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BLOQUE 01B - PSICOLOGIA ANALITICA DE CARL GUSTAV JUNG

Ruta 03 : Lo que no veo de mi

Hecho, interpretacion
y atribucion

Capitulo 18 : La proyeccion * Practica 1

GUIA PREMIUM - 4:5

Una herramienta para separar lo que ocurrié de lo que creemos que significa y de
la participacidon que nuestra propia historia, expectativas, miedos o necesidades
pueden estar teniendo en la lectura de una situacion.

PRINCIPIO DE RIGOR

Esta practica no pretende demostrar que «todo esté en tu cabeza». El hecho exterior existe. La
tarea consiste en diferenciar datos observables, significado interpretado y participacion
subjetiva para acercarnos mejor a la realidad.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu.
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Mapa de actividad revisado

La estructura siguiente conserva la idea del mapa y corrige las referencias y la frecuencia: no existe una
periodicidad clinica prescrita por Jung para este ejercicio.

HECHO

¢Qué ocurrié realmente?

Describe lo que pudiste
observar o registrar, sin
introducir todavia intenciones,
diagndsticos o motivos.

CLAVES

* Conductas, palabras,
tiempos o acciones
concretas.

« Si citas una frase, usa
la formulacién que
recuerdas con la
mayor fidelidad
posible.

* Si no lo sabes, escribe
«no lo sé».

INTERPRETACION
¢Qué significado le
estoy dando?

Expresa la conclusién que
construiste a partir del hecho.

CLAVES

¢ Incluye juicios,
inferencias y
supuestos.

« Distingue «ocurrié» de
«creo que significa».
¢ Puede haber varias

interpretaciones
posibles.

ATRIBUCION

¢Qué parte de mi
participa?

Explora qué elementos propios
pueden estar influyendo en la
interpretacion.

CLAVES

 Historia y experiencias
previas.

* Miedos, deseos,
necesidades y
expectativas.

 Creencias sobre ti, los
demas o las
relaciones.

HECHO - INTERPRETACION - ATRIBUCION -» NUEVA INFORMACION -

REVISION

CONEXION CON JUNG

Jung define la proyeccién como un proceso por el que un contenido subjetivo se vuelve
psicolégicamente ligado al objeto. También advierte que la imagen que formamos de una persona
puede estar fuertemente condicionada por factores subjetivos. La estructura de tres columnas es una
adaptacion educativa de Universo Tu.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Objetivo real del ejercicio

El objetivo no es aprender a desconfiar de todas tus percepciones. Tampoco convencerte de
gue una conducta externa desagradable es una invencién tuya.

Buscamos entrenar una capacidad mas precisa: separar el acontecimiento de la
interpretacion y, después, examinar si existe una participacion subjetiva que
modifica, amplifica o dirige el significado que atribuimos.

1 L] 2 L] 3 L

Precision Diferenciacion Autoconocimiento
Describir mejor lo que No confundir hechos con Reconocer qué de nosotros puede
realmente sabemos. intenciones inferidas. estar participando.

Al finalizar deberias poder responder

* ;Qué ocurrié y qué parte no sé?

;Qué significado le di?

;Qué supuse sobre la intencién de la otra persona?

;Qué elementos propios se activaron?

;Qué evidencia apoya y qué evidencia limita mi lectura?

:Qué informacién nueva necesito?

:Mi interpretaciéon cambia después de revisar todo esto?

RESULTADO ESPERADO

No necesitas terminar con «estaba proyectando». Una buena conclusion puede ser: «la conducta
externa era real, pero mi historia aumenté su significado» o incluso «tras revisarlo, sigo considerando
que el problema principal esta en la conducta observada».

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 3
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Fundamento junguiano

En Psychological Types, Jung incluye una definicién especifica de proyeccién. En el parrafo
783 del volumen 6 de sus Collected Works, describe el proceso mediante el cual un
contenido subjetivo se separa psicolégicamente del sujeto y aparece incorporado al objeto.

En los parrafos dedicados al «nivel subjetivo» afiade una precisién especialmente util: la
imagen que formamos de una persona puede estar, en gran medida, condicionada
subjetivamente; por eso propone distinguir rigurosamente la imago de alguien de su
existencia real.

QUE SIGNIFICA PARA ESTA PRACTICA

No intentamos diagnosticar una proyeccién. Entrenamos la diferenciacién entre lo que atribuimos al
objeto y lo que puede proceder de nuestra propia relaciéon psicoldgica con él.

