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PRÁCTICA 2

CUALIDADES QUE
PROYECTO
Y QUE PUEDO
INTEGRAR
Observar cualidades que admiras o idealizas en otra persona, distinguir
qué pertenece realmente a ella y explorar qué significado tiene para ti esa
cualidad, para después ensayar una forma propia de desarrollarla sin
apropiarte del otro ni invalidar su realidad.

SERENIDAD

LIBERTAD

FIRMEZA

CREATIVIDAD

SENSIBILIDAD

CLARIDAD

OBJETIVO

Identificar una cualidad proyectada o fuertemente
idealizada, separar hechos y significado personal, y
diseñar una acción concreta para hacer más disponible
esa cualidad en tu propia vida.

RESULTADO ESPERADO

Terminar con una distinción clara entre la cualidad real
del otro, lo que representa para ti y una pequeña
conducta de integración que dependa de ti.

ADAPTACIÓN EDUCATIVA DE UNIVERSO TÚ

La práctica se inspira en la teoría junguiana de la proyección y en el tratamiento histórico de anima/animus, pero no presenta
esta secuencia como una técnica creada por Jung. La IAAP contemporánea advierte que anima/animus deben leerse
simbólicamente y no como roles rígidos de género.
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MAPA DE ACCIÓN

Cualidades que proyecto y que puedo integrar
Una secuencia para admirar con más realidad, recuperar participación propia y convertir una fascinación en desarrollo
personal observable.

PERSONA

1

CUALIDAD

2

HECHO

3

SIGNIFICADO

4

EN MÍ

5

ACCIÓN

6

IDEA CENTRAL

Reconocer una proyección no significa decidir que la cualidad del otro es imaginaria. La persona puede poseer realmente ese rasgo
y, al mismo tiempo, ese rasgo puede adquirir para ti un significado especial. La práctica busca distinguir ambas dimensiones.

1 ELIGE UNA PERSONA

Alguien cuya cualidad te atrae, impresiona
o idealizas.

2 NOMBRA LA CUALIDAD

Describe 1-3 rasgos concretos sin
etiquetas grandiosas.

3 SEPARA HECHO Y SIGNIFICADO

Qué observas realmente y qué representa
para ti.

4 PREGUNTA QUÉ DESPIERTA EN TI

Qué necesidad, deseo o posibilidad
personal activa.

5 BUSCA TU PARTE PROPIA

Dónde existe ya esa cualidad en ti, aunque
sea pequeña.

6 DISEÑA INTEGRACIÓN

Una acción breve y realista para
practicarla por ti mismo.

RECUERDA

Admirar no equivale a apropiarte del otro. Integrar una cualidad significa desarrollar una versión propia, concreta y contextual, no copiar a
la persona ni convertirla en prueba de quién deberías ser.
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ANTES DE EMPEZAR

Cómo utilizar esta práctica
Trabaja con una persona, una cualidad y una escena concreta. La actividad busca curiosidad y precisión, no etiquetarte ni
diagnosticar al otro.

QUÉ SÍ ES

• Un ejercicio de diferenciación entre cualidad real y
significado personal.

• Una forma de explorar proyecciones positivas o
idealizaciones sin devaluar al otro.

• Un apoyo para recuperar posibilidades propias y
convertirlas en acciones.

• Una práctica gradual de autoconocimiento.

QUÉ NO ES

• No es una prueba de que estés proyectando.

• No demuestra que la cualidad del otro sea falsa.

• No convierte toda admiración en anima/animus.

• No permite interpretar la identidad o el inconsciente de otra
persona.

• No sustituye evaluación o psicoterapia profesional.

DURACIÓN Y MATERIALES

Tiempo orientativo: 45-60 minutos la primera vez.

Materiales: papel o cuaderno, bolígrafo y una situación concreta.

Elige una cualidad que puedas describir mediante hechos; evita trabajar con “es perfecto”, “es mi destino” o etiquetas globales.

