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Guía paso a paso para reconocer una parte de la Sombra, aceptar que existe y

asumir responsabilidad sobre cómo la vivimos, sin convertir la comprensión en

excusa, sin borrar límites y sin actuar de forma destructiva. 

IDEA CENTRAL

Comprender por qué aparece una conducta puede ayudarnos a cambiarla. Pero
comprenderla no la convierte automáticamente en correcta. Esta práctica separa 
reconocimiento, explicación, responsabilidad, límites y reparación.
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Mapa de actividad completo

Mapa de actividad aprobado · Práctica 4 · «Integrar sin justificar».

SEIS MOVIMIENTOS

Reconocer sin negar · aceptar sin justificar · responsabilizar sin culparte · poner límites claros ·
transformar la energía · vivir desde una identidad más amplia.
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Objetivo real de la práctica
Esta actividad comienza en un punto distinto de las prácticas anteriores. Ya no

preguntamos únicamente «¿qué no veo de mí?». Ahora trabajamos con algo que ya

hemos empezado a reconocer.

El objetivo es aprender a decir:

«Sí, esto existe en mi experiencia. Quiero comprenderlo. Y precisamente

porque lo reconozco, puedo decidir qué no quiero hacer con ello y qué

forma más responsable quiero desarrollar.»

Al terminar deberías poder distinguir:

qué parte de ti estás reconociendo;

qué conductas reales ha producido o podría producir;

qué explicaciones ayudan a comprenderla sin convertirla en excusa;

qué responsabilidad te corresponde ahora;

qué límites internos y externos necesitas;

qué reparación puede ser necesaria si hubo daño;

qué función más madura puede tener la energía psicológica implicada.

No buscamos
culpa total, castigo, autoetiquetas o «todo
vale porque es mi Sombra».

Sí buscamos
consciencia, diferenciación, responsabilidad
y elección.
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Qué afirma Jung y qué añadimos nosotros
En el capítulo II de Aion, Jung señala que la Sombra puede, hasta cierto punto, ser

asimilada a la personalidad consciente mediante comprensión y buena voluntad, aunque

también describe características que ofrecen una resistencia considerable al control

moral.[1]

Jung no presenta la consciencia de la Sombra como una licencia para actuarla. Al

contrario, su exposición subraya la dificultad moral de reconocer como propios

determinados aspectos de la personalidad.[1]

TRADUCCIÓN DIDÁCTICA DE UNIVERSO TÚ

En esta práctica utilizamos «integrar» para referirnos a reconocer, diferenciar y establecer
una relación consciente con una parte propia. Los seis pasos, la distinción entre culpa y
responsabilidad, las fichas y los experimentos son una adaptación educativa; no constituyen un
protocolo literal de Jung.

Una precisión importante

Que una explicación psicológica sea verdadera no determina por sí sola el valor moral de

una conducta. Por ejemplo, comprender que alguien controla porque teme perder

seguridad puede explicar el patrón, pero no convierte automáticamente en aceptable

imponer decisiones a otras personas.
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Aceptar, explicar y justificar no son lo
mismo

Movimiento Qué significa en esta práctica

Reconocer Admitir que una emoción, impulso, necesidad o
conducta existe en mi experiencia.

Aceptar Dejar de gastar energía en negar su existencia. No
significa aprobarla.

Explicar Investigar qué la activa, qué historia tiene y qué
función cumple.

Justificar Utilizar una explicación para convertir una conducta
problemática en aceptable o inevitable.

Responsabilizarse Reconocer qué acciones son mías, qué
consecuencias tienen y qué puedo hacer a partir de
ahora.

Reparar Cuando corresponde, intentar responder por el daño
causado con acciones concretas.

