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PRÁCTICA 2

Señales que ignoré
y cualidades que
exageré
Revisar una relación o escena concreta para distinguir
qué hechos restaste importancia, qué cualidades
amplificaste y cómo esa combinación pudo influir en tu
imagen del vínculo.

OBJETIVO

Identificar señales observables que
minimizaste o dejaste en segundo plano y
cualidades reales que quizá convertiste en
garantías, promesas o pruebas de
compatibilidad más amplias de lo que
sostenían los hechos.

RESULTADO ESPERADO

Terminar con una lectura más precisa: qué
ocurrió realmente, qué explicaste o justificaste,
qué cualidades admiraste, qué añadiste
alrededor de ellas y qué aprendizaje quieres
conservar sin reescribir toda la relación desde
el presente.

ADAPTACIÓN EDUCATIVA DE UNIVERSO TÚ
Inspirada en el trabajo junguiano sobre proyección y en investigación contemporánea sobre ideales y
percepciones positivas de la pareja. No es una técnica formulada por Jung y no sustituye evaluación o
psicoterapia profesional.
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MAPA DE ACCIÓN

Señales que ignoré y cualidades que exageré

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

1

ELIGE UNA ESCENA

Una relación o episodio
concreto.

2

RECUPERA LAS SEÑALES

Qué viste, oíste o viviste y
restaste importancia.

3

NOMBRA LAS CUALIDADES

Qué admiraste y qué llegaste a
dar por garantizado.

4 ?
EXPLORA POR QUÉ

Qué necesidad, esperanza o
temor pudo influir en tu lectura.

5

REVISA EL IMPACTO

Cómo esa combinación afectó
decisiones, límites o

permanencia.

6

EXTRAE APRENDIZAJE

Qué observarás, preguntarás o
harás distinto ahora.

PRINCIPIO DE RIGOR
“Señal ignorada” significa aquí un dato o malestar que ya existía entonces y al que diste poco peso. No
significa inventar retrospectivamente señales que solo parecen obvias después de conocer el desenlace.
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ANTES DE EMPEZAR

Cómo utilizar esta práctica
Trabaja con precisión y evita convertir la retrospectiva en una condena de tu versión
anterior.

QUÉ SÍ ES

Un ejercicio para diferenciar hechos que
minimizaste de conclusiones que hoy
construyes.
Una forma de revisar idealización sin devaluar a
la persona ni todo lo vivido.
Un apoyo para detectar patrones propios de
atención, justificación y elección.

QUÉ NO ES

No es una lista universal de “red flags”.
No demuestra que una cualidad positiva fuera
falsa.
No convierte toda decisión pasada en un error.
No permite diagnosticar a la otra persona.

DURACIÓN Y MATERIALES

45-60 minutos la primera vez.
Papel o cuaderno y bolígrafo.
Una relación o escena concreta, actual o pasada.
Si revisas una relación terminada, separa lo que sabías entonces de lo que sabes hoy.
Opcional: volver a la hoja 24-48 horas después.

CUIDADO CON LA RETROSPECTIVA

Cuando conocemos el desenlace es fácil sentir que “era evidente”. Esta práctica evita esa trampa
preguntando: ¿qué información estaba realmente disponible en aquel momento? No busques pruebas de
que debiste saberlo todo; busca una reconstrucción honesta de cómo pesaste la información.
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BASE CONCEPTUAL

Qué pertenece a Jung y qué añade esta práctica
Jung no formuló una práctica llamada “señales que ignoré y cualidades que exageré”. El vínculo con su obra
está en la proyección: determinados contenidos subjetivos pueden quedar ligados al objeto externo y resultar
difíciles 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
adaptación educativa de Universo Tú.

1 · JUNG

Psychological Types (CW 6):
terminología y relación
sujeto-objeto.

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

The Practice of Psychotherapy
(CW 16): proyección y
transferencia.

2 · IAAP

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

3 · CIENCIA DE
RELACIONES
La investigación sobre ideal
standards y positive illusions
estudia ideales y percepciones
positivas con métodos
distintos. Estos trabajos
complementan el contexto y
no validan experimentalmente
a Jung.

PRECISIÓN IMPORTANTE

Una cualidad positiva puede ser real y, a la vez, haber recibido un peso excesivo. Del mismo modo,
una conducta incómoda puede haber tenido varias explicaciones. La práctica no busca convertir el
pasado en un expediente de acusación, sino observar cómo distribuías la atención 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 ocurrió, lo que minimicé y lo que
magnifiqué
La práctica gana precisión cuando no mezclas estas capas en una sola conclusión.

