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BLOQUE 01B - PSICOLOGIA ANALITICA DE CARL GUSTAV JUNG
Ruta 04 - Mundo simbdlico

Diario de suenos:
registrar antes
de interpretar

Capitulo 20 - Los sueios - Practica 1

{ UiA PREMIUM -

Guia para crear un registro fiel de los suefios antes de buscar significados: conservar la
secuencia, distinguir recuerdo de reconstruccién, anotar emocién y contexto y construir una
base clara para una exploracion simbélica posterior.

PRINCIPIO DE RIGOR

El diario de suefios es una herramienta educativa de Universo Tu. Jung no formulé este cuaderno de
seis pasos como protocolo estandarizado. Lo inspiramos en principios documentados de su trabajo: atender
al suefio concreto, las asociaciones personales, la situacién consciente y las series de suefios.
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CAPITULO 20 - LOS SUENOS
PRACTICA 1

DIARIO DE SUENOS:
REGISTRAR ANTES
DE INTERPRETAR

Registrar tus suefios de forma clara y constante te permite

|
conservar detalles que la memoria olvida y crea la base necesaria

para una comprensién mas profunda y respetuosa con tu
proceso interior.

¢POR QUE ES IMPORTANTE?

Jung sefiala que la interpretacién de los suefios requiere conocer las

OBJETIVO

Desarrollar el habito de registrar tus suefios de forma
fiel y completa antes de analizarlos, conservando asociaciones personales del sofiante y su situacién consciente actual.
detalles, emociones y contexto para disponer de un

material auténtico que puedas explorar mds adelante

con mayor claridad y profundidad.

Sin un registro previo, los detalles se pierden y aumenta el riesgo de
interpretar desde la memoria distorsionada.

Fuente principal: Jung, C. G. (1951/1968). On the Nature of Dreams,
CW 8, § 324-327. IAAP - Dreams.

PROCESO PASO A PASO

© 4] 5 6]

e o
© ®© 6 © O

PREPARA TU REGISTRA AL DESCRIBE SIN INCLUYE EMOCIONES ANOTA FECHA Y REVISA TU REGISTRO
ESPACIO DESPERTAR INTERPRETAR Y SENSACIONES CONTEXTO SIN JUZGAR
Ten a mano libreta Anota lo antes posible Escribe los hechos tal Registra cémo te Escribe la fecha y, Al leer tus suefios dias

© semanas después,
observa patrones o
repeticiones sin forzar
interpretaciones.
Deja que el material
hable por s mismo.

si es Gtil, brevemente
cémo fue tu dia
anterior 0 qué temas
estaban presentes
en tu vida.

sentias dentro del suefio
y al despertar.

como los viviste:
lugares, personas,
acciones, objetos,
didlogos, emociones.

y boligrafo junto a tu todo lo que recuerdes
cama. del suefio, incluso
Intencién nocturna: fragmentos sueltos.
antes de dormir,
propén a ti mismo
recordar tus suefios.

Las emociones son
claves para comprender
sufuncién psicoldgica.

No te levantes ni te
distraigas. Evita buscar

significados.

PREGUNTAS PARA PROFUNDIZAR CONSEJOS CLAVE

* ¢Qué elementos o emociones se repiten en mis suefios?

* ¢Qué temas de mi vida parecen reflejarse en ellos?

* ¢Qué me sorprende o me impacta de lo que suefio?

« :Qué imégenes o situaciones me generan més curiosidad?

* La constancia es més importante que la cantidad.

* No edites ni embellezcas lo que escribes.

* Elregistro fiel hoy es la comprensién profunda mafiana.

+ Confia en que, con el tiempo, los suefios revelan su sentido.

RECUERDA: LOS SUENOS NO NECESITAN SER INTERPRETADOS AL MOMENTO.
PRIMERO ESCUCHA, REGISTRA Y RESPETA SU LENGUAIJE.
LA COMPRENSION LLEGA CUANDO EL TERRENO ESTA PREPARADO.
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¢Para que sirve esta practica?

Interpretar demasiado pronto puede hacer que una imagen quede atrapada en la primera
explicacién que se nos ocurre. Esta practica crea una etapa previa: registrar el material con
la mayor fidelidad posible antes de buscar significado.

