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CONTRADICCIONES QUE PUEDO
INTEGRAR

Reconocer tensiones internas que parecen incompatibles, comprender qué informacién aporta cada lado y
ensayar una respuesta mas amplia, concreta y viable sin forzar una solucién perfecta.

OBJETIVO RESULTADO ESPERADO

Terminar con un mapa de los dos lados, sus hechos y predicciones, la
verdad parcial de cada uno y un experimento de integracion observable,
revisable y coherente con tus limites.

Identificar una contradiccién interna concreta, distinguir qué necesidad,
valor, temor o limite aporta cada posicion y disefiar una integracion
pequefia que pueda probarse en la realidad.

ADAPTACION EDUCATIVA DE UNIVERSO TU. Inspirada en la tensién de opuestos, la funcién trascendente y el proceso de individuacion
de Jung. “Contradicciones que puedo integrar” no es una técnica formulada por Jung y no supone que toda contradiccion tenga una tercera

solucién.
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PRACTICA 3

CONTRADICCIONES

QUE PUEDO INTEGRAR;
- —

A veces creemos que debemos elegir entre dos partes de

nosotros: responsabilidad o descanso, firmeza o cuidado,
autonomia o vinculo. Esta practica te ayuda a observar
esas contradicciones sin forzar una respuesta rapida y a
buscar una integracién mas amplia y realista.

¢POR QUE ES IMPORTANTE?

Jung relaciond la individuacién con el encuentro consciente
con aspectos opuestos de la personalidad. Integrar
contradicciones no significa eliminar el conflicto, sino ampliar

OBIJETIVO

Reconocer dos posiciones internas o formas de

responder que parecen incompatibles, comprender

qué aporta cada una y ensayar una integracion la conciencia y responder de forma menos unilateral.

més consciente, concreta y viable.
Fuente principal: Jung, C. G., “The Transcendent Function”,
CW 8; IAAP, "Individuation”.

a =
IDENTIFICA : DESCRIBE QUE DIFERENCIA HECHOS RECONOCE LA EXPLORA UNA PRUEBALA EN
LA TENSION QUIERE CADA LADO Y PREDICCIONES VERDAD PARCIAL INTEGRACIGN POSIBLE LA REALIDAD
Nombra las dos © Aclara qué necesidad, Separa lo que sabes Busca qué informacion Formula una respuesta Elige una accién
posiciones que chocan valor o miedo protege de lo que imaginas o valiosa aporta cada : que conserve algo pequeiia y observa si
en una situacién cada parte. Pregunta temes. Esto reduce posicién. Una esencial de ambos aumenta claridad,
concreta. Evita reducir qué intenta cuidar interpretaciones contradiccion suele lados, sin caer en un coherencia y libertad
el conflicto a ‘una parte cada una. precipitadas. contener dos verdades punto medio de eleccién.
buena’ y ‘otra mala’. parciales. automdtico.
e
PREGUNTAS PARA PROFUNDIZAR f CONSEJOS CLAVE
* ¢Qué dos partes de mi estin chocando? W/ = » No conviertas la contradiccién en una lucha
» ;Qué intenta proteger cada una? % entre ‘buenc’ y 'maLo'._ ; } i
* {Qué verdad parcial aporta cada lado? N e * No busques una solucion perfecta inmediata.

Diferencia hechos, emociones y anticipaciones.
La integracion puede ser gradual y concreta.

» ;Qué respuesta nueva aparece si no me precipito? e

-

RECUERDA +
Integrar no es mezclarlo todo. Es ampliar tu conciencia para responder con més verdad y menos unilateralidad.
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ANTES DE EMPEZAR

Como utilizar esta practica

Trabaja con una contradiccion concreta y observable. La finalidad no es descubrir una personalidad dividida ni obligarte a

encontrar un punto medio. La pregunta es mas practica: ¢qué dos respuestas internas compiten, qué intenta proteger cada
unay qué opcién nueva podria aumentar tu libertad de eleccion?

QUE SIiES

Un ejercicio para diferenciar dos posiciones internas, reconocer la informacion valida de cada una, distinguir hechos de predicciones y
ensayar una respuesta mas flexible y verificable.

