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BLOQUE 01B - PSICOLOGIA ANALITICA DE CARL GUSTAV JUNG

Ruta 03 : Lo que no veo de mi

Lo que escondo
por miedo al juicio

Capitulo 17 - La Sombra - Practica 3

PREMIUM EDITION

Guia paso a paso para observar qué partes de ti ocultas, minimizas o no expresas
por miedo a la critica, al rechazo o a la desaprobacién; comprender qué funcién
cumple ese ocultamiento y explorar formas mas conscientes, seguras y
responsables de relacionarte con aquello que dejas fuera.

PRINCIPIO DE RIGOR

Esta practica no parte de la idea de que todo lo oculto sea «tu verdadero yo» ni de que
debas mostrarlo. Trabajaremos con escenas concretas, evidencia, miedo anticipado,
autoimagen, coste y alternativas.
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Identificar aquellas partes de ti que ocultas,
minimizas o no expresas por miedo a la critica, al
rechazo o a la desaprobacién, para comprender su
origen, el coste que tiene mantenerlas en la Sombra
y cémo integrarlas de forma mas consciente y libre.

PROCESO PASO A PASO
S .

BLOQUE 01B PSICOLOGIA ANALITICA DE CARL GUSTAVAIUNG

RUTA 03 - LO QUE NO VEO DE Mi

LO QUE ESCONDO
POR MIEDO AL JUICIO

\ SOMBRA

CONTEXTO JUNGIANO

Jung explica que la Sombra contiene aspectos de la personalidad que el ego
No reconoce comMo propios y que suelen estar cargados emocionalmente.
Elmiedo al juicio externo, la necesidad de pertenencia y la identificacion con
la Persona pueden llevarnos a reprimir partes auténticas de nosotros mismos,
para encajar en el entorno social.

Fuentes principales: Jung, C. G. (1951/1968). Aion, CW Sii. | JAAP - The Shadow.
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O

OBSERVA LO
QUE OCULTAS

Detecta situaciones donde

te callas, te muestras
diferente o escondes una
parte de ti por miedo al

juicio, la critica o el rechazo.

Anétalas en la ficha

IDENTIFICA
EL MIEDO
Explora qué juicio temes:
critica, rechazo, burla,
incomprension, pérdida de
aprobacién, exclusion.

Observa las emociones
y pensamientos asociados.

EXPLORA LA
MASCARA
Analiza qué imagen
muestras en su lugar
(la Persona) y qué parte
auténtica queda fuera.

Identifica el coste de
mantener esa méscara.

INVESTIGA

EL ORIGEN
Busca posibles raices:
historia personal, educacion,
experiencias, valores o

VALORA LA
INTEGRACION
Pregunta qué ganarias

alintegrar esta parte
y qué perderias si sigues

creencias

No necesitas una causa
tnica; explora varias

Distingue qué puedes
expresar, con quién

ELIGE UNA
ACCION CONSCIENTE
Disefa un pequeiio
experimento para expresarte
de forma mds auténtica,
segura y responsable.

Revisa y ajusta
con honestidad.

de la pagina 2.

PREGUNTAS PARA PROFUNDIZAR
* ¢Qué parte de mi escondo 0 minimizo para evitar el juicio de los demas?
» ¢Qué creo que pensarian de mi si mostrara esa parte?
» ¢Qué necesitaria cambiar para sentirme seguro al expresarla?
¢Qué gano y qué pierdo al mantenerla oculta?
» ¢Qué pasaria si comenzara a integrarla poco a poco?

posibilidades. y cémo.

FUENTES PRINCIPALES

Jung, C. G. (1951/1968). Aion: Researches into the Phenomenology

of the Self. Collected Works of C. G. Jung, Vol. 9it Princeton University
Press. (Capitulo Il The Shadow).

Jung, C. G. (1966). Two Essays on Analytical Psychology. CW 7.

