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RUTA 06 · INDIVIDUACIÓN · CAPÍTULO 29 · PRÁCTICA 4

MI SIGUIENTE PASO DE 
INDIVIDUACIÓN

Traducir lo observado sobre ti en un paso concreto, posible y revisable que amplíe tu libertad de elección sin 
convertir la individuación en una meta de perfección.

OBJETIVO

Identificar, a partir de lo que has observado en prácticas anteriores o en 
tu vida actual, un siguiente paso de desarrollo que sea concreto, 
coherente con tus valores y realizable en tu contexto.

RESULTADO ESPERADO

Terminar con un foco elegido, una conducta pequeña bajo tu control, un 
criterio de realidad y una fecha o condición de revisión para aprender de 
la experiencia.

ADAPTACIÓN EDUCATIVA DE UNIVERSO TÚ. Inspirada en el proceso junguiano de individuación y en la idea de que el desarrollo 
psicológico es gradual y nunca queda completamente terminado. “Mi siguiente paso de individuación” no es una técnica formulada por Jung 
ni una escala de progreso.
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ANTES DE EMPEZAR
Cómo utilizar esta práctica

Esta práctica cierra una secuencia de observación y la convierte en una decisión pequeña. No necesitas tener una teoría 
completa sobre ti. Basta con elegir un área concreta donde hoy veas una diferencia entre cómo actúas automáticamente y 
cómo te gustaría responder con más conciencia.

QUÉ SÍ ES

Un ejercicio para revisar lo observado, elegir un foco, convertirlo en conducta y aprender del resultado. El objetivo es aumentar capacidad 
de elección, no fabricar una identidad ideal.

QUÉ NO ES

No es una prueba para saber “cuánto te has individuado”, no promete descubrir tu destino, no exige cambiarlo todo y no convierte una 
preferencia personal en una obligación psicológica.

Duración y materiales

• 45-60 minutos la primera vez.

• Cuaderno o papel y bolígrafo.

• Tus notas de prácticas anteriores, si las tienes.

• Una situación actual donde quieras responder con algo más de libertad o coherencia.

• Una fecha o condición concreta para revisar el paso elegido.

CRITERIO DE CUIDADO

El siguiente paso debe ser compatible con seguridad, salud, límites y realidad. No uses la individuación para justificar conductas de 
riesgo, romper impulsivamente relaciones o rechazar toda adaptación social. Si el ejercicio activa material que te desborda, detén la 
práctica y busca apoyo adecuado.
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FUNDAMENTO DOCUMENTAL
Individuación como proceso, no como meta de perfección

En la psicología analítica, la individuación describe un proceso de desarrollo en el que la persona va diferenciando su 
identidad consciente y entrando en relación con aspectos más amplios de la psique. La IAAP la resume como un proceso de 
autorrealización que se despliega a lo largo de la vida y que nunca se completa de forma total. Esto hace especialmente 
importante hablar de “siguiente paso” y no de “estado final”.

1 · JUNG · CW 7

Two Essays on Analytical Psychology, especialmente “The Relations between the Ego and the Unconscious”, ofrece un marco central 
para comprender la diferenciación respecto de identificaciones estrechas y la relación progresiva entre conciencia e inconsciente dentro 
del proceso de individuación.

2 · JUNG · CW 8

“The Transcendent Function”, en The Structure and Dynamics of the Psyche, describe un proceso de cambio en el que posiciones antes 
separadas pueden relacionarse y dar lugar a una nueva actitud. No es una receta de objetivos personales ni una fórmula para elegir 
conductas.

3 · IAAP

“Individuation: A Brief Snapshot” presenta la individuación como un proceso gradual de realización de potenciales a lo largo de toda la 
vida y subraya que la individuación plena no se alcanza de manera completa. La IAAP también vincula la función trascendente con 
cambios de actitud y desarrollo psicológico.

