La sombra no duerme. Mientras vivis tu vida consciente, ella opera desde abajo, silenciosa y
constante. Estas son sus formas de manifestacion mas frecuentes:

1. La proyeccion

Cuando algo de otra persona te saca de quicio de manera desproporcionada, cuando

alguien te irrita profundamente o te genera envidia intensa, ahi hay informacion sobre vos.
Lo que mas te molesta de otros suele ser lo que mas has reprimido en vos misma.

2. El sabotaje



Cuando estéas cerca de algo bueno y de repente lo arruinas. Cuando te va bien y algo en
vos lo destruye. Eso no es falta de voluntad. Es la sombra protegiendo viejas heridas.

3. Las reacciones desmedidas

Cuando respondés con una intensidad que no corresponde a la situacion. Cuando algo
pequefio te derrumba. En esos momentos no estas reaccionando al presente: estas
reaccionando a algo que ocurri6 mucho antes.

4. Los patrones que se repiten

El mismo tipo de relacion, el mismo conflicto en distintos contextos, la misma situaciéon que
vuelve con diferentes personas. La sombra esta buscando resolucion.

La diferencia entre reprimir e integrar

Reprimir la sombra no la elimina. La alimenta. Cuanta mas energia invertis en mantener esa
parte tuya en el sétano, mas poder gana sobre vos.

Integrar no significa actuar todo lo que sentis. Significa hacer consciente lo que opera en la
oscuridad. La diferencia entre una mujer que reprime su rabia y una que la ha integrado no es
gue la segunda no siente rabia: es que sabe cuando su rabia es informacién valida y cuando
es una herida antigua activada. Y desde ese saber, puede elegir.



Sombra

Término acufiado por Carl Jung para describir el conjunto de aspectos de la personalidad que
fueron reprimidos, negados o escondidos. Contiene tanto lo oscuro como lo luminoso que
aprendimos a ocultar. No es estatica: se forma a lo largo de la vida.

Inconsciente personal

Estrato de la psique que contiene material que alguna vez fue consciente pero fue olvidado,
reprimido o que nunca llegd a la consciencia plena. Es el territorio inmediato donde habita la
sombra personal.

Inconsciente colectivo

Capa mas profunda de la psique, compartida por todos los seres humanos
independientemente de la cultura. Contiene los arquetipos: patrones primordiales de
experiencia y conducta.

Arquetipo

Patrén universal de la psique que se manifiesta en mitos, suefios, simbolos y conductas. Los
arquetipos de sombra mas comunes en la psique femenina: la victima, la saboteadora, la
controladora, la complaciente, la jueza, la nifia herida.

Proyeccion

Mecanismo por el cual atribuimos a otros lo que no podemos ver en nosotras mismas. Puede
ser de sombra oscura (proyectamos lo que rechazamos) o dorada (proyectamos lo que
admiramos pero no hemos reclamado).

Integracion

El proceso de hacer consciente lo inconsciente. No implica eliminar la sombra sino
reconocerla, comprenderla y recuperar la energia atrapada en ella.

Sombra dorada

La parte luminosa de la sombra: todo el potencial, talento y poder que fue reprimido.
Recuperarla es tan importante como integrar la oscura.

Complejo



Nucleo de experiencias emocionales cargadas organizadas alrededor de un tema central.
Operan como "sub-personalidades” que se activan ante ciertos disparadores y toman el control
de las reacciones.

Disparador emocional

Estimulo que activa un complejo o contenido de sombra, generando una reaccion
desproporcionada. Los disparadores son sefiales que indican qué material esta pidiendo
atencion.

Persona

La mascara social que presentamos al mundo. Cuando se confunde con la identidad real
genera desconexion del self auténtico. Lo que queda fuera de la persona va a la sombra.

Self / Si-mismo

El centro organizador de la psique total que incluye tanto lo consciente como lo inconsciente.
Representa la totalidad de lo que somos, incluida la sombra.

Individuacion

El proceso de desarrollo hacia la totalidad descrito por Jung. Implica integrar las partes
disociadas y llegar a ser genuinamente una misma. El trabajo de sombra es una etapa central
e ineludible.



"El primer mapa de tu sombra”
Antes de comenzar

Busca un espacio donde estés sola y sin interrupciones. Apaga el teléfono o poné el
modo avién. Tené papel y lapicera — escribir a mano activa procesos distintos que
escribir en pantalla. Toma tres respiraciones profundas antes de empezar.

No hay respuestas correctas. No hay respuestas incorrectas. Solo hay las tuyas.

SECCION 1 — El origen

1. ¢ De pequefia, qué parte de tu personalidad generaba incomodidad en los adultos que te
rodeaban? (ej: tu intensidad, tu enojo, tu tristeza, tu alegria desbordante, tu necesidad de
atencion)

2. ¢ Qué te decian, explicita o implicitamente, que debias ser para ser amada o aceptada?

3. ¢Hubo alguna version de vos que fue explicitamente rechazada o ridiculizada? ¢ Cémo
era esa version?

4. ;Qué aprendiste que era "demasiado" en vos? (demasiado intensa, sensible, directa,
brillante, sexual, enojada)

5. ¢ Qué aprendiste que era "muy poco" en vos?

SECCION 2 — La sombra en tu presente



6. ¢ Qué rasgo en otras personas te genera una reaccion muy intensa — irritacion profunda,
envidia, indignacién, o admiracién casi dolorosa? Escribi al menos tres.

7. Para cada rasgo que escribiste: ¢de qué manera podria estar relacionado con algo tuyo
gue has reprimido o que adn no has reclamado?

8. ¢ En qué areas de tu vida sentis que te saboteas sistematicamente? (relaciones, dinero,
visibilidad, salud, creatividad, trabajo)

9. ¢ Cuales son los patrones que se repiten en tu historia?

10. ¢Hay alguna emocion que casi nunca mostras? ¢Qué creés que pasaria si la
mostraras?

SECCION 3 — Las frases de tu sombra

Completa estas frases sin pensar demasiado. Escribi o primero que aparezca:

"Nunca muestro que soy porque..."

"Si la gente supiera que yo , entonces..."

"Lo que méas me cuesta admitir de mi misma es...

"Cuando alguien me ve demasiado, siento..."

"La parte de mi que mas me avergiienza es..."



"Si pudiera ser cualquier cosa sin consecuencias, seria...

"Lo que mas envidia me genera en otras mujeres es..."

"La versién de mi que escondo es..."

SECCION 4 — Tu primer mapa de sintesis

11. ¢ Qué partes de vos reconocés que han estado viviendo en el sGtano?

12. ¢ Cudl es la emocion o rasgo que sentis mas urgente integrar?

13. ¢ Qué cambiaria en tu vida si esa parte tuya dejara de estar escondida?

Leé lo que escribiste sin juzgarte. Sin corregirte. Sin minimizarlo. Lo que acabas de
escribir es el primer borrador de tu mapa. Guardalo — lo vas a necesitar en los modulos
que siguen.