IAAP - The Shadow (International Association of Analytical Psychology).
IAAP - Volume 9.2: AION (sintesis del capitutlo dedicado a la Sombra).

Esta préctica no busca hacerte mas perfecto ni encajar en una imagen ideal, sino ayudarte a recuperar partes auténticas de ti que has dejado
fuera por miedo al juicio. Cuanto més consciente seas de lo que ocultas, mas libertad tendras para elegir qué, cémo, cudndo y con quién compartirlo.

oo Ww

Mapa de actividad aprobado - Practica 3 - «Lo que escondo por miedo al juicio».

COMO LEER EL MAPA

La guia desarrolla exactamente sus seis pasos: observar lo que ocultas, identificar el miedo, explorar
la méascara, investigar el origen, valorar la integracién y elegir una accién consciente.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Objetivo real de la practica

Esta actividad explora una experiencia muy concreta: ocultar, minimizar o no
expresar una parte de nosotros por anticipar juicio, desaprobacion, burla,
rechazo o pérdida de pertenencia.

No se presupone que todo lo ocultado sea sano, valioso o necesariamente «auténtico».
Algunas inhibiciones protegen privacidad, convivencia o seguridad; otras pueden haberse
vuelto rigidas y mantener fuera emociones, necesidades o capacidades que hoy seria
posible reconocer de una manera mas diferenciada.

Qué buscamos Qué no afirmamos

Escenas reales, patrén de ocultamiento, Que exista una «personalidad verdadera»
miedo anticipado, autoimagen, coste, escondida, que toda adaptacion sea falsa o
necesidad o capacidad implicada y un que debas revelar cualquier contenido.

experimento pequefio.

Al terminar deberias poder distinguir

e qué ocultas exactamente y en qué contextos;

e qué juicio temes y qué consecuencia anticipas;

e qué imagen intentas mantener ante los demaés;

e qué aprendizaje, valor o necesidad puede intervenir;

e qué parte puedes reconocer sin convertirla en toda tu identidad;

e qué pequeia accién segura puedes probar.

DURACION ORIENTATIVA

Observacién de 5-7 dias y 45-60 minutos para analizar una escena central. Son propuestas
educativas de Universo Tu, no un protocolo de Jung.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu B
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Que parte procede realmente de Jung

En Aion, Jung presenta la Sombra como una figura especialmente accesible porque su
naturaleza puede inferirse en gran medida a partir de contenidos del inconsciente
personal. Ahade que hacerse consciente de ella exige reconocer como presentes y
reales determinados aspectos oscuros de la personalidad y que este reconocimiento
suele encontrar resistencia.

En el mismo pasaje admite casos menos frecuentes en los que cualidades positivas de
la personalidad han quedado reprimidas. Por eso una parte poco reconocida no tiene
gue ser necesariamente «mala»: también puede tratarse de firmeza, deseo de
reconocimiento, creatividad, ambicién, vulnerabilidad o capacidad de pedir.

LO QUE UNIVERSO TU ANADE

El foco especifico «miedo al juicio», los seis pasos, las fichas, las escalas y los experimentos son
una herramienta educativa original. Jung no formulé este ejercicio como protocolo.

Reconocer no significa actuar

Que un impulso exista no obliga a expresarlo. Puedes reconocer rabia y elegir no agredir;
reconocer deseo de reconocimiento y elegir una forma no competitiva de expresarlo;
reconocer miedo y seguir tomando una decisién prudente.

Por qué evitamos la expresion «liberar la Sombra»

La integraciéon no consiste en obedecer todo lo que aparece, sino en ampliar la
consciencia, diferenciar una versién destructiva de una expresién mas madura y
conservar responsabilidad sobre la conducta.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 4
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Persona, pertenencia y miedo al juicio

Para comprender por qué escondemos determinadas partes conviene recuperar otro
concepto junguiano: la Persona. En Two Essays on Analytical Psychology, Jung la estudia
como una configuracién de relacién entre la consciencia individual y la sociedad; la IAAP
resume que funciona como una «mdscara» de adaptacién colectiva y que no equivale a
toda la individualidad.