CRITERIO DE SEGURIDAD

No utilices esta práctica para justificar daño, control, coerción o violencia. Reconocer participación propia no borra la
responsabilidad externa. Si hay riesgo, la prioridad es la seguridad.
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FUNDAMENTO DOCUMENTAL

Proyección, anima/animus y cualidades atribuidas
Qué pertenece al marco histórico de Jung, qué contextualiza la IAAP y qué añade Universo Tú.

PUNTO DE PARTIDA JUNGUIANO

En Psychological Types (CW 6), Jung desarrolla la relación sujeto-objeto y su terminología psicológica. En Aion (CW 9.2), trata
proyecciones ligadas históricamente a Sombra y anima/animus. La IAAP resume que las proyecciones de anima/animus pueden ser
difíciles de reconocer como provenientes de la propia psique.

1 · JUNG

Psychological Types (CW 6): marco
sujeto-objeto y proyección.
Aion (CW 9.2): Sombra, anima/animus y
proyecciones.
The Practice of Psychotherapy (CW 16):
proyección y transferencia.

2 · IAAP ACTUAL

La IAAP señala que anima/animus no
deben tomarse como descripciones
literales de rasgos “masculinos” y
“femeninos”. También describe su
proyección sobre posibles parejas y la
reducción posterior de esas proyecciones.

3 · UNIVERSO TÚ

La secuencia “cualidad - hecho -
significado - participación propia - acción”
es una adaptación educativa original. No
se presenta como una técnica formulada
por Jung ni como clasificación universal.

PRECISIÓN IMPORTANTE

Esta práctica se centra sobre todo en proyecciones positivas o cualidades intensamente admiradas. Una cualidad puede ser real en
el otro y, a la vez, funcionar como portadora de una posibilidad, deseo o necesidad personal. Reconocer ese significado no autoriza
a reducir al otro a “tu proyección”.
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MODELO DE TRABAJO

Tres capas: cualidad real, significado personal y
posibilidad propia
La claridad aparece cuando no confundimos estas capas ni obligamos a una sola explicación.

TRES CAPAS

HECHO

SIGNIFICADO

PARTE PROPIA

1 · CUALIDAD REAL

Lo que observas en la persona mediante
conductas, palabras o patrones
repetidos.

2 · SIGNIFICADO
PERSONAL

Lo que esa cualidad representa para ti:
libertad, protección, valor, creatividad,
seguridad, pertenencia, etc.

3 · POSIBILIDAD PROPIA

Una forma realista y propia en la que
esa cualidad podría desarrollarse o
hacerse más disponible en tu vida.

EJEMPLO DE DIFERENCIACIÓN

• Cualidad real: “Esta persona habla con firmeza y sostiene sus límites”.

• Significado para mí: “La siento fuerte y segura; representa algo que echo de menos”.

• Posibilidad propia: “Puedo practicar expresar un desacuerdo breve sin justificarme de más”.

• La firmeza de la otra persona sigue siendo suya; tu integración no la copia, desarrolla una expresión propia.
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PASO 1 DE 6

Elige una persona y una cualidad concreta
Piensa en alguien cuya forma de ser o actuar te atraiga, impresione o provoque una admiración intensa. Elige una cualidad
que puedas describir sin convertir a toda la persona en un ideal.

PARA QUÉ

Un foco concreto evita trabajar con imágenes globales como “es perfecto” y permite distinguir hechos de
fantasía.

SERENIDAD

LIBERTAD

FIRMEZA

CREATIVIDAD

SENSIBILIDAD

CLARIDAD

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Elige una persona actual o pasada que puedas recordar con suficiente precisión.

2 Anota una cualidad que admires de forma especial: serenidad, firmeza, creatividad, autonomía, sensibilidad, libertad,
claridad, capacidad de actuar, etc.

3 Reduce la cualidad a conductas: ¿qué hace o dice que te lleva a verla así?

4 Elige una sola cualidad para esta práctica; deja las demás para otra hoja.

PREGUNTAS DE CONTROL

• ¿Qué cualidad admiro exactamente?

• ¿Qué hechos me hacen verla?

• ¿Estoy describiendo una cualidad o una imagen total?

