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PRACTICA 2

Senales que ignoré
y cualidades que
exagere

Revisar una relacion o escena concreta para distinguir
qué hechos restaste importancia, qué cualidades
amplificaste y como esa combinacién pudo influir en tu
imagen del vinculo.

OBJETIVO RESULTADO ESPERADO

Identificar sefiales observables que Terminar con una lectura mas precisa: qué
minimizaste o dejaste en segundo planoy ocurrio realmente, qué explicaste o justificaste,
cualidades reales que quiza convertiste en qué cualidades admiraste, qué afiadiste
garantias, promesas o pruebas de alrededor de ellas y qué aprendizaje quieres
compatibilidad mas amplias de lo que conservar sin reescribir toda la relacion desde
sostenian los hechos. el presente.

Inspirada en el trabajo junguiano sobre proyeccion y en investigacién contemporanea sobre ideales y
percepciones positivas de la pareja. No es una técnica formulada por Jung y no sustituye evaluacién o
psicoterapia profesional.
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MAPA DE ACCION

Senales que ignoré y cualidades que exagereé

La finalidad no es castigarte por lo que no viste. Es reconstruir cémo mirabas entonces: qué datos estaban
disponibles, qué explicaciones dabas y qué cualidades recibian mas peso.

0 ; o ~ o

ELIGE UNA ESCENA RECUPERA LAS SENALES NOMBRA LAS CUALIDADES
Una relaciéon o episodio Qué viste, oiste o viviste y Qué admiraste y qué llegaste a
concreto. restaste importancia. dar por garantizado.

o . o o

EXPLORA POR QUE REVISA EL IMPACTO EXTRAE APRENDIZAJE
Qué necesidad, esperanza o Cémo esa combinacion afecté Qué observaras, preguntaras o
temor pudo influir en tu lectura. decisiones, limites o haras distinto ahora.

permanencia.

“Sefal ignorada” significa aqui un dato o malestar que ya existia entonces y al que diste poco peso. No
significa inventar retrospectivamente sefiales que solo parecen obvias después de conocer el desenlace.
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ANTES DE EMPEZAR

Como utilizar esta practica

BLOQUE 01B
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Trabaja con precisién y evita convertir la retrospectiva en una condena de tu versién
anterior.

QUE Si ES

Un ejercicio para diferenciar hechos que
minimizaste de conclusiones que hoy
construyes.

Una forma de revisar idealizacién sin devaluar a
la persona ni todo lo vivido.

Un apoyo para detectar patrones propios de
atencion, justificacion y eleccién.

DURACION Y MATERIALES

45-60 minutos la primera vez.
Papel o cuaderno y boligrafo.

Una relacion o escena concreta, actual o pasada.

QUE NO ES

No es una lista universal de “red flags”.

No demuestra que una cualidad positiva fuera
falsa.

No convierte toda decision pasada en un error.
No permite diagnosticar a la otra persona.

Si revisas una relacién terminada, separa lo que sabias entonces de lo que sabes hoy.

Opcional: volver a la hoja 24-48 horas después.

Cuando conocemos el desenlace es facil sentir que “era evidente”. Esta practica evita esa trampa
preguntando: ;qué informacion estaba realmente disponible en aquel momento? No busques pruebas de

que debiste saberlo todo; busca una reconstruccién honesta de cémo pesaste la informacién.
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BASE CONCEPTUAL

Qué pertenece a Jung y qué ainade esta practica

Jung no formulé una practica llamada “sefiales que ignoré y cualidades que exageré”. El vinculo con su obra
esta en la proyeccion: determinados contenidos subjetivos pueden quedar ligados al objeto externo y resultar
dificiles de reconocer como propios. En Aion, la IAAP resume que las proyecciones emocionalmente cargadas
pueden resistirse al reconocimiento de su origen subjetivo. La actividad concreta de este cuaderno es una
adaptacién educativa de Universo Tu.

1-JUNG

Psychological Types (CW 6):
terminologiay relacién
sujeto-objeto.

Aion (CW 9.2): proyecciones
ligadas a Sombray
anima/animus.

2 - IAAP

La IAAP contextualiza
anima/animus y sefiala que
estas imagenes pueden
proyectarse sobre posibles
parejas; al disminuir la
proyeccion, la persona puede
volver a verse con mayor
contacto con la realidad.