Puede ayudarte a

» conservar la secuencia del suefio tal como la recuerdas al despertar;
* distinguir detalles claros de detalles dudosos o reconstruidos;

* registrar personas, lugares, didlogos, acciones y emociones sin convertirlos todavia en
simbolos;

« relacionar posteriormente el suefo con tu situacién consciente sin reescribirlo desde esa
explicacién;

e comparar varios suefos y observar motivos que se repiten o cambian;

« disponer de material mas preciso para una exploracién personal o profesional posterior.

NO ES UN DICCIONARIO DE SUENOS

El diario no intenta decidir qué «significa» una serpiente, una casa o una muerte. Su primera tarea es
mucho mas modesta y valiosa: conservar qué ocurrié realmente en el suefio.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 3
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Objetivo real del ejercicio

El objetivo es desarrollar un habito de registro que permita separar tres momentos distintos:

1 - RECORDAR 2 * REGISTRAR 3 - EXPLORAR
Qué ima’genes, acciones yI Escriblirlas ;in embelllecer, DESPUES
emociones permanecen a completar huecos ni Relacionar el material con

despertar. interpretarlas. o
contexto, asociaciones y

series cuando haya suficiente
base.

Al finalizar deberias poder distinguir

* lo que recuerdas con claridad;

¢ lo que recuerdas de forma aproximada;

* lo que no recuerdas;

e qué emocidn estaba presente durante el suefio y al despertar;

* qué estaba ocurriendo en tu vida cuando aparecio;

e qué imagenes se repiten a lo largo del tiempo;

» qué interpretacién aparecié después y no formaba parte del suefio.

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

En On the Nature of Dreams, Jung considera el suefio una actividad psiquica involuntaria
relacionada con una situacién consciente definida. Su procedimiento de interpretacién exige
investigar qué significan para el sofiante las caracteristicas principales del suefio y no imponer
una traduccién universal.

En The Practical Use of Dream-Analysis, Jung subraya ademas la incertidumbre del trabajo
onirico y sostiene que, para una comprension mas adecuada, conviene estudiar series de
suenos en lugar de aislar uno solo.

QUE ANADE UNIVERSO TU

Preparar el espacio, registrar al despertar, marcar niveles de certeza del recuerdo, separar descripcion
e interpretacién y utilizar fichas de diario son decisiones educativas disefiadas para hacer operativos
esos principios. No se atribuyen a Jung como un protocolo suyo.
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Por qué registrar antes de interpretar

Cuando una imagen nos impresiona, la mente busca significado inmediatamente. Esa
bUsqueda puede ser Gtil mas adelante, pero al principio corre el riesgo de modificar el material
que queremos estudiar.

Ejemplo

Recuerdas: «Habia un animal oscuro al final del camino». Después piensas: «quiza era un
lobo». Horas mas tarde escribes: «Sofié con un lobo». Ahora la interpretacién empieza sobre un
detalle que originalmente era incierto.

REGLA DEL DIARIO

Si no lo sabes, escribe «no estoy seguro». Si solo recuerdas una impresion, registra la impresién como
tal. El vacio forma parte del registro; no necesita ser rellenado.

Tres niveles de certeza

RECUERDO CLARO RECUERDO APROXIMADO NO RECUERDO

«La puerta era azul». «Creo que era azul o gris». «No recuerdo el color».

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 6
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Material y preparacion

Qué necesitas

e un cuaderno destinado al diario o un documento digital;

* boligrafo o dispositivo accesible al despertar;

* una manera sencilla de anotar fecha y hora aproximada;

* un sistema que puedas mantener sin convertirlo en obligacién pesada.

Duracion orientativa

El registro inicial puede ocupar desde unos minutos hasta més tiempo seguin lo que recuerdes.
No existe una duracion prescrita por Jung. La prioridad es fidelidad suficiente y constancia
sostenible, no cantidad.

NO ES NECESARIO RECORDAR TODOS LOS SUENOS

Algunas mafianas recordards una historia amplia; otras, una sola imagen, emocién o frase. Ambos
pueden registrarse sin inventar lo que falta.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 7
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Los seis movimientos del mapa

Prepara tu espacio
Deja listo un medio de registro sencillo antes de dormir.

Registra al despertar
Anota lo que recuerdes antes de desarrollar una interpretacion.

Describe sin interpretar
Escribe escenas, personas, objetos, didlogos y acciones tal como aparecen.