EJEMPLO

En lugar de “es increíblemente libre”, trabaja con: “viaja solo,
cambia planes con facilidad y expresa con claridad cuándo
necesita espacio”.
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PASO 2 DE 6

Nombra la cualidad y comprueba qué la sostiene
Distingue la cualidad observada de las conclusiones amplias que construyes alrededor de ella.

PARA QUÉ

Una proyección no obliga a negar que el rasgo exista. Primero necesitas respetar la realidad del otro.

TRES CAPAS

HECHO

SIGNIFICADO

PARTE PROPIA

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Escribe tres conductas o ejemplos concretos que sostengan la cualidad.

2 Marca qué parte conoces por experiencia repetida y qué parte procede de una sola escena.

3 Separa la frase “es…” de “por eso seguro que…”; la segunda suele contener una expectativa añadida.

4 Si faltan datos, escribe “no lo sé todavía” en lugar de completar el hueco.

PREGUNTAS DE CONTROL

• ¿Qué he observado realmente?

• ¿Qué estoy generalizando?

• ¿Qué dato me falta?

EJEMPLO

Hecho: “Ha presentado ideas creativas en varios proyectos”.
Significado añadido: “siempre encontrará una solución cuando
algo vaya mal”.
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PASO 3 DE 6

Separa hecho y significado personal
Ahora pregunta qué representa esa cualidad para ti, sin quitarle realidad a la persona que la posee.

PARA QUÉ

Separar capas permite reconocer por qué una cualidad concreta tiene tanta carga emocional para ti.

TRES CAPAS

HECHO

SIGNIFICADO

PARTE PROPIA

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Completa: “Lo que veo en esta persona es…”.

2 Después completa: “Para mí, esta cualidad representa…”.

3 Anota qué promesa implícita has unido a ella: “si estuviera cerca de alguien así, yo…”.

4 Separa el dato externo del significado interno en dos columnas.

PREGUNTAS DE CONTROL

• ¿Qué significa esta cualidad para mí?

• ¿Qué futuro imagino alrededor de ella?

• ¿Qué parte pertenece al otro y qué parte a mi lectura?

EJEMPLO

Cualidad: serenidad. Significado: “con alguien sereno, yo
dejaría de sentirme desbordado”. La serenidad puede ser real;
la promesa de regularte pertenece a otra capa.
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PASO 4 DE 6

Pregunta qué despierta en ti
Explora qué necesidad, deseo, miedo o posibilidad propia se activa cuando miras esa cualidad.

PARA QUÉ

Dentro del marco junguiano, la proyección puede hacer que una cualidad externa adquiera una carga que
también habla de la vida psíquica del observador.

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Completa: “Cuando veo esta cualidad, deseo poder…”.

2 Pregunta qué necesidad aparece: seguridad, libertad, reconocimiento, creatividad, calma, autonomía, pertenencia, etc.

3 Observa si la cualidad toca algo que has considerado “no propio”, difícil o poco permitido en ti.

4 Formula hipótesis: “podría relacionarse con…”, evitando afirmar que has descubierto la causa definitiva.

PREGUNTAS DE CONTROL

• ¿Qué deseo vivir yo?

• ¿Qué necesidad se activa?

• ¿Qué parte de mí he dejado poco desarrollada?

EJEMPLO

“Admiro su capacidad de decir no. Podría tocar mi dificultad
para poner límites y mi deseo de actuar con más firmeza”.
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PASO 5 DE 6

Busca dónde existe ya esa cualidad en ti
No necesitas demostrar que posees la misma cualidad en igual grado. Busca expresiones pequeñas, pasadas o contextuales.

PARA QUÉ

La integración es más realista cuando parte de capacidades ya existentes y evita convertir al otro en modelo
total.

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Busca una situación en la que hayas expresado aunque sea un 10% de esa cualidad.

2 Pregunta qué condiciones facilitaron que apareciera: seguridad, preparación, apoyo, tiempo, contexto.

3 Distingue “no la tengo” de “la uso poco” o “solo aparece en ciertos lugares”.

4 Escribe una versión de la cualidad compatible con tu estilo, tus valores y tus límites.

PREGUNTAS DE CONTROL

• ¿Dónde aparece ya en mí?

• ¿Qué facilita que aparezca?

• ¿Cómo sería una versión propia, no copiada?