QUE NO ES

No es una prueba de personalidad, no diagnostica complejos ni “partes”, no obliga a reconciliar todo conflicto y no promete una sintesis
superior en cada situacion.

Duracién y materiales

* 45-60 minutos la primera vez.

» Cuaderno o papel y boligrafo.

 Una situacion concreta en la que notes dos respuestas internas en tension.

» Opcional: revisar la practica 24-48 horas después si la activaciéon emocional era alta.

CRITERIO DE SEGURIDAD

No busques integrar una posicion que implique tolerar violencia, coercion, amenaza, humillacién o riesgo. Los limites de seguridad no se
convierten en negociables por hablar de “opuestos”. Si existe una urgencia de salud, legal o de proteccion, prioriza la accién necesaria.
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FUNDAMENTO DOCUMENTAL

Individuacién, opuestos y funcién trascendente

En la psicologia analitica, la individuacion no significa elegir una identidad ideal ni eliminar las contradicciones. La IAAP la
presenta como un proceso de desarrollo en el que el yo entra en relacion con dimensiones mas amplias de la psique. En ese
proceso, Jung dio importancia a la unilateralidad, a la tension de opuestos y a la posibilidad de que una nueva actitud surja
cuando posiciones antes separadas pueden relacionarse.

1-JUNG-CW38

“The Transcendent Function”, incluido en The Structure and Dynamics of the Psyche (CW 8), es la referencia central para la relacion
entre posiciones conscientes e inconscientes y la posibilidad de una actitud nueva. No describe una técnica para resolver cualquier
dilema cotidiano.

2-JUNG:-CW7

Two Essays on Analytical Psychology (CW 7) ofrece contexto para la relacion entre conciencia e inconsciente y para el proceso de
individuacion. La individuacion no equivale a simple individualismo ni a actuar siempre contra las normas sociales.

3 IAAP

La IAAP describe la funcién trascendente como un proceso dialéctico de transicién e integracion entre posiciones previamente separadas
y sitlia la individuacion como proceso de autorrealizacion y desarrollo psicolégico. El término “trascendente” no se presenta como algo
magico o sobrenatural.

4 - UNIVERSO TU

La secuencia “tension - qué quiere cada lado - hechos y predicciones - verdad parcial - integracion posible - prueba en realidad” es una
adaptacion educativa original. Los pares cotidianos usados como ejemplos no son categorias canonicas de Jung.
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MODELO DE TRABAJO

Dos posiciones, dos verdades parciales y una zona de integracion

INTEGRAR NO ES BORRAR LA DIFERENCIA

Una contradiccion interna puede contener dos l6gicas diferentes. Una puede proteger seguridad y otra crecimiento; una
puede priorizar autonomia y otra conexion. Integrar no significa mezclarlo todo ni repartir 50/50. Significa conservar la
informacién que sigue siendo valida y buscar una forma de responder que no quede atrapada en una unilateralidad
automatica.

PREGUNTA CENTRAL

¢ Qué respuesta podria respetar algo esencial de ambos lados, los hechos disponibles y mis limites actuales, sin inventar una solucién
gue solo suene bien en teoria?

DISTINCION CLAVE

“Contradiccion” no significa patologia. Es normal sentir deseos, valores o impulsos que compiten. La practica se vuelve Gtil cuando esa
tensién bloquea decisiones, genera respuestas repetitivas o te obliga a elegir demasiado rapido entre dos extremos.
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IDENTIFICA LA TENSION

Nombra las dos posiciones que chocan dentro de una situacién concreta. Evita convertir una en la “buena” y la otra en la
“mala”.

Para qué

Este paso busca ampliar conciencia y capacidad de eleccion. No necesitas demostrar que la contradiccién sea inconsciente
ni encontrar una sintesis perfecta; trabaja con hechos, valores, limites y respuestas observables.

Como hacerlo paso a paso

1. Elige una escena de los ultimos dias o semanas en la que te notaras dividido.
2. Completa: “una parte de mi quiere...” y “otra parte de mi quiere...".

