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PRÁCTICA 1

QUÉ IDEAS DE JUNG ME SIRVEN
COMO MARCO DE REFLEXIÓN
Aprender a utilizar conceptos de la psicología analítica como lentes provisionales para
pensar una situación concreta, sin convertirlos en etiquetas, diagnósticos ni explicaciones
automáticas.

¿QUÉ IDEA ME
AYUDA A PENSAR?

PROYECCIÓN SOMBRA

COMPENSACIÓN PERSONA

SÍMBOLO INDIVIDUACIÓN

OBJETIVO

Identificar qué idea junguiana puede
ayudarte a pensar mejor una experiencia
concreta, distinguir lo observado de la
interpretación y formular una hipótesis
prudente que abra preguntas en lugar de
cerrar la explicación.

RESULTADO ESPERADO

Terminar con una situación bien descrita, un
concepto elegido con criterio, una hipótesis
provisional, preguntas de reflexión y una
orientación práctica que pueda contrastarse
con hechos y experiencia.

ADAPTACIÓN EDUCATIVA DE UNIVERSO TÚ

La secuencia de seis pasos de este cuaderno es una herramienta educativa propia. Se inspira
en conceptos de Jung -persona, sombra, proyección, compensación, símbolo e individuación-
pero no se presenta como un método formulado por Jung ni como una técnica diagnóstica.
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ANTES DE EMPEZAR
Cómo utilizar esta práctica
Elige una sola situación: una relación, un conflicto, un sueño, una reacción intensa, una
decisión o una pregunta personal. No empieces por el concepto. Empieza por la
experiencia y deja que el concepto aparezca después, si realmente ayuda.

QUÉ SÍ ES

Un ejercicio de reflexión guiada. Te ayuda a
describir antes de interpretar, elegir una
lente conceptual con cautela, abrir
preguntas y volver a la realidad para
comprobar si la lectura resulta útil.

QUÉ NO ES

No es un test junguiano, no diagnostica
Sombra, anima/animus, complejos o Self, no
descifra sueños con diccionarios universales
y no convierte una hipótesis psicológica en
un hecho.

DURACIÓN Y MATERIALES

45-60 minutos. Cuaderno o papel, bolígrafo y una situación concreta. Si trabajas con un sueño,
utiliza el relato completo y tus asociaciones personales. Si trabajas con una relación, separa
hechos observables de lo que atribuyes a la otra persona.

CRITERIO DE CUIDADO

Si una interpretación aumenta miedo, culpa o certeza rígida sin aportar hechos ni opciones,
detén el ejercicio y vuelve a la descripción. No utilices conceptos junguianos para justificar
violencia, coerción, riesgo o decisiones médicas, legales o de seguridad. En esas situaciones, la
realidad y la protección tienen prioridad.
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FUNDAMENTO DOCUMENTAL
Conceptos como marcos de comprensión, no como etiquetas
La psicología analítica de Jung ofrece un conjunto de conceptos que intentan describir
relaciones entre la conciencia, lo inconsciente, la adaptación social, la unilateralidad y el
desarrollo psicológico. En este cuaderno se utilizan como hipótesis de lectura, no como
explicaciones cerradas.

PERSONA · CW 7

Jung describió la persona como el aspecto
adaptado a las exigencias sociales. La IAAP
subraya que cumple una función necesaria y
que el problema aparece cuando se vuelve
rígida o el yo se identifica demasiado con
ella.

INDIVIDUACIÓN · CW 7 / IAAP

La individuación se presenta como un
proceso gradual de desarrollo y
diferenciación, no como una meta de
perfección. La IAAP insiste en su carácter de
proceso de toda la vida y en que nunca se
completa totalmente.

FUNCIÓN TRASCENDENTE · CW 8

Jung relacionó el cambio psicológico con la
posibilidad de sostener y relacionar
posiciones antes separadas. La función
trascendente no es una “solución mágica” ni
un método universal para resolver cualquier
dilema.

SÍMBOLO Y COMPENSACIÓN

En el marco junguiano, los símbolos no se
reducen a equivalencias fijas. La
compensación describe la tendencia de la
psique a contrapesar unilateralidades de la
conciencia; es una hipótesis de lectura, no
una predicción automática.