EJEMPLO

«Grité porque estaba muy frustrado» puede ser una explicación. «Como estaba frustrado, tenía
derecho a humillar» sería una justificación. Integrar sería: «Reconozco mi frustración y mi
capacidad de gritar; no quiero volver a usarla así. Necesito reparar y aprender otra forma de
poner un límite».
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Cómo usar esta guía

1 Reconoce sin negar
Nombra con precisión la emoción, impulso, necesidad o conducta.

2 Acepta sin justificar
Tolera que exista sin convertirla en una razón para dañar.

3 Responsabiliza sin culparte
Distingue lo que te corresponde reparar, cambiar o limitar.

4 Pon límites claros
Decide qué no quieres permitirte y qué límites externos siguen siendo necesarios.

5 Transforma su energía
Busca una función constructiva: firmeza, ambición regulada, protección, deseo de vínculo...

6 Vive desde una identidad más amplia
No eres solo la parte que rechazabas ni solo la imagen que defendías.

ORDEN RECOMENDADO

Trabaja primero con hechos y conductas. La interpretación psicológica viene después. Si hubo
daño, la comprensión interior no sustituye la necesidad de actuar sobre las consecuencias.
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Paso 1 · Reconoce sin negar
Selecciona una parte concreta que ya hayas empezado a observar. Puede tratarse de:

una emoción: rabia, envidia, celos, resentimiento, miedo;

un deseo: reconocimiento, poder, descanso, atención;

un impulso: atacar, controlar, retirarte, competir;

una necesidad: apoyo, pertenencia, espacio, seguridad;

una conducta real que hayas realizado.

No escribas «soy tóxico», «soy egoísta» o «soy manipulador». Las etiquetas globales

dificultan la precisión.

Trabaja con una frase descriptiva

«He observado que cuando siento que pierdo control, tiendo a intervenir

en decisiones que otras personas podrían tomar por sí mismas.»

Preguntas

¿Qué ocurrió exactamente?

¿Qué sentí?

¿Qué impulso apareció?

¿Qué hice realmente?

¿Qué consecuencia tuvo?
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Ficha 1 · Lo que reconozco
La parte que estoy dispuesto a reconocer es...

Las escenas concretas donde aparece son...

Qué siento o pienso cuando aparece

Qué impulso aparece

Qué hago realmente

Qué consecuencias tiene en mí o en otras personas
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Paso 2 · Acepta sin justificar
Aceptar significa dejar de discutir con el hecho de que una experiencia existe.

Si siento envidia, puedo reconocerla. Si deseo controlar, puedo admitirlo. Si he mentido,

puedo admitir la conducta. Nada de eso obliga a decir que la emoción o el

comportamiento son correctos.

Usa tres frases separadas

1 · Existe
«Siento rabia».

2 · Tiene una
historia
«Suele aparecer cuando
me siento ignorado».

3 · Tiene
límites
«No quiero usarla para
humillar».

Busca racionalizaciones

«Todo el mundo lo hace».

«Me obligaron a reaccionar así».

«Soy así y punto».

«Como tengo una herida, no puedo evitarlo».

«Si lo siento, tengo derecho a expresarlo como quiera».

UNA EXPLICACIÓN NO ES UNA EXCUSA

Comprender el origen de un patrón puede aumentar la capacidad de elegir; no elimina
automáticamente la responsabilidad por la conducta.
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Ficha 2 · Aceptar sin justificar
Lo que puedo aceptar que existe en mí es...

La explicación que actualmente considero posible es...

La evidencia que apoya esa explicación es...

Las excusas o racionalizaciones que suelo utilizar son...

Lo que esta explicación NO vuelve aceptable es...
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Paso 3 · Responsabiliza sin culparte
En esta guía utilizamos responsabilidad para una pregunta práctica: «¿Qué parte de lo

ocurrido depende de mis decisiones y qué puedo hacer a partir de ahora?».

No utilizamos el ejercicio para producir condena global del tipo «soy una mala persona».

Distingue cuatro capas

Capa Pregunta

Emoción ¿Qué sentí? Las emociones no se eligen de la misma
manera que una conducta.

Impulso ¿Qué me dieron ganas de hacer?

Conducta ¿Qué elegí hacer o dejar de hacer?

Consecuencia ¿Qué efecto tuvo y qué parte debo atender ahora?

RESPONSABILIDAD SIN AUTOCASTIGO

Puedes reconocer una conducta equivocada y reparar sin convertir ese episodio en toda tu
identidad. La responsabilidad útil orienta hacia acción, aprendizaje y límites.
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Ficha 3 · Qué me corresponde ahora
Lo que sentí fue...

