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PREMIUM EDITION

Guía paso a paso para observar qué partes de ti ocultas, minimizas o no expresas

por miedo a la crítica, al rechazo o a la desaprobación; comprender qué función

cumple ese ocultamiento y explorar formas más conscientes, seguras y

responsables de relacionarte con aquello que dejas fuera. 

PRINCIPIO DE RIGOR

Esta práctica 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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Mapa de actividad completo

Mapa de actividad aprobado · Práctica 3 · «Lo que escondo por miedo al juicio».

CÓMO LEER EL MAPA

La guía desarrolla exactamente sus seis pasos: observar lo que ocultas, identificar el miedo, explorar
la máscara, investigar el origen, valorar la integración y elegir una acción consciente.
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Objetivo real de la práctica
Esta actividad explora una experiencia muy concreta: ocultar, minimizar o no

expresar una parte de nosotros por anticipar juicio, desaprobación, 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 rígidas y mantener fuera emociones, necesidades o capacidades que hoy sería

posible reconocer de una manera más diferenciada.

Qué buscamos
Escenas reales, patrón de ocultamiento,
miedo anticipado, autoimagen, coste,
necesidad o capacidad implicada y un
experimento pequeño.

Qué no afirmamos
Que exista una «personalidad verdadera»
escondida, que toda adaptación sea falsa o
que debas revelar cualquier contenido.

Al terminar deberías poder distinguir

qué ocultas exactamente y en qué contextos;

qué juicio temes y qué consecuencia anticipas;

qué imagen intentas mantener ante los demás;

qué aprendizaje, valor o necesidad puede intervenir;

qué parte puedes reconocer sin convertirla en toda tu identidad;

qué pequeña acción segura puedes probar.

DURACIÓN ORIENTATIVA

Observación de 5-7 días y 45-60 minutos para analizar una escena central. Son propuestas
educativas de Universo Tú, no un protocolo de Jung.
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Qué 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. Añade 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

que ser necesariamente «mala»: también puede tratarse de firmeza, deseo de

reconocimiento, creatividad, ambición, vulnerabilidad o capacidad de pedir.

LO QUE UNIVERSO TÚ AÑADE

El foco específico «miedo al juicio», los seis pasos, las fichas, las escalas y los experimentos son
una herramienta educativa original. Jung no formuló 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 decisión prudente.

Por qué evitamos la expresión «liberar la Sombra»

La integración no consiste en obedecer todo lo que aparece, sino en ampliar la

consciencia, diferenciar una versión destructiva de una expresión más madura y

conservar responsabilidad sobre la conducta.
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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 configuración de relación entre la consciencia individual y la sociedad; la IAAP

resume que funciona como una «máscara» de adaptación 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 adaptación se vuelve tan rígida que cualquier rasgo

incompatible con ella debe desaparecer de nuestra autoimagen.

ADAPTACIÓN FLEXIBLE ADAPTACIÓN RÍGIDA

Elijo qué mostrar según 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 límites sobre intimidad y privacidad. Confundo toda visibilidad con peligro.

Puedo cambiar de registro sin sentir que traiciono
mi identidad.

Cualquier juicio amenaza la sensación de quién soy.

DISTINCIÓN IMPORTANTE

Privacidad no es lo mismo que miedo. Puedes conocer perfectamente una parte de ti y decidir no
compartirla. La práctica se centra en recuperar libertad de elección, no en forzar exposición.
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Cómo usar esta guía
Avanzaremos desde lo observable hacia lo interpretativo. Mantener este orden evita que

una explicación atractiva sustituya a los hechos.

1 Observa lo que ocultas
Escenas concretas: qué ocurre dentro y qué muestras fuera.

2 Identifica el miedo
Qué juicio anticipas y qué temes perder.

3 Explora la máscara
Qué imagen presentas en lugar de la parte oculta.

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

5 Valora la integración
Qué ganarías, qué arriesgarías y qué necesita límites.

6 Elige una acción consciente
Un experimento pequeño, seguro y reversible.

FRASE GUÍA

«Esto es lo que oculté. Esto es lo que temí que pensaran. Esto es lo que todavía necesito
investigar. Esto es lo que puedo probar sin traicionarme ni ponerme en riesgo.»
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Paso 1 · Observa lo que ocultas
No empieces preguntando «¿qué escondo?». Empieza por escenas. Durante varios días

registra momentos en los que notes una separación entre lo que ocurre dentro de ti y lo

que muestras fuera.

Busca señales como estas

callarte una opinión que querrías expresar;

restar importancia a un logro por miedo a parecer arrogante;

decir «no me importa» cuando sí te importa;

ocultar tristeza, miedo, entusiasmo, deseo, necesidad o ambición;

adaptar exageradamente tu conducta para no resultar incómodo;

no pedir ayuda por miedo a parecer débil;

evitar una idea o proyecto por anticipar burla o desaprobación.

REGISTRA SIN INTERPRETAR

Qué ocurrió, qué querías hacer o decir y qué hiciste finalmente. No supongas todavía el origen. El
hecho de no revelar algo también puede ser una decisión sana de privacidad.