4 · UNIVERSO TÚ

La secuencia “revisar - elegir foco - definir paso - comprobar realidad - actuar - observar y ajustar” es una adaptación educativa original. 
Traduce conceptos amplios a una práctica cotidiana sin atribuir a Jung un protocolo que no formuló.
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MODELO DE TRABAJO
De observarte a elegir una acción pequeña

Un siguiente paso útil no intenta resolver toda tu vida. Toma una observación concreta -un papel rígido, una parte poco 
expresada, una contradicción, un límite o una necesidad- y la traduce en una conducta que pueda entrar en la realidad.

PREGUNTA CENTRAL

¿Qué pequeña respuesta, disponible hoy y bajo mi control, expresaría algo más de conciencia, elección y coherencia con lo que he 
aprendido sobre mí?

DISTINCIÓN CLAVE

Individuación no equivale a autooptimización. Un paso puede consistir en hacer más, pero también en dejar de forzar, pedir ayuda, 
reconocer un límite, tolerar una diferencia, revisar una decisión o dar espacio a algo que has dejado poco vivido.
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1 REVISA LO OBSERVADO

Recoge las ideas más consistentes que han aparecido en tus prácticas o en situaciones recientes. No vuelvas a analizarlo 
todo desde cero.

Para qué

Este paso transforma observación en experiencia. La finalidad no es alcanzar una versión ideal de ti, sino aumentar 
gradualmente tu capacidad de responder con más conciencia, realidad y elección.

Cómo hacerlo paso a paso

1. Revisa tus notas y subraya solo observaciones concretas que se repiten o que tienen consecuencias claras.

2. Separa hechos de interpretaciones: “digo que sí aunque quiero decir no” es más útil que “no soy auténtico”.

3. Anota qué papeles, necesidades, contradicciones, límites o cualidades han aparecido con más frecuencia.

4. Elige entre una y tres observaciones que sigan siendo relevantes hoy.

Preguntas de control

• ¿Qué se repite realmente?

• ¿Qué observación tiene efectos en mi vida actual?

• ¿Qué dato está suficientemente claro para trabajar con él?

EJEMPLO

Ejemplo: “He observado que suelo asumir tareas antes de comprobar mi energía y que pedir ayuda me cuesta especialmente cuando 
quiero parecer competente”.
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2 ELIGE UN FOCO

Escoge un área concreta para trabajar ahora. No intentes cambiar varias cosas al mismo tiempo.

Para qué

Este paso transforma observación en experiencia. La finalidad no es alcanzar una versión ideal de ti, sino aumentar 
gradualmente tu capacidad de responder con más conciencia, realidad y elección.

Cómo hacerlo paso a paso

1. Pregunta cuál de tus observaciones tendría más impacto útil si ganara un poco de flexibilidad.

2. Elige algo que esté presente en tu vida actual, no solo en recuerdos lejanos.

3. Comprueba que el foco puede expresarse mediante una conducta o decisión observable.

4. Escribe una frase de foco: “quiero hacer más disponible…” o “quiero flexibilizar…”.

Preguntas de control

• ¿Qué necesita hoy más espacio?

• ¿Qué cambio sería pequeño pero significativo?

• ¿Estoy eligiendo por presión o porque este foco tiene sentido para mí?

EJEMPLO

Ejemplo: “Mi foco será hacer más disponible la capacidad de pedir apoyo antes de estar saturado, sin abandonar responsabilidad”.
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3 DEFINE TU SIGUIENTE PASO

Convierte el foco en una acción pequeña y clara. Evita metas abstractas como “ser más yo mismo” o “integrar mi sombra”.

Para qué

Este paso transforma observación en experiencia. La finalidad no es alcanzar una versión ideal de ti, sino aumentar 
gradualmente tu capacidad de responder con más conciencia, realidad y elección.

Cómo hacerlo paso a paso

1. Formula una conducta concreta: qué harás o dejarás de hacer.

2. Incluye una situación específica donde puedas ensayarla.

3. Reduce el tamaño hasta que el paso sea practicable esta semana o en un plazo breve.

4. Escribe qué valor, necesidad o aprendizaje intenta expresar ese paso.

Preguntas de control

• ¿Qué haré exactamente?

• ¿Dónde y cuándo puedo probarlo?

• ¿Qué parte de lo aprendido expresa esta acción?