3 - CIENCIA DE
RELACIONES

La investigacion sobre ideal
standards y positive illusions
estudia ideales y percepciones
positivas con métodos
distintos. Estos trabajos
complementan el contexto y
no validan experimentalmente
ajung.

The Practice of Psychotherapy
(CW 16): proyecciony
transferencia.

PRECISION IMPORTANTE

Una cualidad positiva puede ser real y, a la vez, haber recibido un peso excesivo. Del mismo modo,
una conducta incdbmoda puede haber tenido varias explicaciones. La practica no busca convertir el
pasado en un expediente de acusacién, sino observar coémo distribuias la atencion y el significado.

Base documental: C. G. Jung, Psychological Types (CW 6), Aion (CW 9.2), The Practice of Psychotherapy (CW 16); IAAP; Fletcher
et al. (1999); Murray, Holmes & Griffin (1996).
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MODELO DE TRABAJO
Lo que ocurrio, lo que minimicé y lo que

magnifiqueé

La practica gana precisién cuando no mezclas estas capas en una sola conclusion.

SENALES EXPLICACIONES CUALIDADES

OBSERVADAS / MINIMIZACION MAGNIFICADAS

Datos, incoherencias, limites, Lo que dijiste para restar peso: Rasgos positivos reales o
malestar o conversaciones que “no es para tanto”, “ya supuestos que pasaron a
existian entonces. cambiard”, “tiene una razén”. funcionar como garantias

CUATRO DISTINCIONES

® Sefial: dato o experiencia que ya estaba disponible. No es una etiqueta retrospectiva.

® Minimizacion: forma de dar menos peso a un dato incomodo, por ejemplo explicandolo antes de
comprobarlo.

® Cualidad real: rasgo positivo sostenido por hechos, palabras o conductas repetidas.

® Magnificacion: convertir esa cualidad en una promesa global: “es carifioso, por tanto siempre me sentiré
cuidado”.

No necesitas decidir que “todo era una sefial” ni que “todo lo bueno era fantasia”.

Busca la combinacién concreta de realidad, interpretacién y esperanza.
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PASO 1

Elige una relacion o escena concreta

Trabaja con un episodio delimitado que todavia recuerdes con suficiente precisién. Puede ser actual o pasado,
pero evita empezar con una conclusiéon global como “todo estuvo mal”.

Q 8 PARA QUE

Una escena concreta permite reconstruir qué informacién estaba disponible y
reduce el riesgo de reinterpretar toda la relacién desde el resultado final.

COMO HACERLO PASO A PASO PREGUNTAS DE
CONTROL

o Elige un episodio especifico: una conversacion, una decision, ® ;Puedo situar cudndo ocurrié?

un limite, un gesto repetido o una situacién de malestar. 3 )
® ;Recuerdo qué sabia entonces?
Describe cuando ocurrié y qué pasé antes y después. ® ,Estoy mezclando varios
episodios?
Anota qué sentiste entonces, no solo qué piensas hoy.

000

Si aparecen varias escenas, elige unay deja las demas para
otra hoja.

En lugar de: “desde el principio estaba claro”.

Trabaja con: “en la tercera semana cancel6 dos planes con poca antelacion y yo senti frustracion, pero
decidi no hablarlo”.
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PASO 2
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Recupera las sefiales que ignoraste o minimizaste

Anota hechos, palabras, incoherencias, limites o sensaciones de malestar que estaban presentes entoncesy a
los que diste menos peso. Evita convertir impresiones actuales en hechos pasados.

PARA QUE
: RO

El objetivo es recuperar informacion disponible, no fabricar una lista retrospectiva

de defectos. Una “sefial” es algo que realmente ocurrié o fue expresado.

COMO HACERLO PASO A PASO

o Escribe solo hechos observables, palabras explicitas o
acuerdos incumplidos.

Afade qué sentiste o pensaste en ese momento.

Escribe como restaste importancia: “esta cansado”, “ya
hablaremos”, “seguro que mejora”, “no quiero exagerar”.

© 00

Marca si fue un episodio aislado o un patrén que ya empezaba
a repetirse.

Hecho: evit6 tres conversaciones sobre exclusividad.

PREGUNTAS DE
CONTROL

® ;Qué ocurrié realmente?

® ;Qué explicacion di antes de
preguntar?

® ;Yase habia repetido?