3. Pon nombres neutrales y funcionales: responsabilidad / descanso, autonomia / conexion, firmeza / cuidado, cambio /
estabilidad.

4. Comprueba que describes una situaciéon y no una identidad general como “yo soy contradictorio”.

Preguntas de control

* ¢ Qué dos respuestas compiten realmente?
« ¢ Cual aparece primero o habla mas fuerte?
» ¢ Cudl intento eliminar antes de escucharla?

EJEMPLO

Ejemplo: “Quiero aceptar un proyecto porque me interesa y me hace crecer; otra parte quiere decir que no porque llevo semanas
cansado y necesito recuperar descanso”.
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n DESCRIBE QUE QUIERE CADA LADO

Aclara qué necesidad, valor o funcién intenta proteger cada posicién. Distingue la conducta propuesta de aquello que busca
consequir.

Para qué

Este paso busca ampliar conciencia y capacidad de eleccion. No necesitas demostrar que la contradiccién sea inconsciente
ni encontrar una sintesis perfecta; trabaja con hechos, valores, limites y respuestas observables.

Como hacerlo paso a paso
1. Para el lado A completa: “quiero...” y “esto importa porque...”.
2. Haz lo mismo con el lado B.

3. Traduce conductas a necesidades o valores: “aceptar” puede proteger crecimiento; “rechazar” puede proteger salud,
tiempo o limites.

4. Busca si ambos lados comparten una preocupacion de fondo, aunque propongan caminos distintos.
Preguntas de control

* ¢ Qué intenta cuidar A?
* ¢ Qué intenta cuidar B?
¢ Qué necesidad legitima aparece en cada lado?

EJEMPLO

Ejemplo: A protege aprendizaje, reto y sentido de avance. B protege descanso, salud y sostenibilidad. Los dos pueden estar intentando
cuidar mi futuro, pero desde criterios diferentes.

UNIVERSO TU - CIENCIA Y CONCIENCIA AL SERVICIO DE TU EVOLUCION - © Universo Tu




@ Universo /i S
° BLOQUE 01B - PSICOLOGIA ANALITICA DE CARL GUSTAV JUNG
n DIFERENCIA HECHOS Y PREDICCIONES

Separa lo que sabes de lo que imaginas que ocurrira si eliges uno u otro lado. Esto reduce conclusiones precipitadas.
Para qué

Este paso busca ampliar conciencia y capacidad de eleccion. No necesitas demostrar que la contradiccion sea inconsciente
ni encontrar una sintesis perfecta; trabaja con hechos, valores, limites y respuestas observables.

Como hacerlo paso a paso

1. Haz dos columnas: HECHOS y PREDICCIONES.

2. Incluye en hechos solo datos observables: carga actual, plazos, compromisos, conversaciones, recursos.

3. Marca como prediccion frases como “si digo no perderé todas las oportunidades” o “si acepto seguro terminaré agotado”.
4. Pregunta qué informacién concreta podria confirmar o corregir cada prediccion.

Preguntas de control

* ¢ Qué sé realmente?
¢ Qué estoy anticipando?
* ¢ Qué dato importante todavia me falta?

EJEMPLO

Ejemplo: Hecho: “el proyecto dura ocho semanas y exige dos tardes”. Prediccion: “si rechazo, pensaran que no estoy comprometido”. La
segunda frase necesita comprobarse.

HECHOS VALORES LIMITES

qué sé qué importa qué no cedo jué puedo proba

UNA IDEA NUEVA SOLO SIRVE SI PUEDE ENTRAR EN LA REALIDAD

UNIVERSO TU - CIENCIA Y CONCIENCIA AL SERVICIO DE TU EVOLUCION - © Universo Tu



@ Universo /i S
° BLOQUE 01B - PSICOLOGIA ANALITICA DE CARL GUSTAV JUNG
n RECONOCE LA VERDAD PARCIAL

Busca qué informacion valiosa aporta cada posicion sin asumir que toda su interpretacion es correcta.
Para queé

Este paso busca ampliar conciencia y capacidad de eleccion. No necesitas demostrar que la contradiccion sea inconsciente
ni encontrar una sintesis perfecta; trabaja con hechos, valores, limites y respuestas observables.