El impulso que apareció fue...

La conducta que elegí fue...

La consecuencia fue...

Lo que depende de mí reparar, cambiar o limitar es...

Lo que NO depende de mí es...
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Paso 4 · Pon límites claros
Integrar una parte de la Sombra no significa darle libertad absoluta.

Un límite interno puede ser:

«Puedo sentir rabia; no voy a amenazar».

«Puedo querer reconocimiento; no voy a desacreditar a otro para obtenerlo».

«Puedo sentir miedo a perder control; no voy a decidir por otra persona».

«Puedo sentir celos; no voy a revisar su teléfono».

Los límites externos siguen existiendo

Reconocer una parte tuya tampoco significa tolerar comportamientos dañinos de otra

persona. Tu trabajo interior no borra el derecho a decir no, alejarte, pedir ayuda o

protegerte.

SI EXISTE VIOLENCIA O ABUSO

No utilices la Sombra para convertir la conducta ajena en un problema exclusivamente tuyo.
Prioriza seguridad, apoyo y límites.
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Ficha 4 · Mis límites
La emoción o impulso que puedo reconocer es...

La conducta que no quiero permitirme es...

La señal temprana que me avisará de que estoy acercándome a ese límite es...

Lo que haré cuando aparezca esa señal es...

El límite externo que necesito mantener con otras personas es...

A quién pediré apoyo si el límite se vuelve difícil de sostener
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Paso 5 · Transforma la energía
En esta parte preguntamos si detrás de una expresión problemática existe una función

psicológica o necesidad que pueda encontrar una forma más constructiva. Esto

es una elaboración educativa de Universo Tú, no una equivalencia automática descrita

por Jung.

Forma problemática Posible función a explorar

Agresión Firmeza, protección, capacidad de confrontar.

Control rígido Necesidad de seguridad, planificación o claridad.

Envidia Información sobre algo que deseo o valoro.

Necesidad de admiración Deseo de reconocimiento o de hacer visible una
aportación.

Retirada hostil Necesidad de espacio, tiempo o protección.

Competencia destructiva Ambición, deseo de crecer o medirse.

NO ES UNA TRADUCCIÓN AUTOMÁTICA

No toda agresividad «es firmeza» ni toda envidia contiene un gran deseo oculto. Formula una
hipótesis y compruébala con escenas, necesidades y resultados.
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Ficha 5 · Una expresión más constructiva
La energía, emoción o necesidad que quiero comprender es...

La forma problemática que ha tomado hasta ahora es...

La función o necesidad que podría existir detrás es...

La evidencia que apoya esta hipótesis es...

Una forma más responsable de expresarla podría ser...

El pequeño experimento que haré será...
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Paso 6 · Vive desde una identidad más
amplia
El objetivo final no es sustituir una identidad por otra.

No pasar de:

«Yo nunca soy envidioso»

a:

«En realidad soy una persona envidiosa»

La formulación más amplia podría ser:

«Puedo sentir envidia en determinadas situaciones. Puedo reconocerla

sin actuarla de manera destructiva y usarla para investigar qué deseo o

valor está en juego.»

La identidad amplia admite contradicciones

Puedo ser generoso y sentir envidia.

Puedo ser amable y sentir rabia.

Puedo ser independiente y necesitar apoyo.

Puedo valorar la humildad y querer reconocimiento.

Reconocer contradicciones no elimina tus valores. Puede ayudarte a vivirlos con mayor

consciencia.
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Ficha 6 · Mi identidad más amplia
La imagen antigua de mí decía...

Lo que ahora puedo reconocer también es...

Mis valores siguen siendo...

La parte nueva NO me obliga a...

La libertad nueva que aparece consiste en...

La frase con la que quiero recordarlo es...
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Ejemplos completos
1 · Envidia y descalificación

Capa Ejemplo

Reconocimiento «Sentí envidia cuando mi compañero recibió
reconocimiento».

Conducta Hice comentarios para minimizar su mérito.

Explicación Quiero reconocimiento y me comparo con él.

No justificación Querer reconocimiento no convierte en aceptable
desacreditarlo.