Incluye emociones y sensaciones
Registra cémo te sentias dentro del suefio y al despertar.

Anota fecha y contexto
Afiade hechos relevantes del periodo sin utilizarlos todavia como explicacién.

Revisa sin juzgar
Dias después, compara suefos, repeticiones y cambios sin forzar conclusiones.

ORDEN IMPORTANTE

Primero se registra. Después se explora. Separar ambos momentos ayuda a que la interpretacién no
reescriba retroactivamente el relato.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 8
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Paso 1 - Prepara tu espacio

El mejor sistema es el que puedes utilizar con poca friccién. No necesitas un ritual complejo.

Antes de dormir

* deja el cuaderno y el boligrafo accesibles;
* escribe ya la fecha si te resulta préactico;

* si utilizas el mévil, abre de antemano una nota o grabadora para no perder tiempo
navegando;

» decide una intencién sencilla: «si recuerdo algo, lo registraré».

SIN PRESION
La intencién no garantiza recordar. El objetivo no es obligarte a sofiar ni producir un suefio concreto.

Mi sistema de registro sera...

Dénde lo dejaré preparado...

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 9
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Ficha 1 - Preparacion personal

Cuaderno / app / grabacién que utilizaré

Qué informacion minima quiero registrar cada manana

Qué dificultad preveo - suefio, prisa, olvido, falta de constancia...

Como haré el registro mas sencillo

Mi intenciéon antes de dormir sera...

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Paso 2 - Registra al despertar

Cuando recuerdes un suefio, anota primero lo que esté disponible en ese momento. No
necesitas ordenarlo perfectamente antes de empezar.

Si recuerdas mucho

Escribe primero palabras clave: «estacién - hermana - tren rojo - miedo - puerta». Después
desarrolla la secuencia.

Si recuerdas poco

Registra incluso una sola imagen o emocién: «una escalera», «alguien me llamaba»,
«sensacién de alivio».

NO ESPERES A TENER UNA INTERPRETACION

El objetivo de este momento es conservar material. «<No entiendo qué significa» es completamente
valido.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 11
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Ficha 2 - Primer registro

Fecha

Primeras palabras / imagenes que recuerdo

Escena inicial que recuerdo

Momento mas intenso o llamativo

Como terminé o en qué punto desperté

Detalles de los que NO estoy seguro

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Paso 3 - Describe sin interpretar

Escribe el suefio como si estuvieras describiendo una pelicula que otra persona no ha visto.

Incluye, cuando los recuerdes

* lugares;

* personas o figuras;

* animales;

* objetos;

« didlogos;

* movimientos y acciones;
* cambios de escena;

* el final.

Evita todavia

«La casa representa mi mente», «el agua era mi inconsciente» o «el desconocido era mi
Sombra».

DESCRIPCION ANTES QUE SIMBOLIZACION

Puedes escribir «entré en un sétano oscuro». La pregunta «;qué podria significar?» se deja para otra
fase.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 13
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Ficha 3 - Relato del sueio

Titulo provisional descriptivo - sin interpretar

Inicio

Desarrollo

Momento de mayor tensiéon o cambio

Final / despertar

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Paso 4 - Incluye emociones y sensaciones

Una misma imagen cambia radicalmente segin cémo se vive. Estar solo en un bosque puede
ser terror, paz o curiosidad.

Registra dos momentos distintos

* Dentro del suefo: ;qué sentias mientras ocurria?
* Al despertar: ;qué emociéon quedd después?

Observa también

Tensidn, ligereza, presion, calor, miedo, alivio, fascinacién, rechazo, familiaridad, extrafieza.

NO CONVIERTAS LA EMOCION EN SIGNIFICADO AUTOMATICO

«Senti miedo» es un dato del suefio. «Por tanto, el personaje era peligroso» ya es una inferencia que
puede estudiarse después.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 15
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Ficha 4 - Emocion y experiencia

Emocidn al inicio del suefo

Emocion durante el momento mas intenso

Emocion al final

Emocion al despertar

Sensaciones fisicas que recuerdo

Qué imagen me produjo mayor impacto

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Paso 5 - Anota fecha y contexto

Jung relaciona el suefio con una situacidn consciente definida. Por eso es (til registrar qué
estaba ocurriendo en tu vida alrededor del suefio, pero sin convertir esa informacién
inmediatamente en explicacion.