Conexion con Aion

En Aion, la sintesis institucional de la IAAP sefiala que algunos elementos resistentes de la
Sombra se asocian a proyecciones emocionalmente cargadas; precisamente porque estas
guedan adheridas a objetos externos, puede resultar dificil reconocer su fuente subjetiva.

LiMITE

Nada de esto autoriza a concluir automaticamente que «si reaccionas mucho, proyectas». La
intensidad emocional es una pista para investigar, no una prueba.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 4
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Qué significa «atribucion» aqui

La palabra atribucion puede utilizarse en distintos campos de la psicologia. En esta
practica tiene un sentido didactico especifico y sencillo:

ATRIBUCION = explorar qué elementos propios pueden estar participando
en el significado que le doy a una situacion.

No estamos presentando esta columna como una categoria técnica formulada por Jung ni
como una aplicacién formal de las teorias contemporéneas de atribucién social.

Puede incluir

e experiencias previas parecidas;

* miedo al rechazo o al abandono;

* expectativas sobre cémo «deberian» actuar los demas;

* necesidad de reconocimiento, control, seguridad o pertenencia;
« ideas muy rigidas sobre ti o sobre otras personas;

e una imagen previa que condiciona cémo lees la situacién actual.

Y también puede incluir esta respuesta

«No encuentro por ahora una participacion propia especialmente
relevante.»

La actividad no funciona si obliga a fabricar una explicacién subjetiva en cada caso.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 5
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Material y preparacion

Queé necesitas

* Esta gufa o una hoja dividida en tres columnas: Hecho, Interpretacién y Atribucién.
* Boligrafo o documento digital.
* Una situacién suficientemente reciente como para recordar detalles.

» Tiempo sin interrupciones.

Duracion orientativa

Para una primera situacion, reserva aproximadamente 25-40 minutos. Es una propuesta
editorial de Universo TU, no una duracién prescrita por Jung.

Qué situacion elegir

Empieza por una escena de intensidad moderada: un mensaje que te molestd, una
cancelacion, una correccién en el trabajo, un silencio, una conversacién ambigua o un
comentario que interpretaste de una manera concreta.

NO EMPIECES POR LO MAS DESBORDANTE

Si una situacién esta vinculada a trauma, violencia, abuso o una crisis intensa, prioriza seguridad y
apoyo adecuado. Esta herramienta no sustituye una evaluacién profesional.

Cuando repetir

Usala cuando una situacién te deje con una interpretacién fuerte que quieras revisar. No hay
una «frecuencia correcta» establecida por Jung.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 6
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El proceso completo

Elige una escena
Trabaja con un episodio concreto, no con «siempre» 0 «nunca».

Describe el HECHO

Registra datos observables y separa lo que no sabes.

Escribe la INTERPRETACION

Haz visible el significado que construiste.

Explora la ATRIBUCION

Pregunta qué de tu historia, expectativas o necesidades participa.

Contrasta evidencia
Busca hechos que apoyen y hechos que limiten tu interpretacién.

Genera alternativas
Formula al menos dos explicaciones compatibles con los datos.

Busca nueva informacion
Decide qué podrias preguntar, observar o comprobar.

Revisa tu conclusién
Diferencia lo externo, lo propio y lo que sigue siendo incierto.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 7
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Paso 1 - Elige una escena concreta

Una buena escena puede describirse en unas pocas frases y tiene un principio y un final
reconocibles.

Evita

* «Mi pareja nunca me escucha».
* «Mi jefe siempre intenta dejarme mal».

* «La gente me ignora».

Prefiere
» «Ayer, mientras explicaba lo ocurrido, miré el teléfono tres veces y respondié antes de
que yo terminara».
e «En la reunién del lunes corrigié cuatro puntos de mi informe delante del equipo».

* «Envié un mensaje a las 9:00 y no recibi respuesta durante el dia».

POR QUE

Cuanto mas amplia es la formulacién, mas facil resulta mezclar varios episodios, recuerdos y juicios.
Una escena concreta permite revisar la interpretacién sin borrar el contexto.

Escribe

La escena que voy a trabajar es...

Fecha / contexto / personas presentes

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 8
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En esta practica llamamos «hecho» a la descripcién mas concreta que puedes hacer de lo
ocurrido sin anadir todavia intenciones o significados psicolégicos.