Ejemplo

Escena: alguien elogia una propuesta tuya. Dentro: estás orgulloso. Fuera: respondes

«no fue nada». La pregunta no es «soy falso», sino: ¿estoy eligiendo modestia o me

resulta difícil tolerar ser visible?
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Ficha 1 · Registro de escenas
Qué ocurrió exactamente

Qué sentí, pensé o quise hacer

Qué mostré o dije finalmente

Qué parte de mí quedó fuera

Ante quién ocurrió y qué estaba en juego

Intensidad del miedo al juicio (0-10) y por qué
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Paso 2 · Identifica el miedo
La palabra «juicio» puede esconder temores muy distintos. Precisarlos cambia la práctica.

Temor Forma que puede adoptar

Crítica «Pensarán que lo hago mal o que no soy
competente».

Burla «Pareceré ridículo».

Rechazo «Dejarán de quererme o de contar conmigo».

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

Conflicto «Si lo digo, habrá una pelea».

Exclusión «No encajaré; dejaré de pertenecer».

Después pregunta

¿Qué creo exactamente que pensarán de mí?

¿Qué ocurriría después de ese juicio?

¿Qué temo perder: vínculo, pertenencia, respeto, control, seguridad?

¿Qué parte es posible y qué parte estoy dando por segura?

NO TODO MIEDO ES IRRACIONAL

Hay contextos realmente críticos, hostiles o inseguros. La práctica no te obliga a exponerte a
ellos. Distingue miedo anticipado de riesgo real.
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Ficha 2 · Mi miedo al juicio
La frase que temo que otros piensen o digan sobre mí es...

Si eso ocurriera, lo que más temo perder sería...

Qué evidencias tengo de que ese juicio ocurrirá

Qué evidencias indican que quizá estoy anticipándolo

Qué personas o contextos activan más este miedo

Qué haría diferente si el juicio no gobernara la decisión
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Paso 3 · Explora la máscara
La pregunta no es «¿soy falso?». Es: ¿qué imagen presento cuando no me permito

mostrar lo que realmente está 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 automática o silencio.

Entusiasmo o creatividad Distancia para no parecer ingenuo.

Deseo de descansar Disponibilidad permanente.

Calcula el coste

¿Me obliga a vigilar continuamente cómo me muestro?

¿Me impide pedir algo que necesito?

¿Produce resentimiento porque otros no adivinan lo que oculto?

¿Limita oportunidades, vínculos o proyectos?

OBJETIVO

No eliminar la máscara, sino hacerla más flexible: elegir qué, cuánto, cuándo y con quién mostrar.
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Ficha 3 · Mi imagen y lo que queda fuera

Quiero que me vean como...

Conductas que uso para mantener esa
imagen

Qué obtengo gracias a esa imagen

Me cuesta que vean que...

Emociones, necesidades o capacidades
que oculto

Qué precio pago por mantenerlo fuera

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

La parte que quiero flexibilizar es...
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Paso 4 · Investiga el origen
No buscamos una causa única ni una historia espectacular. Explora varias vías y mantén

solo las que tengan evidencia.

Vía Pregunta

Aprendizaje familiar ¿Qué pasaba cuando alguien mostraba esta
emoción o necesidad?

Experiencia social ¿Recibí burla, rechazo o castigo por algo parecido?

Reglas internas ¿Aprendí «no llores», «no presumas», «no
molestes», «sé fuerte»?

Valores ¿Confundo un valor legítimo con prohibir una parte
de mí?

Protección ¿Ocultarlo me ayudó en algún momento a mantener
seguridad o pertenencia?

Contexto actual ¿La situación sigue siendo igual de peligrosa o la
regla continúa por inercia?

NO INVENTES UNA CAUSA

Si no recuerdas un origen, escribe «no lo sé». Una explicación biográfica solo debe mantenerse si
existen recuerdos, patrones o datos que la apoyen.
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Ficha 4 · Origen e hipótesis
Qué aprendí sobre mostrar esta parte de mí

Quiénes o qué contextos reforzaron ese aprendizaje

Qué función protectora pudo tener entonces

Qué ha cambiado desde entonces

Qué evidencia apoya esta explicación

Qué evidencia la cuestiona o limita
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Paso 5 · Valora la integración
Integrar no significa revelar indiscriminadamente ni actuar todos los impulsos. Significa

reconocer un contenido y decidir conscientemente qué relación quieres mantener con él.

Haz cuatro preguntas

¿Qué ganaría si pudiera reconocer esta parte? Más claridad, descanso, capacidad
de pedir, firmeza, creatividad...

¿Qué podría perder o poner en riesgo? Privacidad, seguridad, límites, una relación
concreta o una responsabilidad.

¿Qué parte necesita expresión? Una opinión, una necesidad, un límite, un logro o
una emoción.

¿Qué parte necesita regulación? Un impulso agresivo, una demanda de aprobación
o una conducta que no conviene actuar literalmente.

INTEGRACIÓN ≠ EXPOSICIÓN 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 diferenciación

Reconocer «quiero que valoren mi trabajo» no obliga a competir ni a exigir admiración.