Esto no convierte la Persona en algo falso. Adaptarnos al contexto es necesario. El
problema aparece cuando esa adaptacién se vuelve tan rigida que cualquier rasgo
incompatible con ella debe desaparecer de nuestra autoimagen.

ADAPTACION FLEXIBLE ADAPTACION RIiGIDA

Elijo qué mostrar segln el contexto. Siento que solo puedo ser aceptado si mantengo un
personaje.

Puedo reconocer lo que no expreso. Necesito creer que la parte oculta no existe.

Pongo limites sobre intimidad y privacidad. Confundo toda visibilidad con peligro.

Puedo cambiar de registro sin sentir que traiciono Cualquier juicio amenaza la sensacién de quién soy.

mi identidad.

DISTINCION IMPORTANTE

Privacidad no es lo mismo que miedo. Puedes conocer perfectamente una parte de ti y decidir no
compartirla. La practica se centra en recuperar libertad de eleccién, no en forzar exposicion.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 5
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Como usar esta guia

Avanzaremos desde lo observable hacia lo interpretativo. Mantener este orden evita que
una explicacién atractiva sustituya a los hechos.

0 Observa lo que ocultas

Escenas concretas: qué ocurre dentro y qué muestras fuera.

Identifica el miedo
Qué juicio anticipas y qué temes perder.

Explora la mascara
Qué imagen presentas en lugar de la parte oculta.

Investiga el origen
Qué aprendizajes, experiencias, reglas o necesidades participan.

Valora la integracion
Qué ganarias, qué arriesgarias y qué necesita limites.

Elige una accion consciente
Un experimento pequefio, seguro y reversible.

FRASE GUIA

«Esto es lo que oculté. Esto es lo que temi que pensaran. Esto es lo que todavia necesito
investigar. Esto es lo que puedo probar sin traicionarme ni ponerme en riesgo.»

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 6
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Paso 1 - Observa lo que ocultas

No empieces preguntando «;qué escondo?». Empieza por escenas. Durante varios dias
registra momentos en los que notes una separacién entre lo que ocurre dentro de tiy lo
que muestras fuera.

Busca seiales como estas

e callarte una opinién que querrias expresar;

e restar importancia a un logro por miedo a parecer arrogante;
 decir «<no me importa» cuando si te importa;

 ocultar tristeza, miedo, entusiasmo, deseo, necesidad o ambicién;
» adaptar exageradamente tu conducta para no resultar incémodo;
* no pedir ayuda por miedo a parecer débil;

e evitar una idea o proyecto por anticipar burla o desaprobacién.

REGISTRA SIN INTERPRETAR

Qué ocurrié, qué querias hacer o decir y qué hiciste finalmente. No supongas todavia el origen. El
hecho de no revelar algo también puede ser una decisién sana de privacidad.

Ejemplo

Escena: alguien elogia una propuesta tuya. Dentro: estas orgulloso. Fuera: respondes
«no fue nada». La pregunta no es «soy falso», sino: ¢estoy eligiendo modestia o me
resulta dificil tolerar ser visible?

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 7
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Ficha 1 - Registro de escenas

Qué ocurriéo exactamente

Qué senti, pensé o quise hacer

Qué mostré o dije finalmente

Qué parte de mi quedo fuera

Ante quién ocurrié y qué estaba en juego

Intensidad del miedo al juicio (0-10) y por qué

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 8
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Paso 2 - Identifica el miedo

La palabra «juicio» puede esconder temores muy distintos. Precisarlos cambia la practica.

Temor Forma que puede adoptar

Critica «Pensaran que lo hago mal o que no soy
competente».

Burla «Pareceré ridiculo».

Rechazo «Dejaran de quererme o de contar conmigo».

Pérdida de estatus «Dejaran de respetarme; pareceré débil».

Conflicto «Si lo digo, habra una pelea».