PRECISIÓN IMPORTANTE

La “pregunta junguiana” útil no es “¿qué significa esto de verdad?”, sino “¿qué nueva
perspectiva abre este concepto, qué deja fuera y qué necesitaría comprobar antes de darle más
peso?”.
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MODELO DE TRABAJO
Seis lentes que puedes considerar
No necesitas utilizar las seis. Elige solo la que ilumine mejor la situación sin forzarla. Si
ninguna encaja, la conclusión correcta puede ser no usar un concepto junguiano.

PERSONA

¿Qué papel social estoy sosteniendo?

SOMBRA

¿Qué rasgo rechazo, niego o juzgo con
fuerza?

PROYECCIÓN

¿Qué estoy atribuyendo al otro sin
comprobar?

COMPENSACIÓN

¿Qué unilateralidad podría estar
corrigiéndose?

SÍMBOLO

¿Qué imagen abre significado sin
equivalencia fija?

INDIVIDUACIÓN

¿Qué elección amplía conciencia y
diferenciación?

REGLA DE ORO

Un concepto útil debe ayudarte a observar mejor, formular preguntas nuevas o ampliar tu
capacidad de elección. Si solo sirve para poner una etiqueta elegante a lo que ya habías
decidido, probablemente no está funcionando como marco de reflexión.
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1 · ELIGE UNA SITUACIÓN
Parte de una experiencia concreta antes de elegir teoría. La situación debe poder
describirse con hechos, emociones y contexto.

PARA QUÉ
Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con más precisión. La meta es
ampliar información y libertad de elección, no demostrar que una teoría es cierta.

CÓMO HACERLO PASO A PASO
1. Escribe en una frase qué quieres comprender.
2. Delimita cuándo ocurrió, con quién y qué estaba en juego.
3. Evita formular la situación como diagnóstico: “mi pareja es narcisista” o “esto es mi Sombra”.
4. Si hay varias cuestiones, elige una sola para esta práctica.

PREGUNTAS DE CONTROL
• ¿Qué ocurrió realmente?
• ¿Qué quiero comprender mejor?
• ¿Qué dato ya conozco y qué sigue abierto?

EJEMPLO

En vez de “siempre me rechazan”, trabaja con: “ayer propuse un plan, la otra persona dijo que
no y sentí una mezcla de enfado y vergüenza”.



BLOQUE 01B PSICOLOGÍA ANALÍTICA DE CARL GUSTAV JUNG

RUTA 06 · INDIVIDUACIÓN

CAPÍTULO

30

UNIVERSO TÚ CIENCIA Y CONCIENCIA AL SERVICIO DE TU EVOLUCIÓN © UNIVERSO TÚ

07

1 2 3 4 5 6

2 · DESCRIBE ANTES DE INTERPRETAR
Separa observación, emoción, pensamiento e interpretación. Este paso reduce el riesgo
de convertir una impresión en un hecho.

PARA QUÉ
Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con más precisión. La meta es
ampliar información y libertad de elección, no demostrar que una teoría es cierta.

CÓMO HACERLO PASO A PASO
1. Haz una lista de hechos observables o palabras explícitas.
2. Nombra tus emociones y su intensidad aproximada.
3. Anota tus primeras interpretaciones en una columna aparte.
4. Marca con “?” toda explicación sobre intenciones ajenas o significados que todavía no puedas
comprobar.

PREGUNTAS DE CONTROL
• ¿Qué vería una cámara?
• ¿Qué siento yo?
• ¿Qué estoy suponiendo?

EJEMPLO

Hecho: “no respondió al mensaje hasta el día siguiente”. Emoción: inquietud. Interpretación:
“no le importo”. La última frase necesita más datos.
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3 · BUSCA EL CONCEPTO QUE MÁS AYUDA
Pregunta qué idea junguiana abre mejor la situación. No elijas el concepto más llamativo;
elige el que añada una pregunta útil.

PARA QUÉ
Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con más precisión. La meta es
ampliar información y libertad de elección, no demostrar que una teoría es cierta.

CÓMO HACERLO PASO A PASO
1. Revisa persona, sombra, proyección, compensación, símbolo e individuación.
2. Para cada candidato escribe una sola pregunta que aportaría.
3. Descarta cualquier concepto que obligue a ignorar hechos o contexto.
4. Elige uno. Si dos parecen útiles, trabaja primero con el más sencillo.

PREGUNTAS DE CONTROL
• ¿Qué concepto cambia de verdad mi mirada?
• ¿Estoy eligiendo por moda o por utilidad?
• ¿Podría entender la situación sin usar Jung?