EJEMPLO

Ejemplo: “En la próxima tarea nueva, antes de aceptarla preguntaré qué apoyo existe y diré cuánto tiempo real puedo dedicar”.
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4 COMPRUEBA SI ES REALISTA

Pasa tu paso por criterios de realidad. Una idea puede sonar profunda y, sin embargo, no ser viable, segura o depender 
demasiado de otras personas.

Para qué

Este paso transforma observación en experiencia. La finalidad no es alcanzar una versión ideal de ti, sino aumentar 
gradualmente tu capacidad de responder con más conciencia, realidad y elección.

Cómo hacerlo paso a paso

1. Comprueba si la acción depende principalmente de ti.

2. Revisa si respeta tus límites, salud, responsabilidades y contexto.

3. Pregunta si requiere cooperación de otra persona y, si es así, si esa cooperación puede solicitarse sin darla por hecha.

4. Elimina exigencias absolutas: no necesitas sentirte preparado al 100% ni conseguir un resultado perfecto.

Preguntas de control

• ¿Depende de mí?

• ¿Cabe en mi situación actual?

• ¿Respeta límites y seguridad?

• ¿Puedo observar el resultado sin exigir que otra persona cambie?

EJEMPLO

Ejemplo: “Pedir apoyo sí depende de mí; que me lo concedan no. Mi paso será pedirlo con claridad y decidir después según la respuesta 
real”.
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5 CONVIÉRTELO EN ACCIÓN

Define cuándo, dónde y cómo lo pondrás en práctica. Un paso demasiado vago se convierte fácilmente en una intención que 
nunca llega a probarse.

Para qué

Este paso transforma observación en experiencia. La finalidad no es alcanzar una versión ideal de ti, sino aumentar 
gradualmente tu capacidad de responder con más conciencia, realidad y elección.

Cómo hacerlo paso a paso

1. Elige una fecha, una situación o una señal que active la acción.

2. Escribe la conducta en primera persona y en presente: “cuando ocurra X, haré Y”.

3. Decide qué apoyo práctico necesitas: tiempo, recordatorio, conversación, material o preparación.

4. Fija un límite de tamaño: el objetivo es probar, no demostrar que ya has cambiado.

Preguntas de control

• ¿Cuándo lo haré?

• ¿Qué necesito preparar?

• ¿Cuál es la versión mínima que sigue siendo significativa?

EJEMPLO

Ejemplo: “El jueves, antes de confirmar el nuevo encargo, revisaré mi agenda, pediré información sobre la carga y responderé después 
de esa revisión”.
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6 OBSERVA Y AJUSTA

Después del ensayo, registra lo que ocurrió. La individuación no avanza por perfección sino por conciencia, experiencia y 
ajuste.

Para qué

Este paso transforma observación en experiencia. La finalidad no es alcanzar una versión ideal de ti, sino aumentar 
gradualmente tu capacidad de responder con más conciencia, realidad y elección.

Cómo hacerlo paso a paso

1. Anota qué hiciste realmente y qué ocurrió después.

2. Distingue tu experiencia de la reacción de otras personas.

3. Pregunta qué aprendiste sobre el foco elegido y si la acción aumentó libertad, claridad o coherencia.

4. Decide si quieres repetir, modificar, ampliar o abandonar ese paso y elegir otro.

Preguntas de control

• ¿Qué aprendí que no sabía antes?

• ¿Qué parte funcionó y cuál necesita ajuste?

• ¿Mi repertorio de respuestas es un poco más amplio?

EJEMPLO

Ejemplo: “Pedir información antes de aceptar redujo presión y me permitió decir sí con condiciones. Repetiré el paso y practicaré también 
pedir ayuda cuando la carga aumente”.
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CASO GUIADO
De “puedo con todo” a pedir apoyo sin abandonar responsabilidad

Este ejemplo muestra cómo un siguiente paso de individuación puede surgir de observaciones previas sin convertirlas en 
una gran teoría sobre la personalidad.

OBSERVACIÓN Cuando quiero demostrar competencia, acepto tareas rápido y suelo pedir ayuda demasiado 
tarde.