Puedes anotar

* un conflicto o decisién importante;

* un cambio de trabajo o relacién;

* una preocupacion presente;

* una conversacion del dia anterior;

* un acontecimiento literal que pueda haber influido en la imagineria;
* un tema que llevas varios dias pensando.

CONTEXTO # INTERPRETACION

«Mafiana tengo una entrevista» es contexto. «El tren del suefio representa la entrevista» ya es una
hipétesis posterior.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 17
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Ficha 5 - Contexto consciente

Qué estaba ocurriendo en mi vida esa semana

Qué ocurrié6 el dia anterior

Qué tema ocupaba especialmente mi mente

Qué decision / relacion / conflicto estaba presente

Hay algun elemento literal del dia anterior que reaparezca en el suefo

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 18
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Paso 6 - Revisa el registro sin juzgar

La revisién no empieza preguntando «;qué significa todo?». Empieza comprobando si el
registro revela motivos, emociones o estructuras que se repiten.

Después de varios dias o semanas pregunta

* ;qué lugares vuelven?

* ;qué personas o tipos de figura aparecen?

e ;qué emociones se repiten?

e ;qué situaciones cambian?

* imi posicién dentro del suefio cambia?

* ;hay motivos que parecen desarrollarse a lo largo de una serie?

JUNG Y LAS SERIES

En The Practical Use of Dream-Analysis, Jung subraya que la incertidumbre es inherente al trabajo con
suefios y que una serie puede ofrecer una base interpretativa méas adecuada que un suefio aislado.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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Herramienta - Seguimiento de una serie

FECHA IMAGEN CENTRAL EMOCION ACCION DEL YO FINAL

Lo que parece repetirse es...

Lo que parece estar cambiando es...

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 20
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Qué NO debes hacer todavia

ATAJO

Buscar inmediatamente «significado de agua».

Etiquetar «<Sombra», «anima», «Self» al primer vistazo.

Completar detalles que no recuerdas.

Convertir el suefio en una orden.

Interpretar una serie a partir de un solo suefio.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu

PROBLEMA

Sustituye la relacién personal con la imagen por un
diccionario externo.

Coloca teoria antes de contexto y asociaciones.

El material interpretado deja de ser el mismo que
recordaste.

El suefio no sustituye decisiones, evidencia ni
responsabilidad.

Impide observar cémo motivos posteriores corrigen o
transforman la primera imagen.
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Ejemplo completo 1 - «La estacion»

Registro al despertar: «Estoy en una estacién. Busco un andén. Tengo un billete, pero no sé
qué tren debo tomar. Una mujer me sefiala unas escaleras. Me despierto antes de bajar».

Lo que se registra

e lugar: estacién;

* objetos: billete;

« figuras: mujer desconocida;

* accién: buscar, recibir una indicacién;
e emocion: prisa y confusién;

« final: despertar antes de bajar.

Lo que NO se registra como hecho

«El tren representa mi destino». «La mujer es el anima». «Las escaleras significan entrar en el
inconsciente».

Esas podrian convertirse algin dia en hipétesis si el contexto y las asociaciones las apoyan. No forman
parte del recuerdo inicial.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 22
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Ejemplo completo 2 - Un detalle incierto

Al despertar recuerdas: «Habia un animal al lado de una puerta. Era oscuro. Creo que podia ser
un perro, pero no estoy seguro».

Registro correcto

Animal oscuro - quiza perro; no estoy seguro.

Registro que introduce reconstruccion
Un perro negro estaba delante de una puerta.

La segunda versién parece minima, pero afiade dos certezas que no existian: que era un perro
y que era negro.

POR QUE IMPORTA

Si posteriormente interpretas «perro negro», ya estas trabajando con una imagen parcialmente
reconstruida. La precisién del diario protege la investigacién posterior.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 23
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Ejemplo completo 3 - Contexto sin
interpretacion

Sueio: «Tengo que hacer un examen. No encuentro el aula. Cuando por fin abro una puerta,
hay un jardin».

Contexto consciente: «Esta semana empiezo un trabajo nuevo y me preocupa no estar
preparado».

Registro correcto

Se guardan el suefio y el contexto como dos bloques separados.

Lo que dejamos para después

«El examen es el nuevo trabajo». «El jardin significa crecimiento». «El suefio compensa mi
miedo».