SEÑALES
OBSERVADAS

Datos, incoherencias, límites,
malestar o conversaciones que

existían entonces.

EXPLICACIONES
/ MINIMIZACIÓN

Lo que dijiste para restar peso:
“no es para tanto”, “ya

cambiará”, “tiene una razón”.

CUALIDADES
MAGNIFICADAS

Rasgos positivos reales o
supuestos que pasaron a
funcionar como garantías

amplias.

CUATRO DISTINCIONES

Señal: dato o experiencia que ya estaba disponible. No es una etiqueta retrospectiva.
Minimización: forma de dar menos peso a un dato incómodo, por ejemplo explicándolo antes de
comprobarlo.
Cualidad real: rasgo positivo sostenido por hechos, palabras o conductas repetidas.
Magnificación: convertir esa cualidad en una promesa global: “es cariñoso, por tanto siempre me sentiré
cuidado”.

IDEA CENTRAL No necesitas decidir que “todo era una señal” ni que “todo lo bueno era fantasía”.
Busca la combinación concreta de realidad, interpretación y esperanza.
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PASO 1

Elige una relación o escena concreta

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

1
PARA QUÉ

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

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Elige un episodio específico: una conversación, una decisión,
un límite, un gesto repetido o una situación de malestar.

2 Describe cuándo ocurrió y qué pasó antes y después.

3 Anota qué sentiste entonces, no solo qué piensas hoy.

4 Si aparecen varias escenas, elige una y deja las demás para
otra hoja.

PREGUNTAS DE
CONTROL

¿Puedo situar cuándo ocurrió?

¿Recuerdo qué sabía entonces?

¿Estoy mezclando varios
episodios?

EJEMPLO

En lugar de: “desde el principio estaba claro”.
Trabaja con: “en la tercera semana canceló dos planes con poca antelación y yo sentí frustración, pero
decidí no hablarlo”.
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PASO 2

Recupera las señales que ignoraste o minimizaste

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

2
PARA QUÉ

El objetivo es recuperar información disponible, no fabricar una lista retrospectiva
de defectos. Una “señal” es algo que realmente ocurrió o fue expresado.

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Escribe solo hechos observables, palabras explícitas o
acuerdos incumplidos.

2 Añade qué sentiste o pensaste en ese momento.

3 Escribe cómo restaste importancia: “está cansado”, “ya
hablaremos”, “seguro que mejora”, “no quiero exagerar”.

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

PREGUNTAS DE
CONTROL

¿Qué ocurrió realmente?

¿Qué explicación di antes de
preguntar?

¿Ya se había repetido?

EJEMPLO

Hecho: evitó tres conversaciones sobre exclusividad.
Minimización: “no le gustan las etiquetas; cuando se sienta seguro lo hablará”.
Pregunta pendiente: ¿habíamos aclarado qué quería cada uno?
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PASO 3

Identifica las cualidades que exageraste

Haz una lista de las cualidades que más admirabas. Después distingue qué hechos las sostenían y qué
promesa más amplia construiste alrededor de ellas.

3
PARA QUÉ

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

CÓMO HACERLO PASO A PASO

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

2 Anota hechos concretos que realmente apoyaban cada
cualidad.

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

4 Separa lo observado de lo prometido por tu imaginación.

PREGUNTAS DE
CONTROL

¿Qué era real?

¿Qué convertí en garantía?

¿Confundí potencial con
conducta sostenida?

EJEMPLO

Cualidad real: era espontáneo y creativo.
Magnificación: “con alguien así nunca caeremos en rutina y sabrá resolver cualquier crisis”.
Revisión: 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 señales pesaran
menos y ciertas cualidades pesaran más. Trabaja en modo hipótesis, no diagnóstico.

4 ? PARA QUÉ

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

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Completa: “yo necesitaba que esta relación significara…”.

2 Pregunta qué temías perder si mirabas de frente aquello que
te incomodaba.

3 Observa qué cualidad del otro representaba algo que
deseabas desarrollar o recibir.

4 Escribe posibilidades con “podría relacionarse con…”, evitando
certezas sobre tu inconsciente.

PREGUNTAS DE
CONTROL

¿Qué esperaba encontrar?

¿Qué me daba miedo aceptar?

¿Qué representaba esa persona
para mí?