FOCO Hacer más disponible la capacidad de pedir apoyo y reconocer límites antes de estar saturado.

VALOR QUE CONSERVO Responsabilidad, calidad del trabajo y compromiso con lo que acepto.

PASO Antes de aceptar una tarea compleja, revisaré tiempo disponible y preguntaré qué información o 
apoyo existen.

CRITERIO DE REALIDAD La acción depende de mí; la respuesta del otro no. Si no existe apoyo y la carga supera mis 
límites, podré decir no.

CUÁNDO En la próxima propuesta que implique una carga nueva o un plazo exigente.

QUÉ OBSERVO Si pedir información y apoyo mejora claridad, reduce sobrecarga y me permite decidir con menos 
automatismo.

REVISIÓN Después de dos situaciones similares decidiré si mantengo, ajusto o amplío este paso.

Aprendizaje

El paso no busca demostrar que has dejado atrás un “viejo yo”. Busca comprobar si ahora tienes una opción más disponible: 
seguir siendo responsable y, al mismo tiempo, revisar carga, pedir apoyo y reconocer límites antes de agotarte.



   BLOQUE 01B · PSICOLOGÍA ANALÍTICA DE CARL GUSTAV JUNG

UNIVERSO TÚ  ·  CIENCIA Y CONCIENCIA AL SERVICIO DE TU EVOLUCIÓN  ·  © Universo Tú

POSIBLES FOCOS PARA UN SIGUIENTE PASO
Ejemplos educativos - no etapas universales de individuación

PERSONA / PAPEL RÍGIDO

Si has observado un rol que domina demasiado, el paso puede ser una pequeña variación: admitir una duda, hacer algo suficientemente 
bien o expresar una opinión sin sostener toda la imagen habitual.

PARTE POCO DISPONIBLE

Si una necesidad o cualidad ha tenido poco espacio, el paso puede ser hacerla un 10% más visible: pedir apoyo, descansar, crear, recibir 
cuidado o poner un límite.

CONTRADICCIÓN

Si dos valores chocan, el paso puede ser probar una respuesta que conserve algo esencial de ambos o conseguir primero la información 
que falta.

MATIZ CENTRAL

No existe una lista universal de “pasos de individuación”. El foco depende de tu momento vital y de lo que hayas observado con suficiente 
realidad. A veces avanzar significa actuar; otras veces, parar, revisar, aceptar un límite o dejar una pregunta abierta.
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HOJA DE TRABAJO 1
Del recorrido al foco

Resume solo lo que hoy sigue siendo relevante. Si algo no está claro, escribe “no lo sé todavía”. No necesitas convertir cada 
observación en una tarea.

LO QUE HE OBSERVADO SOBRE MÍ

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

PATRÓN / PAPEL QUE QUIERO FLEXIBILIZAR

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

PARTE / NECESIDAD QUE QUIERO HACER MÁS DISPONIBLE

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

CONTRADICCIÓN O LÍMITE QUE NECESITO RESPETAR

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

VALOR QUE QUIERO CONSERVAR

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

FOCO QUE ELIJO AHORA

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Pregunta de cierre

¿Por qué este foco tiene sentido ahora y qué dejaré fuera de esta práctica para no intentar cambiarlo todo?

________________________________________________________________________________
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HOJA DE TRABAJO 2
Plan de acción y revisión

Convierte tu foco en una conducta pequeña. El paso debe poder probarse y revisarse; si depende de una reacción concreta 
de otra persona, reformúlalo hacia lo que sí está bajo tu control.

MI SIGUIENTE PASO

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

SITUACIÓN DONDE LO ENSAYARÉ

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

CUÁNDO / SEÑAL DE INICIO

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

APOYO O PREPARACIÓN QUE NECESITO

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

LÍMITE QUE QUIERO CONSERVAR

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

QUÉ OBSERVARÉ DESPUÉS

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

FECHA O CONDICIÓN DE REVISIÓN

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

CRITERIO DE REALIDAD

Un buen paso es suficientemente concreto para hacerse, suficientemente pequeño para sostenerse, compatible con tus límites y 
suficientemente abierto para enseñarte algo aunque el resultado no sea el que esperabas.
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INTEGRACIÓN, COMUNICACIÓN Y SEGURIDAD
Convertir un propósito en una práctica consciente

Si tu siguiente paso afecta a otra persona, no lo presentes como una verdad psicológica sobre ella. Expresa tu necesidad, 
propuesta o límite y deja espacio para su autonomía. Tu individuación no decide por el otro.