Como hacerlo paso a paso

1. Escribe: “A tiene raz6n en que...".

2. Escribe: “B tiene razén en que...".

3. Elimina de ambas frases exageraciones o predicciones que no puedas sostener.

4. Sefiala qué valor, limite o dato de cada lado no quieres perder en la respuesta final.

Preguntas de control

* ¢ Qué verdad parcial aporta A?
¢ Qué verdad parcial aporta B?
* ¢, Qué elemento seria un error borrar?

EJEMPLO

Ejemplo: A tiene razén en que deseo crecer y no quiero organizar mi vida solo alrededor del miedo al cansancio. B tiene razén en que mi
energia actual es limitada y aceptar todo también tiene consecuencias.
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n EXPLORA UNA INTEGRACION POSIBLE

Formula respuestas que conserven algo esencial de ambos lados sin caer automaticamente en un punto medio.
Para queé

Este paso busca ampliar conciencia y capacidad de eleccion. No necesitas demostrar que la contradiccion sea inconsciente
ni encontrar una sintesis perfecta; trabaja con hechos, valores, limites y respuestas observables.

Como hacerlo paso a paso

1. Resume en una linea lo esencial de Ay de B.

2. Genera al menos tres opciones antes de elegir una.

3. Pasa cada opcién por cuatro filtros: hechos, valores, limites y viabilidad.

4. Recuerda que una integracion posible también puede ser pedir datos, redefinir el problema o decidir que un limite debe
prevalecer.

Preguntas de control

* ¢ Qué tiene de nuevo la opcién?
 ¢Respeta un limite esencial?
« ¢ Depende de algo que realmente puedo hacer o acordar?

EJEMPLO

Ejemplo: en vez de aceptar todo o rechazar todo, puedo negociar una participacion limitada, confirmar la carga real antes de
comprometerme o posponer la decision hasta tener el calendario completo.

"--..

RESPONSABILIDAD DESCANSO
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n PRUEBALA EN LA REALIDAD

Convierte la integracién en una accién pequefia, observable y revisable. El valor de una idea se comprueba en la
experiencia.

Para qué

Este paso busca ampliar conciencia y capacidad de eleccion. No necesitas demostrar que la contradiccién sea inconsciente
ni encontrar una sintesis perfecta; trabaja con hechos, valores, limites y respuestas observables.

Como hacerlo paso a paso

1. Elige una opcidn concreta y, si es posible, reversible.

2. Define qué harés, cuando y qué limite conservaras.

3. Decide qué sefal observaras para saber si la respuesta aumenta claridad, coherencia o libertad de eleccion.
4. Después registra el resultado y ajusta; no conviertas un primer intento en una sentencia definitiva.

Preguntas de control
* ¢, Qué accion depende de mi?

* ¢ Qué observaré después?
* ¢, Qué me haria mantener, ajustar o abandonar esta opcion?

EJEMPLO

Ejemplo: “Antes de aceptar, pediré por escrito el alcance y propondré participar solo en dos fases. Después observaré si el acuerdo
protege mi energia sin renunciar por completo a la oportunidad”.
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Responsabilidad y descanso: de “todo o nada” a una respuesta sostenible

BLOQUE 01B - PSICOLOGIA ANALITICA DE CARL GUSTAV JUNG

Este ejemplo muestra como una contradiccion puede integrarse sin declarar uno de los lados inmaduro ni fabricar una
solucion perfecta.

SITUACION Me ofrecen coordinar un proyecto interesante justo cuando llevo varias semanas de mucha carga
y poco descanso.

LADO A “Acepta”. Protege crecimiento, reconocimiento, curiosidad y sensacion de avance.
LADO B “Di que no”. Protege descanso, salud, tiempo personal y sostenibilidad.
HECHOS El proyecto dura ocho semanas; exige dos tardes; puedo preguntar si existe apoyo y si la

dedicacion es negociable.

PREDICCIONES A teme que rechazar cierre futuras oportunidades. B teme que aceptar termine necesariamente
en agotamiento. Ninguna de las dos predicciones esta completamente comprobada.