Responsabilidad Dejar de repetir la conducta y reparar si dañé la
relación.

Transformación Preguntar qué deseo desarrollar en mi propio
trabajo.

2 · Rabia y gritos

Reconozco rabia. No justifico insultar porque «me hicieron enfadar».

Investigo el límite vulnerado. Practico expresarlo antes de acumular hasta
explotar.
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Ejemplo 3 · Control y miedo a la
incertidumbre
Una persona interviene constantemente en la forma de trabajar de su equipo.

Capa Exploración

Reconocimiento Le cuesta tolerar no saber exactamente cómo se
hará una tarea.

Explicación El control reduce temporalmente su ansiedad y le da
sensación de seguridad.

No justificación Esa función protectora no hace aceptable quitar
autonomía a otros.

Límite Definir resultados y criterios sin decidir todos los
pasos.

Transformación Convertir control en planificación, acuerdos y
seguimiento proporcionado.

Experimento Delegar una tarea pequeña y revisar solo los puntos
previamente acordados.

SI HUBO DAÑO, LA INTEGRACIÓN PUEDE INCLUIR REPARACIÓN

Reconocer el patrón no borra sus consecuencias. Reparar puede implicar disculparse, rectificar
una acción, devolver autonomía, restituir algo o cambiar una conducta de manera observable.
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Errores frecuentes
Error Corrección

«Aceptar significa aprobar» Aceptar significa reconocer que existe.

«Comprender significa excusar» La explicación puede coexistir con responsabilidad.

«Responsabilizarme significa culparme de todo» Distingue lo que depende de tus decisiones de lo
que no depende de ti.

«Integrar significa expresarlo» Puedes reconocer un impulso y decidir no actuarlo.

«Todo rasgo oscuro esconde una virtud» No existe esa regla. Trabaja con hipótesis y
evidencia.

«Si reparo, la otra persona debe perdonarme» La reparación es tu acción; la respuesta ajena no
está bajo tu control.

NO UTILICES ESTA PRÁCTICA PARA INVALIDAR DAÑO EXTERNO

Tu capacidad para reconocer tu Sombra no convierte una agresión ajena en responsabilidad tuya.
Si hay abuso, coacción o riesgo, prioriza límites, seguridad y apoyo.
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Síntesis final · Parte 1
La parte que reconozco es...

La conducta que necesito dejar de justificar es...

La explicación que me ayuda a comprenderla es...

Lo que me corresponde asumir o reparar es...

El límite que necesito establecer es...
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Síntesis final · Parte 2
La función o necesidad que podría estar detrás es...

La expresión más constructiva que quiero practicar es...

Mi próximo experimento será...

Fecha de revisión y señales que observaré...

CRITERIO DE CIERRE
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Fundamento documental, fuentes y límites
La guía diferencia las formulaciones documentadas de Jung de la estructura educativa

creada por Universo Tú. La secuencia de seis pasos, las fichas, ejemplos y categorías

«responsabilidad sin culpa» y «transformar la energía» son recursos didácticos de

Universo Tú.

[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, párrs. 13-19. Fuente primaria para Sombra,
problema moral del reconocimiento, asimilación parcial a la consciencia y resistencia de determinados
rasgos al control moral.

[2] International Association of Analytical Psychology (IAAP). Volume 9.2: AION - Researches into
the Phenomenology of the Self. Síntesis institucional del volumen y del capítulo «The Shadow».

[3] International Association of Analytical Psychology (IAAP). «The Shadow». Síntesis especializada
contemporánea sobre Sombra individual, ego, Persona y proyección.

LÍMITES DE LA PRÁCTICA

No es una prueba psicológica. No determina «tu Sombra». No convierte una explicación en
absolución. No sustituye psicoterapia ni asesoramiento profesional. Si aparecen violencia, trauma
o riesgo, prioriza seguridad.

«Comprender una parte de ti puede explicar de dónde viene. Integrarla

empieza cuando esa comprensión aumenta tu capacidad de elegir qué

haces con ella.»

© Universo Tú · Material educativo creado por Universo Tú.
Material educativo de autorreflexión. No constituye diagnóstico ni tratamiento.
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