PLANTILLA DE COMPROMISO

“He observado que __________. Quiero hacer más disponible / flexibilizar __________. Mi siguiente paso será __________ en la 
situación __________. Quiero conservar __________. Revisaré lo ocurrido cuando __________.”

Señales de un paso útil

• Es concreto y puede describirse en conducta.

• Depende principalmente de ti.

• Respeta seguridad, salud, valores y límites esenciales.

• No exige convertirte en el extremo contrario.

• Puede probarse sin necesidad de demostrar una nueva identidad.

• Tiene un criterio de revisión y permite ajustar.

Señales para frenar

• Transformas la individuación en una obligación de mejorar constantemente.

• El paso es tan grande que depende de cambiar toda tu vida de golpe.

• Usas conceptos junguianos para explicar lo que otra persona debería hacer.

• Ignoras una limitación real por considerarla “resistencia”.

• La práctica aumenta vergüenza, rumiación o autoataque sin aportar claridad.

CRITERIO DE CIERRE

Has terminado cuando puedes decir: 1) qué has observado, 2) qué foco eliges, 3) qué valor o necesidad expresa, 4) qué acción concreta 
vas a probar, 5) qué límite conservarás y 6) cuándo revisarás lo aprendido.
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CIERRE DOCUMENTAL
Preguntas clave, palabras clave y fuentes

Preguntas clave

• ¿Qué aspecto de mí necesita hoy más espacio o flexibilidad?

• ¿Qué observación es suficientemente clara para convertirla en acción?

• ¿Qué siguiente paso sería pequeño pero verdadero?

• ¿Qué depende realmente de mí?

• ¿Qué límite o valor necesito conservar mientras experimento?

• ¿Qué dato usaré para revisar si el paso me ayuda?

Palabra clave maestra

Mi siguiente paso de individuación

Palabras clave secundarias

individuación según Jung · proceso de individuación · siguiente paso personal · desarrollo psicológico · función trascendente 
· conciencia y elección · integración psicológica · autoconocimiento · psicología analítica

Fuentes principales

Jung, C. G. - Two Essays on Analytical Psychology. Collected Works, Vol. 7. Princeton University Press. Especialmente “The 
Relations between the Ego and the Unconscious”, relevante para diferenciación, relación entre conciencia e inconsciente y 
proceso de individuación.

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

Jung, C. G. - Psychological Types. Collected Works, Vol. 6. Princeton University Press. Relevante para diferenciación, 
unilateralidad y el concepto junguiano de individuación dentro de su marco tipológico.

International Association for Analytical Psychology (IAAP) - “The Concept of Individuation in Analytical Psychology: A Brief 
Snapshot”. Recurso contemporáneo que describe la individuación como autorrealización gradual a lo largo de la vida y 
subraya que su realización plena nunca se completa totalmente.

International Association for Analytical Psychology (IAAP) - “The Transcendent Function”. Recurso contemporáneo que 
contextualiza el concepto como proceso de cambio y transición entre posiciones psicológicas, sin carácter mágico o 
metafísico.

DISTINCIÓN EDITORIAL

El título de la práctica, los seis pasos, los criterios “concreto / propio / viable / revisable”, los ejemplos, el caso guiado y las hojas de 
trabajo son una adaptación educativa de Universo Tú. No se presentan como un protocolo literal creado por Jung ni como una escala 
para medir la individuación.

Cierre

Tu siguiente paso de individuación no tiene que demostrar quién eres ni resolver toda tu vida. Puede ser algo más sencillo: 
una acción más consciente, más propia y más ajustada a la realidad que amplíe, aunque sea un poco, tu capacidad de elegir 
cómo quieres responder.

© Universo Tú · Material educativo creado por Universo Tú.