VERDAD PARCIAL A recuerda que crecer y asumir retos es importante. B recuerda que la energia y los limites
actuales son datos reales, no obstaculos imaginarios.

INTEGRACION POSIBLE Preguntar por alcance y apoyo, negociar una participacion limitada y decidir solo después de
conocer la carga real.

PRUEBA Pediré la informacién y propondré un limite de dedicacién. Si no es viable, rechazaré sin
convertirlo en fracaso personal.

Aprendizaje

La integracion no obliga a aceptar ni a rechazar. Cambia la calidad de la decision: incorpora crecimiento y limites, reduce
predicciones y busca primero informacién que pueda modificar la eleccién. Si los datos muestran incompatibilidad, decir no
también puede ser una respuesta integrada.
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OTRAS CONTRADICCIONES QUE PUEDES EXPLORAR

Ejemplos educativos - no categorias de Jung

AUTONOMIA! FIRMEZA CAMBIO PRODUCTIVIDAD
DESCANSO

PERTENENCIA

CONEXION CUIDADO ESTABILIDAD EXPRESION

PARES EDUCATIVOS DE UNIVERSO TU - NO CATEGORIAS DE JUNG

AUTONOMIA | CONEXION

Querer mantener vida propia y, al mismo tiempo, necesitar cercania. Integrar puede significar pedir contacto sin convertirlo en
disponibilidad total.

FIRMEZA | CUIDADO

Sostener un limite y cuidar el impacto relacional. Integrar no significa ceder el limite; puede cambiar la forma de comunicarlo.

CAMBIO | ESTABILIDAD

Desear crecimiento y conservar seguridad. La respuesta puede ser gradual, experimental o condicionada a datos concretos.

MATIZ CENTRAL

No toda contradiccion necesita integracion. A veces falta informacion; otras veces existe un valor no negociable; y en cuestiones de
seguridad una posicion puede tener que prevalecer. La individuacion no es una obligacion de reconciliar todo.
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HOJA DE TRABAJO 1

Mapa de la contradiccion

Trabaja con una sola situacion. Si algo no estéa claro, escribe “no lo sé todavia”. Distingue hechos de predicciones y evita
convertir una emocién en una prueba.

SITUACION CONCRETA

LADO A - QUE QUIERE

LADO A - QUE TEME | PROTEGE
LADO B - QUE QUIERE

LADO B - QUE TEME | PROTEGE
HECHOS QUE YA SE

PREDICCIONES QUE NECESITO COMPROBAR

Pregunta de cierre

¢, Qué verdad parcial o valor importante aporta cada lado?
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HOJA DE TRABAIJO 2

Laboratorio de integracion

No te quedes con la primera idea. Genera varias opciones y somételas a un criterio de realidad. Integrar no significa
encontrar una respuesta elegante, sino ampliar posibilidades sin traicionar hechos ni limites.

OPCION QUE CONSERVA DE A QUE CONSERVA DE B ¢ES VIABLE?

Filtro de realidad

« ¢ Respeta los hechos disponibles?

« ¢ Protege un valor o limite esencial?

« ¢ Depende de algo que realmente puedo hacer o negociar?

¢ Necesita cooperacion de otra persona y esa cooperacion es posible?
* ¢ Puedo probarla de forma pequefia o revisable?

Integracion que voy a probar

UNIVERSO TU - CIENCIA Y CONCIENCIA AL SERVICIO DE TU EVOLUCION - © Universo Tu



@ Universoﬁ BLOQUE 01B - PSICOLOGIA ANALITICA DE CARL GUSTAV JUNG
INTEGRACION, COMUNICACION Y SEGURIDAD

De una contradiccion a una accion verificable

Cuando la integracion afecta a otra persona, tu reflexion no decide por ella. Si la opcién necesita cooperacion, debe
convertirse en conversacion, consentimiento y acuerdo.

PLANTILLA DE CONVERSACION

“Veo dos cosas importantes para mi: y . No quiero resolverlo negando una de ellas. Me gustaria explorar
. ¢Como lo ves tu? ¢ Qué parte de esta propuesta seria posible para ti?”