Un hecho puede incluir

» palabras pronunciadas;
e acciones observadas;

e orden temporal;

* nUmero de veces que algo ocurrid, si realmente lo sabes;

* informacién escrita disponible: mensajes, acuerdos o citas.

No pertenece todavia a la columna de hecho

Frase

«Me ignoré»

«Queria hacerme dafio»
«Fue egoista»

«Le dio igual»

FRASE UTIL

«Lo que puedo afirmar con suficiente seguridad es..

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu

Por qué

Puede ser una interpretacién de una conducta.
Describe primero qué hizo o dejé de hacer.

Atribuye intencién que quiza no conoces.
Es una evaluacién global.

Supone un estado interno.

./ Lo que no sé es...»
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Ficha 1 - Construye el hecho

Qué vi o escuché directamente

Qué palabras recuerdo con suficiente precision

Qué ocurrié antes y después

Qué informacion esta documentada o podria comprobarse

Qué NO sé todavia

AUTOCORRECCION

Subraya palabras como «siempre», «nunca», «queria», «pensé», «le dio igual» o «me ignoré».
Preguntate si describen el hecho o una inferencia.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 10
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Paso 3 - INTERPRETACION

Ahora si escribe el significado que tu mente dio a la escena. No intentes parecer neutral.
Queremos hacer visible la interpretacién precisamente para poder examinarla.

Ejemplo

Hecho: «Envié un mensaje de trabajo a las 9:00 y no respondié durante el dia».

Interpretacion: «Estd molesto conmigo» o «no considera importante lo que le
envio».

Una interpretacion suele contener

* una explicacién de por qué ocurrié;

e una inferencia sobre intencién;

 una valoracién del vinculo;

e una prediccién sobre lo que ocurrird después;

* un juicio sobre el caracter de la persona.

Escribe también el grado de certeza

Utiliza una escala sencilla de 0 a 10 solo como registro subjetivo: 0 = apenas lo creo; 10
= estoy completamente convencido. No es una escala clinica ni diagnéstica.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 11
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Ficha 2 - Haz visible tu interpretacion

Lo que pensé que significaba fue...

La intencidon que atribui a la otra persona fue...

Lo que pensé que decia sobre nuestra relacion fue...

Lo que pensé que decia sobre mi fue...

Mi grado de certeza era de 0 a 10 porque...

La emociéon que acompano esta interpretacion fue...

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Paso 4 - ATRIBUCION

Ahora dejamos temporalmente de preguntar «;cémo es la otra persona?» y preguntamos:
cqué elementos de mi propia psicologia pueden estar participando en esta
lectura?

Explora sin forzar

* ;He vivido situaciones parecidas?

;Qué miedo se activa?

;Qué necesidad siento amenazada?

;Qué espero de las personas en esta clase de situacién?

¢Hay una conclusién que repito con personas diferentes?

;Qué imagen previa tengo de esta persona?

:Qué parte de mi interpretacién me resulta emocionalmente muy familiar?

FORMULACION PRUDENTE

Escribe «puede que participe...», «quiero investigar si...» 0 «esta situacién activa en mi...». Evita
convertir una hipétesis en certeza.

Ejemplo

«Cuando alguien tarda en responder, se activa con rapidez mi miedo a ser rechazado. Eso
puede estar aumentando el significado que doy al silencio.»

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 13
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Ficha 3 - Mi participacion subjetiva

Esta situacion me recuerda a...

El miedo que se activa es...

La necesidad que siento amenazada es...

La expectativa que tenia sobre la otra persona era...

La creencia sobre mi / los demas que puede participar es...

Mi hipodtesis provisional es...

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Paso 5 - Contrasta la evidencia

Una interpretacién no se vuelve falsa por ser interpretacién. Puede ser correcta. La tarea es
comprobar qué hechos la apoyan y qué hechos la limitan.

EVIDENCIA QUE APOYA EVIDENCIA QUE LIMITA O CONTRADICE
Conductas repetidas, palabras explicitas, patrones Contraejemplos, explicaciones alternativas, conductas
documentados, acuerdos incumplidos. incompatibles con tu primera conclusién.

Pregunta decisiva
¢Qué informacion, si apareciera, me haria modificar mi interpretacion?

Si la respuesta es «ninguna», quiza tu lectura se haya vuelto muy rigida. Eso no demuestra
proyeccidn, pero es una sefal Util para seguir investigando.