Minimizacién: “no le gustan las etiquetas; cuando se sienta seguro lo hablara”.
Pregunta pendiente: ;habiamos aclarado qué queria cada uno?

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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PASO 3
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Identifica las cualidades que exageraste

Haz una lista de las cualidades que mas admirabas. Después distingue qué hechos las sosteniany qué

promesa mas amplia construiste alrededor de ellas.

e )\/,L PARA QUE

Desidealizar no es negar las cualidades. Es impedir que un rasgo real funcione
como garantia de compatibilidad, compromiso o futuro.

COMO HACERLO PASO A PASO

o Elige tres cualidades que ocupaban mucho espacio en tu
imagen de la persona.

Anota hechos concretos que realmente apoyaban cada
cualidad.

Completa: “por esta cualidad yo esperaba que también...”.

Separa lo observado de lo prometido por tu imaginacién.

o0 ©

Cualidad real: era espontaneo y creativo.

PREGUNTAS DE
CONTROL

® ;Quéerareal?
® ;Qué converti en garantia?

® ;Confundi potencial con
conducta sostenida?

Magnificacion: “con alguien asi nunca caeremos en rutina y sabra resolver cualquier crisis”.
Revision: creatividad no garantiza capacidad de reparar conflictos.
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PASO 4

Explora por qué necesitabas esa lectura

Pregunta qué necesidad, deseo, temor o expectativa propia pudo influir en que algunas sefales pesaran
menos y ciertas cualidades pesaran mas. Trabaja en modo hipétesis, no diagndstico.

° 2 PARA QUE

Dentro del marco junguiano, reconocer participacidn subjetiva amplia la
conciencia. No significa asumir que el comportamiento del otro era imaginario.

COMO HACERLO PASO A PASO PREGUNTAS DE
CONTROL

Completa: “yo necesitaba que esta relacién significara...”. e ;Qué esperaba encontrar?

Pregunta qué temias perder si mirabas de frente aquello que ® (Qué me daba miedo aceptar?

te incomodaba. ® ;Qué representaba esa persona

para mi?
Observa qué cualidad del otro representaba algo que
deseabas desarrollar o recibir.

© 0 00

Escribe posibilidades con “podria relacionarse con...”, evitando
certezas sobre tu inconsciente.

Hipdtesis: “me atraia mucho su independencia porque yo queria sentirme mas libre; quiza por eso

interpreté su distancia como autonomia incluso cuando me generaba malestar”.
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Revisa como influyo en tus decisiones

Observa qué ocurrié cuando sefiales minimizadas y cualidades magnificadas se combinaron: qué limites
postergaste, qué preguntas no hiciste, qué decisiones tomaste o qué informacién necesitabas.

PARA QUE
O

El objetivo no es juzgar la decisién pasada con informacion actual, sino entender
qué peso diste a cada dato y qué puedes aprender para futuras decisiones.

COMO HACERLO PASO A PASO PREGUNTAS DE
CONTROL

o Anota qué decision concreta tomaste: seguir, esperar, e ;Qué dato pesé mas?

comprometerte, ceder, no preguntar, justificar, etc. , ,
® ;Qué pregunta falté?
9 Escribe qué informacién favorecia esa decision y qué ® ;Qué limite pospuse o qué
informacién quedd en segundo plano. eleccion aceleré?

e Pregunta qué habria cambiado si hubieras dado el mismo
peso a ambos grupos de datos.

o Distingue entre “habria decidido distinto” y “habria necesitado
preguntar mas”.

Lectura retrospectiva util: “no sé si habria terminado la relacion, pero si veo que necesitaba preguntar

antes por acuerdos y observar si se cumplian, en lugar de basarme sobre todo en la intensidad y el
encanto”.
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PASO 6
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Convierte la revision en aprendizaje y accion

Resume lo aprendido sin construir una regla rigida para todas las relaciones. Elige criterios observables,

preguntas y limites que quieras llevar contigo a partir de ahora.

PARA QUE
0.

Una buena integracion transforma el pasado en informacién, no en desconfianza
generalizada. La meta es mirar con mas precisién, no buscar peligro en todo.

COMO HACERLO PASO A PASO

o Escribe dos sefiales concretas a las que prestaras mas
atencion en el futuro.

Escribe dos cualidades que seguiras valorando, pero que ya
no convertirds en garantias globales.

Define una pregunta que quieras hacer antes cuando algo
importante no esté claro.