EJEMPLO

Si te irrita mucho la necesidad de aprobación de alguien, “proyección” puede abrir una
pregunta sobre tu propia relación con la aprobación; no demuestra que la cualidad no exista en
el otro.
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4 · FORMULA UNA HIPÓTESIS PRUDENTE
Utiliza el concepto como posibilidad de lectura y no como veredicto. Una buena hipótesis
conserva palabras como “podría”, “quizá” o “merece explorar”.

PARA QUÉ
Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con más precisión. La meta es
ampliar información y libertad de elección, no demostrar que una teoría es cierta.

CÓMO HACERLO PASO A PASO
1. Escribe: “Una posible lectura desde ___ sería…”.
2. Añade qué hechos apoyan parcialmente la hipótesis.
3. Escribe al menos una explicación alternativa.
4. Anota qué dato podría hacerte abandonar o modificar la hipótesis.

PREGUNTAS DE CONTROL
• ¿Qué apoya esta lectura?
• ¿Qué la contradice?
• ¿Qué otra explicación es posible?

EJEMPLO

“Una posible lectura desde la persona es que mi necesidad de parecer competente influye en
que oculte dudas. También podría ser simplemente una exigencia real del contexto. Necesito
observar en qué situaciones cambia”.
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5 · ABRE PREGUNTAS DE REFLEXIÓN
El objetivo no es tener una interpretación brillante, sino generar preguntas que aumenten
conciencia y diferenciación.

PARA QUÉ
Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con más precisión. La meta es
ampliar información y libertad de elección, no demostrar que una teoría es cierta.

CÓMO HACERLO PASO A PASO
1. Formula entre tres y cinco preguntas, no respuestas.
2. Incluye al menos una pregunta sobre hechos y otra sobre tu participación.
3. Pregunta qué deja fuera el concepto elegido.
4. Añade una pregunta práctica: “¿qué podría observar o probar?”.

PREGUNTAS DE CONTROL
• ¿Qué veo ahora que antes no veía?
• ¿Qué parte sigo sin comprender?
• ¿Qué pregunta sería más útil que una conclusión?

EJEMPLO

Desde “sombra”: “¿Qué rasgo juzgo con especial intensidad? ¿Existe alguna versión de ese
rasgo en mí? ¿Qué hechos muestran que el problema también es real fuera de mí?”.
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6 · EXTRAE UNA ORIENTACIÓN PRÁCTICA
Cierra la reflexión con una acción pequeña o una observación concreta. El concepto debe
devolverte a la realidad, no alejarte de ella.

PARA QUÉ
Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con más precisión. La meta es
ampliar información y libertad de elección, no demostrar que una teoría es cierta.

CÓMO HACERLO PASO A PASO
1. Resume en una frase qué te resultó útil.
2. Define qué límite de la interpretación quieres conservar.
3. Elige una conducta, pregunta o periodo de observación bajo tu control.
4. Revisa después qué ocurrió y si el marco siguió siendo útil.

PREGUNTAS DE CONTROL
• ¿Qué haré diferente?
• ¿Qué voy a observar?
• ¿Qué me haría cambiar de marco?

EJEMPLO

“La idea de persona me ayuda a ver cuánto esfuerzo pongo en parecer seguro. Esta semana
pediré aclaración una vez cuando no entienda algo y observaré qué sucede, sin concluir que
toda mi seguridad es una máscara”.
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CASO GUIADO
“ME MOLESTA QUE SIEMPRE QUIERA DESTACAR”
Este ejemplo muestra cómo utilizar proyección como hipótesis sin negar la conducta real
de la otra persona ni convertir el concepto en diagnóstico.

SITUACIÓN

En una reunión, un compañero interrumpe
dos veces para contar sus logros. Siento
irritación intensa y pienso: “necesita ser el
centro de todo”.

HECHOS

Interrumpió dos veces, habló de logros
propios y ocupó más tiempo del acordado.
No sé qué intención tenía ni si actúa así en
todos los contextos.

HIPÓTESIS JUNGUIANA

Podría explorar si mi reacción contiene
también una proyección: ¿qué relación tengo
yo con destacar, recibir reconocimiento o
mostrar mis logros? La hipótesis habla de mi
participación, no borra los hechos externos.

ALTERNATIVA

La conducta puede ser simplemente invasiva
o poco considerada. También puedo tener
una preferencia fuerte por reuniones más
equilibradas. La lectura junguiana no
sustituye estas explicaciones.