EJEMPLO

Hipótesis: “me atraía mucho su independencia porque yo quería sentirme más libre; quizá por eso
interpreté su distancia como autonomía incluso cuando me generaba malestar”.
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PASO 5

Revisa cómo influyó en tus decisiones

Observa qué ocurrió cuando señales minimizadas y cualidades magnificadas se combinaron: qué límites
postergaste, qué preguntas no hiciste, qué decisiones tomaste o qué información necesitabas.

5
PARA QUÉ

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

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Anota qué decisión concreta tomaste: seguir, esperar,
comprometerte, ceder, no preguntar, justificar, etc.

2 Escribe qué información favorecía esa decisión y qué
información quedó en segundo plano.

3 Pregunta qué habría cambiado si hubieras dado el mismo
peso a ambos grupos de datos.

4 Distingue entre “habría decidido distinto” y “habría necesitado
preguntar más”.

PREGUNTAS DE
CONTROL

¿Qué dato pesó más?

¿Qué pregunta faltó?

¿Qué límite pospuse o qué
elección aceleré?

EJEMPLO

Lectura retrospectiva útil: “no sé si habría terminado la relación, pero sí veo que necesitaba preguntar
antes por acuerdos y observar si se cumplían, en lugar de basarme sobre todo en la intensidad y el
encanto”.
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PASO 6

Convierte la revisión en aprendizaje y acción

Resume lo aprendido sin construir una regla rígida para todas las relaciones. Elige criterios observables,
preguntas y límites que quieras llevar contigo a partir de ahora.

6
PARA QUÉ

Una buena integración transforma el pasado en información, no en desconfianza
generalizada. La meta es mirar con más precisión, no buscar peligro en todo.

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Escribe dos señales concretas a las que prestarás más
atención en el futuro.

2 Escribe dos cualidades que seguirás valorando, pero que ya
no convertirás en garantías globales.

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

4 Elige una acción bajo tu control: observar, preguntar, esperar,
negociar, poner un límite o revisar compatibilidad.

PREGUNTAS DE
CONTROL

¿Qué quiero aprender sin
endurecerme?

¿Qué necesito comprobar antes?

¿Qué valor quiero conservar?

EJEMPLO

Aprendizaje: “seguiré valorando la espontaneidad y el carisma, pero también observaré coherencia,
capacidad de diálogo y cumplimiento de acuerdos antes de convertir la química inicial en una promesa de
compatibilidad”.
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CASO GUIADO

De una imagen muy positiva a una lectura más
completa
El ejemplo no pretende demostrar que una relación debía terminar. Muestra cómo repartir
mejor el peso entre datos positivos, incomodidades y expectativas.

SITUACIÓN Relación de varios meses con una persona muy carismática y espontánea.

SEÑALES DISPONIBLES Cancelaba planes con poca antelación, evitaba definir algunos acuerdos y cambiaba de versión
sobre temas importantes.

CÓMO LAS MINIMICÉ “Es muy libre”, “no le gusta sentirse presionado”, “con el tiempo se aclarará”.

CUALIDADES REALES Carisma, iniciativa, energía, creatividad y capacidad para generar experiencias intensas.

CÓMO LAS MAGNIFIQUÉ Convertí intensidad y espontaneidad en pruebas de compatibilidad, profundidad y futuro
compartido.

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

IMPACTO Postergué preguntas sobre acuerdos y di más peso a la fascinación que a la incoherencia que me
incomodaba.

APRENDIZAJE La química puede ser valiosa sin funcionar como prueba de compatibilidad. Necesito observar
coherencia y preguntar antes de completar los huecos con esperanza.

RESULTADO La revisión no convierte todo lo positivo en falso ni todo lo incómodo en “señales
decisivas”. Permite ver qué combinación de hechos, significados y esperanzas influyó
en tu lectura.
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CONTEXTO CONTEMPORÁNEO

No toda mirada positiva es un error
La investigación sobre relaciones impide una conclusión demasiado simple: una percepción positiva de la
pareja no es necesariamente perjudicial. La pregunta de esta práctica no es “¿idealizar está mal?”, sino ¿mi
mirada positiva dejó espacio suficiente para que los hechos incómodos también contaran?

FLETCHER ET AL. (1999)

La investigación sobre ideal standards encontró
que las personas poseen ideales organizados
sobre pareja y relación. La correspondencia entre
ideales y percepción del vínculo se asoció con
evaluaciones más positivas. Tener ideales no
equivale a ignorar datos.