Senales de integracion util

» Puedes describir ambos lados sin caricaturizarlos.

« Distingues hechos de predicciones.

» Reconoces una verdad parcial o valor en cada lado.

* La nueva opcidn contiene algo que antes no estaba disponible.
 Respeta seguridad, dignidad y limites esenciales.

» Puedes observar el resultado y modificar la respuesta si no funciona.

Seiales para frenar

* Buscas una solucion perfecta que elimine toda incomodidad.

* Llamas “integracién” a evitar una decision necesaria.

 Usas Jung para explicar lo que otra persona deberia querer.

« La nueva opcién depende de que alguien cambie contra su voluntad.
* Intentas negociar violencia, coercién, humillacién o riesgo.

CRITERIO DE CIERRE

Has terminado cuando puedes decir: 1) qué quiere A, 2) qué quiere B, 3) qué hechos y predicciones distingues, 4) qué verdad parcial
aporta cada lado, 5) qué integracion concreta vas a probar y 6) qué dato usaras para evaluarla.

UNIVERSO TU - CIENCIA Y CONCIENCIA AL SERVICIO DE TU EVOLUCION - © Universo Tu



@ Universoﬁ- BLOQUE 01B - PSICOLOGIA ANALITICA DE CARL GUSTAV JUNG
CIERRE DOCUMENTAL

Preguntas clave, palabras clave y fuentes

Preguntas clave

* ¢ Qué dos posiciones internas chocan en esta situacion?

* ¢ Qué necesidad, valor o limite protege cada lado?

* ¢ Qué sé por hechos y qué estoy prediciendo?

¢ Qué verdad parcial aporta cada posicion?

« ¢ La integracion propuesta es realmente nueva o solo un punto medio automatico?
* ¢, Qué pequefio experimento puedo hacer para obtener informacion real?

Palabra clave maestra
Contradicciones que puedo integrar
Palabras clave secundarias

individuacion segun Jung - tension de opuestos - funcion trascendente - integracion de opuestos - contradicciones internas -
unilateralidad psicoldgica - tercera posicion - autoconocimiento - psicologia analitica

Fuentes principales

Jung, C. G. - “The Transcendent Function”. En The Structure and Dynamics of the Psyche, Collected Works, Vol. 8.
Princeton University Press. Texto central para la relacion entre posiciones conscientes e inconscientes y la posibilidad de
una nueva actitud.

Jung, C. G. - Two Essays on Analytical Psychology. Collected Works, Vol. 7. Princeton University Press. Relevante para la
relacion entre conciencia e inconsciente y el proceso de individuacion.

Jung, C. G. - Psychological Types. Collected Works, Vol. 6. Princeton University Press. Relevante para unilateralidad,
actitudes, funciones y el papel mediador del simbolo.

International Association for Analytical Psychology (IAAP) - “The Transcendent Function”. Recurso contemporaneo que
describe el concepto como un proceso dialéctico de transicién e integracién entre posiciones psicolégicas previamente
separadas.

International Association for Analytical Psychology (IAAP) - “Individuation”. Recurso contemporaneo sobre la individuacion
como proceso de desarrollo psicolégico y autorrealizacion, que distingue ego y Self y no la reduce a simple individualismo.

International Association for Analytical Psychology (IAAP) - Collected Works Abstracts, Vols. 6, 7 y 8. Resimenes
académicos utilizados para contextualizar oposicion, simbolo, unilateralidad y funcion trascendente.

DISTINCION EDITORIAL

El titulo de la practica, los seis pasos, las categorias “verdad parcial”, “integracion posible”, los pares cotidianos, los filtros de realidad, los
ejemplos y las hojas de trabajo son una adaptacion educativa de Universo Tu. No se presentan como un protocolo literal creado por Jung.

Cierre

Integrar una contradiccion no significa hacer desaparecer la tension. Puede significar algo mas util: disponer de una
respuesta menos automatica, mas informada y mas coherente con la realidad, tus valores y tus limites.

© Universo TU - Material educativo creado por Universo Ta.
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