L - B

Elige una accién bajo tu control: observar, preguntar, esperar,
negociar, poner un limite o revisar compatibilidad.

PREGUNTAS DE
CONTROL

® ;Qué quiero aprender sin
endurecerme?

® ;Qué necesito comprobar antes?

® ;Qué valor quiero conservar?

Aprendizaje: “seguiré valorando la espontaneidad y el carisma, pero también observaré coherencia,

capacidad de dialogo y cumplimiento de acuerdos antes de convertir la quimica inicial en una promesa de
compatibilidad”.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu
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CASO GUIADO

De una imagen muy positiva a una lectura mas
completa

El ejemplo no pretende demostrar que una relacion debia terminar. Muestra cémo repartir
mejor el peso entre datos positivos, incomodidades y expectativas.

SITUACION Relacién de varios meses con una persona muy carismatica y espontanea.

SENALES DISPONIBLES Cancelaba planes con poca antelacion, evitaba definir algunos acuerdos y cambiaba de version
sobre temas importantes.

COMO LAS MINIMICE “Es muy libre”, “no le gusta sentirse presionado”, “con el tiempo se aclarara”.
CUALIDADES REALES Carisma, iniciativa, energia, creatividad y capacidad para generar experiencias intensas.

CcOMO LAS MAGNIFIQUE Converti intensidad y espontaneidad en pruebas de compatibilidad, profundidad y futuro
compartido.

LO QUE REPRESENTABA Una vida mas libre, emocionante y distinta de mi rutina.

IMPACTO Postergué preguntas sobre acuerdos y di mas peso a la fascinacién que a la incoherencia que me
incomodaba.
APRENDIZAJE La quimica puede ser valiosa sin funcionar como prueba de compatibilidad. Necesito observar

coherencia y preguntar antes de completar los huecos con esperanza.

La revision no convierte todo lo positivo en falso ni todo lo incobmodo en “sefales

decisivas”. Permite ver qué combinacién de hechos, significados y esperanzas influyé
en tu lectura.
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CONTEXTO CONTEMPORANEO

No toda mirada positiva es un error

La investigacién sobre relaciones impide una conclusién demasiado simple: una percepcidn positiva de la
pareja no es necesariamente perjudicial. La pregunta de esta practica no es “sidealizar esta mal?”, sino ¢mi
mirada positiva dejé espacio suficiente para que los hechos incémodos también contaran?

FLETCHER ET AL. (1999) MURRAY, HOLMES & GRIFFIN
(1996)

La investigacién sobre ideal standards encontré En parejas de noviazgo, mayores niveles de

que las personas poseen ideales organizados idealizacion se relacionaron con continuidad de la

sobre pareja y relacién. La correspondencia entre relaciéon y cambios favorables en satisfaccién,

ideales y percepcion del vinculo se asocio con conflicto y dudas durante un afio. Esto no significa

evaluaciones mas positivas. Tener ideales no que cualquier distorsién sea saludable.

equivale a ignorar datos.

COMO USAR ESTO SIN CONTRADICCIONES

® Puedes admirar una cualidad real y reconocer al mismo tiempo una incoherencia.
® Una percepcion positiva puede ser afectuosa sin convertirse en garantia sobre el futuro.

® La practica no busca “desenmascarar” a nadie: busca permitir que los datos positivos y negativos entren
en la misma evaluacién.

® Revisar el pasado no significa asumir que debias conocer el desenlace.

Estos estudios usan métodos de la ciencia contemporanea de
las relaciones y no constituyen una validacién experimental de

la teoria junguiana de la proyeccion.
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ESCRIBE

Registro de una escena concreta

Si no recuerdas algo con suficiente seguridad, escribe “no lo sé” o0 “no lo recuerdo con
claridad”. No rellenes huecos para que la historia quede perfecta.

1. ESCENA CONCRETA

;Qué episodio voy a revisar?

2. HECHOS / SENALES DISPONIBLES

¢Qué ocurrid, qué se dijo o qué patrén ya estaba apareciendo?

3. COMO RESTE IMPORTANCIA

¢Qué explicacion, justificacion o esperanza utilicé?

4. CUALIDADES QUE MAS ADMIRABA

¢Qué rasgos positivos ocupaban mas espacio en mi imagen?

5. QUE PROMESA CONSTRU{

:Qué llegué a esperar que esas cualidades garantizaran?