Exclusién «No encajaré; dejaré de pertenecer».

Después pregunta

* ;Qué creo exactamente que pensaran de mi?
* ;Qué ocurriria después de ese juicio?
¢ ;Qué temo perder: vinculo, pertenencia, respeto, control, seguridad?

e ;Qué parte es posible y qué parte estoy dando por segura?

NO TODO MIEDO ES IRRACIONAL

Hay contextos realmente criticos, hostiles o inseguros. La practica no te obliga a exponerte a
ellos. Distingue miedo anticipado de riesgo real.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 9
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Ficha 2 - Mi miedo al juicio

La frase que temo que otros piensen o digan sobre mi es...

Si eso ocurriera, lo que mas temo perder seria...

Qué evidencias tengo de que ese juicio ocurrira

Qué evidencias indican que quiza estoy anticipandolo

Qué personas o contextos activan mas este miedo

Qué haria diferente si el juicio no gobernara la decision

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Paso 3 - Explora la mascara

La pregunta no es «;soy falso?». Es: ¢qué imagen presento cuando no me permito
mostrar lo que realmente esta ocurriendo?

Lo que puede quedar oculto La imagen que puede aparecer en su lugar
Necesidad de apoyo Autosuficiencia constante.

Miedo Seguridad exagerada o control.

Deseo de reconocimiento Indiferencia o falsa modestia.

Rabia o desacuerdo Amabilidad automética o silencio.

Entusiasmo o creatividad Distancia para no parecer ingenuo.

Deseo de descansar Disponibilidad permanente.

Calcula el coste
* ;Me obliga a vigilar continuamente cémo me muestro?
¢ ;Me impide pedir algo que necesito?
* ;Produce resentimiento porque otros no adivinan lo que oculto?

* ;Limita oportunidades, vinculos o proyectos?

OBJETIVO

No eliminar la mdscara, sino hacerla méas flexible: elegir qué, cuanto, cudndo y con quién mostrar.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 11



+
: 7 BO1B - Ruta 03 - Capitulo 17 - Practica 3 - Guia Premium 4:5
@ Universo /& >

Ficha 3 - Mi imagen y lo que queda fuera

Quiero que me vean como... Me cuesta que vean que...

Conductas que uso para mantener esa Emociones, necesidades o capacidades
imagen que oculto

Qué obtengo gracias a esa imagen Qué precio pago por mantenerlo fuera

La parte de esta imagen que quiero conservar es...

La parte que quiero flexibilizar es...

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 12
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Paso 4 - Investiga el origen

No buscamos una causa Unica ni una historia espectacular. Explora varias vias y mantén
solo las que tengan evidencia.

Via Pregunta

Aprendizaje familiar ¢Qué pasaba cuando alguien mostraba esta
emocién o necesidad?

Experiencia social ¢Recibi burla, rechazo o castigo por algo parecido?

Reglas internas ¢Aprendi «no llores», «no presumas», «no
molestes», «sé fuerte»?

Valores ¢Confundo un valor legitimo con prohibir una parte
de mi?
Proteccién ¢Ocultarlo me ayudé en algin momento a mantener

seguridad o pertenencia?

Contexto actual ¢La situacion sigue siendo igual de peligrosa o la
regla continta por inercia?

NO INVENTES UNA CAUSA

Si no recuerdas un origen, escribe «no lo sé». Una explicacién biogréfica solo debe mantenerse si
existen recuerdos, patrones o datos que la apoyen.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 13
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Ficha 4 - Origen e hipotesis

Qué aprendi sobre mostrar esta parte de mi

Quiénes o qué contextos reforzaron ese aprendizaje

Qué funcion protectora pudo tener entonces

Qué ha cambiado desde entonces

Qué evidencia apoya esta explicacion

Qué evidencia la cuestiona o limita

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 14
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Paso 5 * Valora la integracion

Integrar no significa revelar indiscriminadamente ni actuar todos los impulsos. Significa
reconocer un contenido y decidir conscientemente qué relaciéon quieres mantener con él.