EJEMPLO

Si admiras la firmeza, quizá ya la usas en el trabajo pero no en
relaciones íntimas. Tu tarea puede ser trasladar una versión
pequeña a otro contexto.
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PASO 6 DE 6

Diseña una acción de integración
Convierte la reflexión en una experiencia breve, observable y bajo tu control.

PARA QUÉ

La práctica termina cuando la cualidad deja de ser solo algo contemplado fuera y se convierte en una
posibilidad de conducta propia.

CÓMO HACERLO PASO A PASO

1 Elige una situación de baja o media intensidad para ensayar.

2 Define una conducta concreta que exprese la cualidad: pedir, decidir, crear, esperar, hablar, poner un límite, explorar, etc.

3 Fija un límite de seguridad: integrar no significa actuar contra tus valores ni exponerte innecesariamente.

4 Después registra qué ocurrió, qué sentiste y qué ajustarías la próxima vez.

PREGUNTAS DE CONTROL

• ¿Qué acción depende de mí?

• ¿Cuál es la versión más pequeña posible?

• ¿Qué observaré después?

EJEMPLO

Cualidad admirada: iniciativa. Experimento: proponer yo un
plan concreto esta semana en lugar de esperar a que la otra
persona tome todas las decisiones.
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CASO GUIADO

De admirar la firmeza a desarrollar una expresión propia
Un ejemplo completo para distinguir cualidad real, significado personal y acción de integración.

PERSONA / ESCENA Una compañera expresa desacuerdos con claridad y mantiene límites sin elevar el tono.

CUALIDAD REAL Firmeza: dice no, pide tiempo para pensar y sostiene acuerdos aunque exista presión.

SIGNIFICADO PARA MÍ “Sabe defenderse; parece segura de sí misma. Ojalá yo pudiera hacerlo”.

LO QUE DESPIERTA Deseo de sentir más autonomía y miedo a decepcionar cuando pongo límites.

LO QUE YA EXISTE EN MÍ En el trabajo puedo decir que no a tareas imposibles; me cuesta más hacerlo en relaciones cercanas.

ACCIÓN DE INTEGRACIÓN En una petición menor, responder: “prefiero pensarlo y te digo mañana” en lugar de aceptar
automáticamente.

RESULTADO A OBSERVAR Si puedo sostener el límite sin justificarme excesivamente y qué emociones aparecen.

APRENDIZAJE

Reconocer una proyección no elimina la admiración. Permite admirar la firmeza real de la otra persona y, a la vez, dejar de necesitar que
ella la “tenga por los dos”.
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MATICES IMPORTANTES

Admirar, idealizar, proyectar e integrar no son sinónimos
Estas distinciones evitan convertir una herramienta de autoconocimiento en una explicación total.

1 · ADMIRACIÓN

Puedes admirar una cualidad real sin que exista una proyección relevante. La admiración por sí sola no demuestra nada sobre
tu inconsciente.

2 · PROYECCIÓN

Dentro del modelo junguiano, un contenido subjetivo puede experimentarse como perteneciente al objeto. En la práctica usamos
esta idea como hipótesis cuando una cualidad externa adquiere un significado especialmente intenso.

3 · INTEGRACIÓN

Integrar no significa “retirar” la cualidad del otro ni afirmar que en realidad era tuya. Significa desarrollar en tu vida una capacidad,
valor o función relacionada, con una forma propia y contextual.

4 · GÉNERO Y ANIMA / ANIMUS

La formulación histórica de Jung fue binaria. La IAAP contemporánea advierte que anima/animus no deben entenderse como listas
literales de rasgos masculinos y femeninos. Esta práctica trabaja cualidades humanas más allá del género.
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HOJA DE TRABAJO 1

Cualidad real y significado personal
Completa una fila por cualidad. Si algo no está claro, escribe “no lo sé todavía”.

CUALIDAD HECHOS QUE LA SOSTIENEN QUÉ REPRESENTA PARA MÍ QUÉ IMAGINO / AÑADO

PREGUNTAS DE APOYO

• ¿Qué hechos hacen visible esta cualidad?

• ¿Qué significado personal le doy?