Esas formulaciones pueden explorarse después mediante asociaciones, estructura, relacién con la
actitud consciente y otros suefios. El diario evita decidirlas demasiado pronto.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 24



+
Q 2 BO1B - Ruta 04 - C20 - Practica 1 - Guia Premium 4:5
@ Universo /&

Plantilla completa - Diario de suenos

Fecha / hora aproximada

Titulo descriptivo provisional

Primeras imagenes / palabras

Relato del sueiio

Emociones dentro del sueno

Emocion al despertar

Detalles inciertos / huecos de memoria

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 25
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Plantilla completa - Contexto y revision

Contexto consciente de esos dias

Acontecimientos del dia anterior

Qué imagen me llama mas la atenciodn - sin interpretarla

Qué se repite respecto a otros sueios

Qué ha cambiado respecto a otros suefios

Preguntas para una futura exploracion

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 26
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Errores frecuentes

ERROR

«No recuerdo suficiente; no merece anotarse».
«Necesito poner orden antes de escribir».

«Si no lo entiendo, debo buscar un significado».

«Mi interpretacion inicial forma parte del suefio».

«Una imagen repetida tiene siempre el mismo
significado».

«Si un suefio me impacta, es necesariamente
arquetipico».

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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CORRECCION

Una imagen o emocién aislada también puede
registrarse.

Primero guarda fragmentos; organiza después sin afadir
contenido.

No comprender todavia es una posicién valida.

Registra la interpretacién en una seccién separada si
aparece.

Su funcién puede cambiar segln contexto, emocién y
desarrollo de la serie.

El impacto emocional no basta para establecer esa
conclusién.
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Qué hacer después con el diario

El diario es una base, no una interpretacién final. Cuando tengas material suficiente puedes
comenzar practicas posteriores sobre asociaciones personales, estructura del suefio,
compensacion, nivel subjetivo y amplificacién.

En el futuro puede ayudarte a

e comparar un motivo a lo largo del tiempo;

* observar si una figura cambia de actitud;

« identificar qué emociones aparecen repetidamente;

* relacionar suefios con etapas concretas de tu vida;

 detectar cuando una primera interpretacion fue demasiado répida;
* llevar material mas claro a un trabajo psicoterapéutico si procede.

CUANDO PEDIR APOYO

Si los suefios o pesadillas producen sufrimiento intenso, estan vinculados a trauma, interfieren de forma
importante con el descanso o activan una crisis emocional, una guia educativa no sustituye la
valoracién de un profesional cualificado.

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

* Jung, C. G. (1945/1948; CW ed. 1972). «On the Nature of Dreams». En The Structure and Dynamics of the
Psyche, Collected Works of C. G. Jung, Vol. 8, 2nd ed., Princeton University Press. Fuente principal para la naturaleza
involuntaria del suefio, su relaciéon con una situacidn consciente definida y la investigacién de significados
personales.

* Jung, C. G. (1916/1948; CW ed. 1972). «General Aspects of Dream Psychology». En Collected Works, Vol. 8.
Fuente relevante para el enfoque de Jung sobre compensacion e interpretacion.

¢ Jung, C. G. (1934/1966). «The Practical Use of Dream-Analysis». En The Practice of Psychotherapy, Collected
Works, Vol. 16, 2nd ed., Princeton University Press. Relevante para la incertidumbre interpretativa y la importancia
de estudiar series de suefios.

* International Association of Analytical Psychology (IAAP). «<Dreams». Sintesis especializada del enfoque
junguiano sobre suefios, compensacién y estructura onirica.

 International Association of Analytical Psychology (IAAP). Volume 8: The Structure and Dynamics of the
Psyche y Volume 16: The Practice of Psychotherapy, Abstracts of the Collected Works.

QUE ES MATERIAL EDUCATIVO DE UNIVERSO TU

La secuencia «prepara tu espacio ' registra al despertar - describe sin interpretar - incluye emociones y
sensaciones - anota fecha y contexto - revisa sin juzgar», las fichas, los niveles de certeza del recuerdo
y las plantillas de diario son una adaptaciéon educativa original de Universo Tu. No constituyen un
protocolo estandarizado creado por Jung.
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FINALIDAD

Material educativo de autorreflexién. El diario no diagnostica, no predice acontecimientos y no sustituye
psicoterapia, evaluacién clinica ni valoracién profesional.
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