MURRAY, HOLMES & GRIFFIN
(1996)
En parejas de noviazgo, mayores niveles de
idealización se relacionaron con continuidad de la
relación y cambios favorables en satisfacción,
conflicto y dudas durante un año. Esto no significa
que cualquier distorsión sea saludable.

CÓMO USAR ESTO SIN CONTRADICCIONES

Puedes admirar una cualidad real y reconocer al mismo tiempo una incoherencia.
Una percepción positiva puede ser afectuosa sin convertirse en garantía sobre el futuro.
La práctica no busca “desenmascarar” a nadie: busca permitir que los datos positivos y negativos entren
en la misma evaluación.
Revisar el pasado no significa asumir que debías conocer el desenlace.

DISTINCIÓN EDITORIAL Estos estudios usan métodos de la ciencia contemporánea de
las relaciones y no constituyen una validación experimental de
la teoría junguiana de la proyección.
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ESCRIBE

Registro de una escena concreta
Si no recuerdas algo con suficiente seguridad, escribe “no lo sé” o “no lo recuerdo con
claridad”. No rellenes huecos para que la historia quede perfecta.

1. ESCENA CONCRETA

¿Qué episodio voy a revisar?

2. HECHOS / SEÑALES DISPONIBLES

¿Qué ocurrió, qué se dijo o qué patrón ya estaba apareciendo?

3. CÓMO RESTÉ IMPORTANCIA

¿Qué explicación, justificación o esperanza utilicé?

4. CUALIDADES QUE MÁS ADMIRABA

¿Qué rasgos positivos ocupaban más espacio en mi imagen?

5. QUÉ PROMESA CONSTRUÍ

¿Qué llegué a esperar que esas cualidades garantizaran?
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DIFERENCIA

Mi mapa de claridad retrospectiva
Utiliza una fila por tema. La finalidad no es repartir culpas, sino ver cómo se combinaban los
datos y la imagen que construías.

HECHO / SEÑAL CÓMO LO MINIMICÉ CUALIDAD POSITIVA QUÉ EXAGERÉ QUÉ NECESITABA
COMPROBAR

MI SIGUIENTE CRITERIO DE REALIDAD

¿Qué dato, pregunta, límite o tiempo de observación quiero incorporar antes de convertir una cualidad
positiva en una conclusión amplia sobre compatibilidad, compromiso o futuro?
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INTEGRA

Aprender sin devaluar ni endurecerte
La práctica termina cuando puedes reconocer lo que ahora ves con más claridad sin convertir esa claridad en
una sentencia contra tu versión pasada o contra todas las relaciones futuras.

SEÑALES DE UNA REVISIÓN ÚTIL

Puedes nombrar hechos concretos sin inflarlos.
Puedes conservar recuerdos buenos sin utilizarlos
para negar problemas.
Puedes reconocer que no tenías toda la
información.
Puedes extraer criterios para el futuro sin
desconfiar de todo.

SEÑALES DE QUE NECESITAS
FRENAR

Todo el pasado empieza a parecer “obvio”.
Cada gesto se convierte retrospectivamente en
señal.
Toda cualidad positiva empieza a parecer falsa.
La revisión se transforma en culpa, vergüenza o
rumiación interminable.

PLANTILLA DE INTEGRACIÓN

“En aquel momento yo observé __________ y lo interpreté / minimicé como __________. También valoraba
mucho __________ y llegué a esperar __________. Hoy puedo reconocer que me faltaba comprobar __________.
Mi aprendizaje no es desconfiar de todo, sino __________.”

LÍMITES Y SEGURIDAD

No uses esta práctica para justificar violencia, coerción, control o humillación.
No conviertas “yo idealicé” en una forma de asumir responsabilidad por decisiones ajenas.
Si existe riesgo o violencia, la prioridad es la seguridad.
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

¿Qué señales reales resté importancia?
¿Qué cualidades convertí en garantías?
¿Qué sabía entonces y qué sé solo ahora?
¿Qué necesidad o esperanza influyó en mi lectura?
¿Qué quiero observar o preguntar antes la
próxima vez?

PALABRAS CLAVE

Palabra clave maestra:
señales que ignoré y cualidades que exageré

Secundarias:
idealización en la pareja · desidealización · proyección
según Jung · señales ignoradas · cualidades idealizadas
· expectativas de pareja · ver la relación con claridad

FUENTES PRINCIPALES

Jung, C. G. Psychological Types. Collected Works, Vol. 6. Princeton University Press. Marco sujeto-objeto y terminología
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 más 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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