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu

14



®) Universo /i

RUTA 05 - RELACIONES - CAPITULO 26

DIFERENCIA

Mi mapa de claridad retrospectiva

Utiliza una fila por tema. La finalidad no es repartir culpas, sino ver cdmo se combinaban los
datos y la imagen que construias.

QUE NECESITABA

HECHO / SENAL COMO LO MINIMICE CUALIDAD POSITIVA QUE EXAGERE COMPROBAR

MI SIGUIENTE CRITERIO DE REALIDAD

¢Qué dato, pregunta, limite o tiempo de observacién quiero incorporar antes de convertir una cualidad
positiva en una conclusién amplia sobre compatibilidad, compromiso o futuro?

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu 15
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INTEGRA
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Aprender sin devaluar ni endurecerte

La practica termina cuando puedes reconocer lo que ahora ves con mas claridad sin convertir esa claridad en
una sentencia contra tu version pasada o contra todas las relaciones futuras.

SENALES DE UNA REVISION UTIL SENALES DE QUE NECESITAS
FRENAR
® Puedes nombrar hechos concretos sin inflarlos. ® Todo el pasado empieza a parecer “obvio”.

® Puedes conservar recuerdos buenos sin utilizarlos °

para negar problemas.
® Puedes reconocer que no tenias toda la °
informacién. °

® Puedes extraer criterios para el futuro sin
desconfiar de todo.

Cada gesto se convierte retrospectivamente en
sefial.

Toda cualidad positiva empieza a parecer falsa.

La revision se transforma en culpa, vergienza o
rumiacion interminable.

“En aquel momento yo observé y lo interpreté / minimicé como . También valoraba
mucho y llequé a esperar . Hoy puedo reconocer que me faltaba comprobar

Mi aprendizaje no es desconfiar de todo, sino

LIMITES Y SEGURIDAD

Si existe riesgo o violencia, la prioridad es la seguridad.

© Universo Tu - Material educativo creado por Universo Tu

No uses esta practica para justificar violencia, coercién, control o humillacién.
No conviertas “yo idealicé” en una forma de asumir responsabilidad por decisiones ajenas.

No diagnostiques Sombra, anima/animus, complejos o trastornos a la otra persona.
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CIERRE

Preguntas clave, palabras clave y fuentes

PREGUNTAS CLAVE PALABRAS CLAVE

® ;Qué sefiales reales resté importancia? Palabra clave maestra:
. . . . sefiales que ignoré y cualidades que exageré

® ;Qué cualidades converti en garantias? quelg y cuall que exag

® ,;Qué sabia entonces y qué sé solo ahora? Secundarias:

® ;Qué necesidad o esperanza influyé en mi lectura? idealizacién en la pareja - desidealizacién - proyeccién
L segln Jung - sefiales ignoradas - cualidades idealizadas

® ,;Qué quiero observar o preguntar antes la

e - expectativas de pareja - ver la relacién con claridad
proxima vez?

FUENTES PRINCIPALES

® Jung, C. G. Psychological Types. Collected Works, Vol. 6. Princeton University Press. Marco sujeto-objeto y terminologia
junguiana.

® Jung, C. G. Aion: Researches into the Phenomenology of the Self. Collected Works, Vol. 9, Part 2. Princeton University Press.
Proyecciones ligadas a Sombra y anima/animus.

® Jung, C. G. The Practice of Psychotherapy. Collected Works, Vol. 16. Princeton University Press. Incluye The Psychology of the
Transference.

® International Association for Analytical Psychology (IAAP). Collected Works Abstracts; “Anima and Animus”.

Fletcher, G. J. O., Simpson, J. A., Thomas, G., & Giles, L. (1999). “Ideals in Intimate Relationships”. Journal of Personality and
Social Psychology, 76(1), 72-89. DOI 10.1037/0022-3514.76.1.72.

® Murray, S. L., Holmes, J. G., & Griffin, D. W. (1996). “The Self-Fulfilling Nature of Positive Illusions in Romantic Relationships”.
Journal of Personality and Social Psychology, 71(6), 1155-1180. DOI 10.1037/0022-3514.71.6.1155.

Mirar con mas claridad no exige convertir el pasado en un error. Exige permitir que los hechos, la

experiencia y tus necesidades actuales transformen la forma en que eliges y te relacionas.
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