NO BUSQUES UN EQUILIBRIO ARTIFICIAL

Si existe mucha evidencia de una conducta externa real, no necesitas inventar contraargumentos
para «ser objetivo». La finalidad es precision, no relativizar hechos.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 15
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Ficha 4 - Evidencia y limites

Datos que apoyan mi interpretacion Datos que la contradicen o limitan

Patrones repetidos que he observado Contraejemplos importantes

Informacién que podria hacerme cambiar de opinién

Después de revisar la evidencia, mi certeza pasa de __/10 a __/10 porque...

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 16
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Paso 6 - Genera explicaciones alternativas

No se trata de elegir la explicacién mas amable. Se trata de comprobar si existen otras
hipétesis compatibles con los mismos datos.

Ejemplo: mensaje sin respuesta

«Estd molesto conmigo».

«No vio el mensaje».

«Lo vio, pero no podia responder».

«No lo consideré urgente».

«Estd evitando responder».

Varias pueden ser posibles. La realidad se decidird con mas informacién, no con el nimero
de alternativas.

REGLA

Formula al menos dos alternativas razonables, pero no necesitas creerlas. Su funcién es romper la
falsa equivalencia entre «mi primera interpretacién» y «el Unico significado posible».

Luego pregunta

 ;Cudl explica mejor todos los datos?
e ;Cudl requiere menos suposiciones no comprobadas?

* ;Qué puedo verificar?

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 17
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Ficha 5 - Otras explicaciones posibles

Mi interpretacion inicial

Alternativa 1

Alternativa 2

Alternativa 3, si existe

Qué datos apoya cada una y qué datos no explica

La explicacion que actualmente considero mejor respaldada es...

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 18



+
Q A BO1B - Ruta 03 - C18 * Practica 1 - Gufa Premium 4:5
@ Universo /i

Paso 7 - Nueva informacion y posible
proyeccion

Después de separar las tres capas puedes preguntarte si existe una hipétesis de proyeccién.
No empieces por ella: llega a ella solo si la informacién la hace razonable.

Preguntas utiles

» ;Estoy atribuyendo al otro algo que aparece repetidamente en mi propia historia?

» ;La imagen que tengo de esta persona es mucho mas absoluta que los hechos
disponibles?

* ;Hay una cualidad que considero imposible en mi y detecto constantemente fuera?

* ¢Mi interpretacién permanece idéntica aunque aparezcan datos nuevos?

4 N\
UNA POSIBLE CONCLUSION

«La otra persona si realizé una conducta que me afecta. Ademas, mi miedo al rechazo parece
aumentar la rapidez con la que interpreto esa conducta como abandono.»

(& J

e )
OTRA CONCLUSION TAMBIEN VALIDA

«Después de revisar mi participacion, sigo encontrando evidencia clara de una conducta externa
problematica. No necesito llamarla proyeccién.»

A\ J

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 19



@ Unive;rsoﬁ

BO1B - Ruta 03 - C18 * Practica 1 - Gufa Premium 4:5

Ejemplo completo 1 - «No respondio»

Capa

HECHO

INTERPRETACION

EMOCION

ATRIBUCION

EVIDENCIA A FAVOR

EVIDENCIA QUE LIMITA

NUEVA INFORMACION

REVISION

Ejemplo ficticio

«Envié un mensaje de trabajo a las 9:05. A las 18:00
todavia no habia respuesta.»

«Estd enfadado conmigo y me esta ignorando.»

Ansiedad y enfado.

«Cuando alguien no responde se activa répidamente
mi miedo al rechazo.»

La semana anterior hubo una discusién.

Otras veces tardé horas en responder mensajes de
trabajo sin existir conflicto.

Preguntar al dia siguiente si vio el mensaje y si existe
algo que aclarar.

«No sé todavia por qué no respondié. Mi miedo esta
participando en la certeza con la que interpreto el
silencio.»

Lo importante: no hemos concluido que «todo era proyecciéon». Hemos reducido una certeza no
comprobada y definido qué informacién necesitamos.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Ejemplo completo 2 - Correcciones en el
trabajo

Capa Ejemplo ficticio

HECHO «Mi responsable corrigié cuatro apartados del informe
durante la reunién.»

INTERPRETACION «Piensa que soy incompetente y quiere dejarme en
evidencia.»
ATRIBUCION «Las correcciones activan mucho mi miedo a

equivocarme y a perder valoracion profesional.»

A FAVOR El tono fue brusco y dos correcciones se hicieron
delante de todo el equipo.

LiIMITE También corrigié informes de otras personas y
después aprobé dos de mis propuestas.