Puede traducirse en aprender a aceptar un elogio o comunicar un logro sin disminuir a

nadie.

B01B · Ruta 03 · Capítulo 17 · Práctica 3 · Guía Premium 4:5

© Universo Tú · Material educativo creado por Universo Tú 15

• 

• 

• 

• 



Ficha 5 · Qué quiero integrar y cómo
La parte que puedo reconocer sin convertirla en toda mi identidad

Lo que gano si le doy un lugar consciente

Lo que podría perder si la expreso sin criterio

La versión dañina o inmadura que no quiero actuar

La expresión más sana y responsable que quiero practicar

Con quién, cuándo o dónde sería suficientemente seguro probarlo

B01B · Ruta 03 · Capítulo 17 · Práctica 3 · Guía Premium 4:5

© Universo Tú · Material educativo creado por Universo Tú 16



Paso 6 · Elige una acción consciente
Elige un experimento pequeño, específico, reversible y suficientemente seguro. No

tiene que demostrar nada sobre tu personalidad. Solo debe darte información nueva.

Área Experimento posible

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

Necesidad Pido una ayuda específica a alguien de confianza.

Desacuerdo Expreso una diferencia sin atacar ni justificarme
durante varios minutos.

Vulnerabilidad Comparto una dificultad concreta con una persona
segura.

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

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

Después registra qué ocurrió realmente: reacción ajena, reacción propia, diferencia entre

lo temido y lo ocurrido y si quieres repetir, ajustar o abandonar la prueba.
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Ficha 6 · Mi experimento
La parte que quiero expresar de una forma algo más consciente

El experimento concreto que haré

Qué temo que ocurra

Qué criterios usaré para saber si el contexto es suficientemente seguro

Qué ocurrió realmente

Qué aprendí y qué ajustaré
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Ejemplos completos
1 · «No quiero parecer arrogante»

Capa Ejemplo

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

Miedo Que reconocer su mérito haga que otros lo
consideren arrogante.

Máscara Modestia constante e indiferencia aparente ante el
reconocimiento.

Coste Dificultad para comunicar logros, aceptar elogios o
negociar oportunidades.

Integración Distinguir arrogancia de autoafirmación.

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

2 · «No quiero parecer débil»

Capa Ejemplo

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

Miedo Perder respeto o parecer incapaz.

Máscara Autosuficiencia constante.

Coste Sobrecarga, aislamiento y dificultad para recibir
apoyo.

Experimento Pedir una ayuda pequeña y concreta a alguien de
confianza.
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Ejemplo 3 · «No quiero que se rían de mí»
Una persona tiene una idea creativa que le entusiasma, pero evita mostrarla porque

imagina que parecerá ingenua. La práctica no concluye que «su verdadero yo sea artista»

ni que deba exponerse públicamente.

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 pequeña?

No todo proyecto merece hacerse público. ¿La decisión es mía o la gobierna únicamente el
miedo?

Distinciones que mantienen el rigor

Autenticidad no es impulsividad.

Privacidad no es necesariamente miedo.

Adaptación no es falsedad.

Miedo al juicio no siempre es irracional.

Reconocer una posibilidad no la convierte en obligación.
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Errores frecuentes y seguridad
Error Corrección

«Tengo que mostrar mi verdadero yo» No existe obligación de exposición.

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

«Ocultarlo significa que está en mi Sombra» Es una hipótesis posible, no una regla.

«Mi familia me hizo así» Evita causas únicas sin evidencia.

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

«Tengo que contar cosas íntimas» La privacidad sigue siendo legítima.

CUÁNDO DETENERTE

Detén la actividad si aparecen recuerdos traumáticos desbordantes, confusión intensa, miedo
extremo, sensación de inseguridad o pérdida importante de funcionamiento. Una guía educativa
no sustituye acompañamiento profesional.

UN CRITERIO DE BUENA CONCLUSIÓN

Es específica, provisional y útil. Distingue lo que ocultas, el miedo que anticipas, la hipótesis que
estás explorando, los límites reales y la acción responsable que eliges.
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Síntesis final
La parte de mí que estoy investigando es...

Las escenas que apoyan esta hipótesis son...

Los contraejemplos o límites son...

El juicio que más temo es...

La imagen que intento proteger es...

La necesidad, miedo, deseo o capacidad que podría haber detrás es...

La expresión inmadura que no quiero actuar es...
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Fundamento documental, fuentes y límites
La guía combina conceptos documentados de Jung con una estructura didáctica original

de Universo Tú. 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] Jung, C. G. (1951/1968). Aion: Researches into the Phenomenology of the Self. Collected Works of
C. G. Jung, Vol. 9, Part II. Princeton University Press. Cap. II, especialmente párrs. 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, relación consciente-inconsciente e individuación.

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

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

LÍMITES DE INTERPRETACIÓN

La práctica 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
propósito es ampliar la observación 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 Tú · Material educativo creado por Universo Tú.
Material educativo de autorreflexión. No constituye una prueba psicológica, diagnóstico ni tratamiento.
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