Haz cuatro preguntas

¢Qué ganaria si pudiera reconocer esta parte? Mas claridad, descanso, capacidad
de pedir, firmeza, creatividad...

¢Qué podria perder o poner en riesgo? Privacidad, seguridad, limites, una relacion
concreta o una responsabilidad.

¢Qué parte necesita expresion? Una opinién, una necesidad, un limite, un logro o
una emocion.

¢Qué parte necesita regulaciéon? Un impulso agresivo, una demanda de aprobacién
0 una conducta que no conviene actuar literalmente.

INTEGRACION # EXPOSICION TOTAL

Puedes ser plenamente consciente de una parte de ti y mantenerla privada, expresarla solo en
relaciones seguras o darle una forma indirecta y responsable.

Ejemplo de diferenciacion

Reconocer «quiero que valoren mi trabajo» no obliga a competir ni a exigir admiracién.
Puede traducirse en aprender a aceptar un elogio o comunicar un logro sin disminuir a
nadie.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 15
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Ficha 5 - Qué quiero integrar y como

La parte que puedo reconocer sin convertirla en toda mi identidad

Lo que gano si le doy un lugar consciente

Lo que podria perder si la expreso sin criterio

La version danina o inmadura que no quiero actuar

La expresion mas sana y responsable que quiero practicar

Con quién, cuando o donde seria suficientemente seguro probarlo

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Paso 6 * Elige una accion consciente

Elige un experimento pequefo, especifico, reversible y suficientemente seguro. No
tiene que demostrar nada sobre tu personalidad. Solo debe darte informacién nueva.

Area

Visibilidad

Necesidad

Desacuerdo

Vulnerabilidad

Creatividad

Limite

Experimento posible

En vez de minimizar un logro, describo una
aportacion concreta sin exagerarla.

Pido una ayuda especifica a alguien de confianza.

Expreso una diferencia sin atacar ni justificarme
durante varios minutos.

Comparto una dificultad concreta con una persona
segura.

Muestro una idea todavia imperfecta a alguien
capaz de responder con respeto.

Digo «no puedo comprometerme con esto» en lugar
de aceptar y resentirme después.

Después registra qué ocurrié realmente: reaccién ajena, reaccién propia, diferencia entre
lo temido y lo ocurrido y si quieres repetir, ajustar o abandonar la prueba.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Ficha 6 - Mi experimento

La parte que quiero expresar de una forma algo mas consciente

El experimento concreto que haré

Qué temo que ocurra

Qué criterios usaré para saber si el contexto es suficientemente seguro

Qué ocurrié realmente

Qué aprendi y qué ajustaré
© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 18



@ Unive;rsoﬁ

Ejemplos completos
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1 - «No quiero parecer arrogante»

Capa
Escena

Miedo
Mdascara
Coste

Integracién

Experimento

2 - «No quiero parecer débil»

Capa

Escena

Miedo
Mascara

Coste

Experimento

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu

Ejemplo
Recibe un elogio y responde «no fue nada».

Que reconocer su mérito haga que otros lo
consideren arrogante.

Modestia constante e indiferencia aparente ante el
reconocimiento.

Dificultad para comunicar logros, aceptar elogios o
negociar oportunidades.

Distinguir arrogancia de autoafirmacién.

Responder: «gracias, estoy satisfecho con este
resultado».

Ejemplo

Estd sobrecargado, pero rechaza ayuda y dice que
puede con todo.

Perder respeto o parecer incapaz.
Autosuficiencia constante.

Sobrecarga, aislamiento y dificultad para recibir
apoyo.

Pedir una ayuda pequefia y concreta a alguien de
confianza.

19
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Ejemplo 3 - «No quiero que se rian de mi»

Una persona tiene una idea creativa que le entusiasma, pero evita mostrarla porque
imagina que parecerd ingenua. La practica no concluye que «su verdadero yo sea artista»
ni que deba exponerse publicamente.