REVISION «Puede haber un estilo de comunicacién que me
incomoda, pero no tengo evidencia suficiente para
afirmar que me considera incompetente.»

Qué conserva esta conclusion

* no invalida que el tono haya sido brusco;
* no transforma la correccién en «culpa mia»;
e separa conducta observada de intencién atribuida;

* reconoce la sensibilidad propia al error.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 21
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Ejemplo completo 3 - Una cancelacion
repetida

Una amiga cancela por tercera vez un encuentro con poca antelacion.

HECHO INTERPRETACION ATRIBUCION

Ha cancelado tres citas en seis «No le importo y solo me busca «Tengo una historia de amistades
semanas, dos de ellas el mismo cuando le conviene.» donde me senti desplazado y esta
dia. repeticion me activa mucho.»

Después de revisar

La participacién subjetiva no borra el patrén externo. Tres cancelaciones reales pueden
justificar una conversacion sobre disponibilidad, reciprocidad o limites.

Conclusion diferenciada: «Mi historia puede aumentar la intensidad con la que vivo
las cancelaciones, pero existe también un patrén real que necesito abordar.»

Posible accion

Preguntar qué esta ocurriendo y decidir qué disponibilidad quieres mantener si el patrén
continua.

ESTA ES LA IDEA CENTRAL

La introspeccién no sustituye la realidad externa; la hace mas precisa.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 22
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Errores frecuentes

Error Correccion

«Si es interpretacién, es falso» Una interpretacién puede ser correcta; necesita
evidencia.

«Si mi historia participa, el otro no hizo nada» Ambos planos pueden coexistir.

«Tengo que encontrar una proyeccion» No. «No encuentro evidencia» es una conclusion
valida.

«Hecho significa certeza absoluta» Describe con precisién el grado de conocimiento y lo

que no sabes.

«Atribucién = culpa» Explorar tu participacién no significa culparte.

«Generar alternativas = justificar al otro» Las alternativas sirven para investigar, no para
excusar conductas.

EVITA EL AUTO-GASLIGHTING

Si existen insultos, amenazas, coaccién, violencia, manipulacién documentable o transgresiones
claras, no utilices esta practica para convencerte de que «todo es una proyeccién». Describe hechos,
busca apoyo y protege tus limites.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 23
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Ficha final - Sintesis

HECHO: lo que ocurrié con mayor precision

INTERPRETACION: el significado que le di

ATRIBUCION: qué elementos propios pueden estar participando

Evidencia que apoya / limita mi lectura

Informacion que todavia necesito

Mi conclusidn revisada es...

Mi siguiente accién concreta sera...

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Fuentes, alcance y limites

Esta guia utiliza fuentes primarias e institucionales para el marco junguiano y distingue ese
marco de la herramienta educativa creada por Universo TU.
¢ Jung, C. G. (1921/1971). Psychological Types. The Collected Works of C. G. Jung, Vol. 6. Princeton University
Press. Edicién inglesa revisada por R. F. C. Hull sobre la traduccién de H. G. Baynes. La definicién de

«Projection» aparece en el apartado de definiciones, parr. 783 y siguientes. También son relevantes los parrs.
812-813 sobre la distincién entre la imago y la existencia real del objeto.

* Jung, C. G. (1951/1968). Aion: Researches into the Phenomenology of the Self. Collected Works, Vol. 9, Part
I, 2.2 ed. Princeton University Press. Capitulo Il, «The Shadow»; la sintesis de la IAAP destaca la relacién entre
algunos elementos resistentes de la Sombra y proyecciones emocionalmente cargadas.

 International Association of Analytical Psychology (IAAP). Volume 6: Psychological Types. Abstracts of
the Collected Works of C. G. Jung.

* International Association of Analytical Psychology (IAAP). Volume 9.2: AION - Researches into the
Phenomenology of the Self. Abstracts of the Collected Works of C. G. Jung.

4 )
QUE ES ORIGINAL DE UNIVERSO TU

La secuencia «Hecho - Interpretacion - Atribucidn», las fichas, la escala subjetiva de certeza, la
generacién de explicaciones alternativas y el proceso de revisién constituyen una adaptacion
educativa de Universo Tu. No se presentan como una técnica estandarizada de Jung.

& J

4 N\
FINALIDAD

Material educativo de autorreflexion. No diagnostica proyeccion, no permite diagnosticar a otras
personas y no sustituye psicoterapia, evaluacién clinica ni asesoramiento profesional.
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