• ¿Estoy convirtiendo la cualidad en una garantía sobre toda la persona?

• ¿Qué no sé todavía?
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HOJA DE TRABAJO 2

Mi experimento de integración
Diseña una acción pequeña y revisable. El objetivo es aprender, no demostrar que ya “posees” la cualidad.

CUALIDAD QUE QUIERO HACER MÁS DISPONIBLE

DÓNDE EXISTE YA EN MÍ

SITUACIÓN DONDE LA ENSAYARÉ

CONDUCTA CONCRETA

LÍMITE QUE QUIERO CONSERVAR

QUÉ OBSERVARÉ DESPUÉS

CRITERIO DE ÉXITO

El experimento es útil si aumenta información y libertad de elección. No necesitas parecerte a la otra persona ni conseguir una reacción
específica de nadie.
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INTEGRACIÓN Y SEGURIDAD

Admirar con más realidad y desarrollar sin apropiarte
La práctica termina cuando puedes sostener la cualidad real del otro y tu posibilidad propia sin confundirlas.

SEÑALES DE INTEGRACIÓN ÚTIL

• Puedes describir hechos que sostienen la cualidad del otro.

• Reconoces qué significado personal tiene para ti.

• Encuentras una versión propia y realista de esa cualidad.

• Tienes una conducta nueva disponible.

• La admiración permanece sin convertir al otro en ideal total.

SEÑALES PARA FRENAR

• Empiezas a pensar que “todo lo que admiro soy yo”.

• Usas Jung para explicar a la otra persona sin escucharla.

• Te fuerzas a copiar una cualidad que no encaja con tus valores.

• Conviertes el ejercicio en juicio sobre tu identidad.

• Justificas daño o dependencia en nombre de la proyección.

PLANTILLA DE CIERRE

“La cualidad que observo es __________. Los hechos que la sostienen son __________. Para mí representa __________. Una parte
relacionada que puedo desarrollar en mi vida es __________. Mi experimento será __________. Quiero seguir reconociendo que la otra
persona es distinta de mi imagen sobre ella.”

LÍMITES

No diagnostiques anima/animus, Sombra o complejos a otras personas. No uses “estás proyectando” para invalidar su experiencia. Si
existe violencia, coerción, amenaza o riesgo, la prioridad es la seguridad, no la integración de cualidades.
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CIERRE DOCUMENTAL

Preguntas clave, palabras clave y fuentes
Material final para integrar la práctica y sostenerla documentalmente.

PREGUNTAS CLAVE

• ¿Qué cualidad admiro y qué hechos la sostienen?

• ¿Qué significado tiene esa cualidad para mí?

• ¿Qué necesidad o posibilidad propia activa?

• ¿Dónde aparece ya una versión pequeña en mí?

• ¿Qué acción concreta puedo ensayar?

• ¿Puedo integrar sin reducir al otro a mi proyección?

PALABRAS CLAVE

Palabra clave maestra: cualidades que proyecto y que puedo
integrar.

Secundarias: proyección positiva · anima y animus · proyección
según Jung · integrar cualidades · idealización · cualidades
admiradas · autoconocimiento · psicología analítica.

FUENTES PRINCIPALES

• Jung, C. G. - Psychological Types. Collected Works, Vol. 6. Princeton University Press. Marco para la relación sujeto-objeto y la terminología
psicológica.

• Jung, C. G. - Aion: Researches into the Phenomenology of the Self. Collected Works, Vol. 9, Part 2. Princeton University Press. Relevante para
Sombra, anima/animus y proyección.

• 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). “Anima and Animus”; Aion - Collected Works Abstracts; recursos contemporáneos de
psicología analítica. La IAAP contextualiza anima/animus de forma simbólica y no rígidamente literal.

• Distinción editorial. La secuencia práctica y los ejemplos de integración son una adaptación educativa de Universo Tú. No se presentan como
una técnica creada por Jung.

CIERRE

Reconocer lo que proyectas no empobrece la admiración. Puede ayudarte a ver mejor al otro y a convertir una posibilidad que antes solo
veías fuera en una capacidad más disponible dentro de tu propia vida.