Lo que puede ser real Lo que conviene investigar

Algunas personas pueden burlarse. ;Estoy generalizando ese riesgo a cualquier
persona?

La idea puede necesitar trabajo. ;Estoy usando perfeccionismo para no mostrar
nada?

Tengo derecho a privacidad. ;Existe alguien suficientemente seguro para una

prueba pequefia?

No todo proyecto merece hacerse publico. ¢La decision es mia o la gobierna Unicamente el
miedo?

Distinciones que mantienen el rigor

¢ Autenticidad no es impulsividad.

* Privacidad no es necesariamente miedo.
* Adaptacion no es falsedad.

* Miedo al juicio no siempre es irracional.

* Reconocer una posibilidad no la convierte en obligacidn.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 20
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Errores frecuentes y seguridad

Error Correccion

«Tengo que mostrar mi verdadero yo» No existe obligacién de exposicién.

«Si me da miedo, tengo que hacerlo» El miedo también puede informar sobre riesgo real.

«Ocultarlo significa que estd en mi Sombra» Es una hipdtesis posible, no una regla.

«Mi familia me hizo asi» Evita causas Unicas sin evidencia.

«Aceptar significa dejar de poner limites» Aceptar un contenido interno no elimina limites
externos.

«Tengo que contar cosas intimas» La privacidad sigue siendo legitima.

4 N

CUANDO DETENERTE

Detén la actividad si aparecen recuerdos traumaticos desbordantes, confusién intensa, miedo
extremo, sensacion de inseguridad o pérdida importante de funcionamiento. Una guia educativa
no sustituye acompafamiento profesional.

-
o

UN CRITERIO DE BUENA CONCLUSION

Es especifica, provisional y Util. Distingue lo que ocultas, el miedo que anticipas, la hipdtesis que
estas explorando, los limites reales y la accién responsable que eliges.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 21
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Sintesis final

La parte de mi que estoy investigando es...

Las escenas que apoyan esta hipétesis son...

Los contraejemplos o limites son...

El juicio que mas temo es...

La imagen que intento proteger es...

La necesidad, miedo, deseo o capacidad que podria haber detras es...

La expresién inmadura que no quiero actuar es...

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Fundamento documental, fuentes y limites

La guia combina conceptos documentados de Jung con una estructura didactica original
de Universo TU. Las afirmaciones sobre Sombra y Persona se apoyan en estas fuentes; el
procedimiento de seis pasos, fichas, escalas, ejemplos y experimentos no se presenta
como técnica estandarizada de Jung.

* [1]1 Jung, C. G. (1951/1968). Aion: Researches into the Phenomenology of the Self. Collected Works of

C. G. Jung, Vol. 9, Part Il. Princeton University Press. Cap. Il, especialmente parrs. 13-19. Base para
Sombra, inconsciente personal, resistencia y casos de cualidades positivas reprimidas.

* [2] Jung, C. G. (1966). Two Essays on Analytical Psychology. Collected Works, Vol. 7. Princeton
University Press. Contexto de Persona, relacién consciente-inconsciente e individuacion.

* [3] International Association of Analytical Psychology (IAAP). «Persona». Sintesis institucional del
concepto de Persona como sistema de relacién entre consciencia individual y sociedad.

* [4] International Association of Analytical Psychology (IAAP). «The Shadow» y Volume 9.2: AION.
Sintesis especializada sobre Sombra individual y relacién con ego/Persona.

LIMITES DE INTERPRETACION

La practica no diagnostica una Sombra, no determina una personalidad «verdadera», no
demuestra que el miedo al juicio sea irracional y no obliga a revelar contenidos privados. Su
propésito es ampliar la observacién y la capacidad de elegir.

«No se trata de mostrarlo todo. Se trata de que aquello que decides
ocultar no tenga que permanecer también oculto para ti.»

+
®) Universo Ji
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