PREGUNTAS ÚTILES

¿Qué me irrita exactamente? ¿Qué parte es conducta observable? ¿Qué me cuesta permitirme
a mí? ¿Qué límite o conversación sería razonable aunque no hubiera ninguna proyección?

ORIENTACIÓN PRÁCTICA

Puedo reconocer mi relación ambivalente con la visibilidad y, al mismo tiempo, pedir que se
respeten turnos y tiempos. El trabajo interior y el límite externo pueden coexistir.
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SEIS CONCEPTOS: USO PRUDENTE Y ERROR
FRECUENTE
La misma idea puede ser fértil o dañina según cómo se utilice. Esta tabla resume una
forma responsable de trabajar con ella.

CONCEPTO PREGUNTA ÚTIL EVITA

Persona ¿Qué papel social necesito aquí y cuándo
se vuelve demasiado rígido?

“Todo lo social es falso”.

Sombra ¿Qué rasgo rechazo o dejo fuera de mi
autoimagen?

“Todo lo que detesto en el otro soy
yo”.

Proyección ¿Qué estoy atribuyendo sin suficiente
comprobación?

“La conducta del otro no existe: solo
proyecto”.

Compensación ¿Qué unilateralidad podría estar
recibiendo un contrapeso?

Interpretar cualquier sueño o síntoma
como corrección exacta.

Símbolo ¿Qué significados y asociaciones abre
esta imagen para mí?

Diccionario fijo: “agua = emoción”,
“serpiente = transformación”.

Individuación ¿Qué paso amplía diferenciación,
conciencia y relación con la realidad?

Convertirla en escala de superioridad o
perfección.

RECUERDA

Una lectura junguiana responsable conserva siempre una puerta de salida: “puedo estar
equivocado”, “necesito más datos”, “esto es una metáfora o hipótesis”, “la realidad externa
también cuenta”.
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HOJA DE TRABAJO 1
De la experiencia al concepto
Escribe hechos y frases breves. Si no sabes algo, utiliza “no lo sé todavía”. La meta es
evitar que el concepto aparezca antes que la experiencia.

SITUACIÓN CONCRETA
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
HECHOS OBSERVABLES / PALABRAS EXPLÍCITAS
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
EMOCIONES Y REACCIONES PROPIAS
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
PRIMERAS INTERPRETACIONES / PREDICCIONES
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
CONCEPTO JUNGUIANO QUE PODRÍA AYUDAR
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
¿POR QUÉ ESTE CONCEPTO Y NO OTRO?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Pregunta de cierre
¿Qué aspecto de la situación sigue sin quedar explicado aunque utilice este concepto?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
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HOJA DE TRABAJO 2
Hipótesis, preguntas y realidad
Convierte el concepto en una hipótesis revisable. Una buena reflexión debe poder
modificarse cuando aparecen nuevos hechos.

MI HIPÓTESIS PRUDENTE (“PODRÍA SER QUE…”)
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
HECHOS QUE LA APOYAN
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
HECHOS O DATOS QUE LA CONTRADICEN
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
EXPLICACIÓN ALTERNATIVA
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
3-5 PREGUNTAS QUE ABRE ESTE MARCO
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
ORIENTACIÓN PRÁCTICA / QUÉ VOY A OBSERVAR O HACER
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
DATO QUE ME HARÍA REVISAR LA INTERPRETACIÓN
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

CRITERIO DE CALIDAD

La hipótesis es útil si te permite observar mejor, reduce certezas no comprobadas y produce
una acción o pregunta más consciente. No necesita ser “la interpretación correcta”.
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INTEGRACIÓN, LÍMITES Y ERRORES FRECUENTES
Usar bien a Jung implica conservar el valor de sus ideas sin convertirlas en una lengua
que explique cualquier cosa.

SEÑALES DE BUEN USO

• Empiezas por hechos.
• El concepto abre preguntas.
• Distingues hipótesis y certeza.
• La realidad externa sigue contando.
• Puedes abandonar el marco si no ayuda.
• Terminas con más opciones, no con una
etiqueta.

SEÑALES PARA FRENAR

• “Todo es proyección”.
• “Eso es tu Sombra”.
• “Tu sueño significa exactamente…”.
• “Mi Self me dice que debo…”.
• El concepto invalida un no, un límite o una
evidencia.
• La interpretación aumenta grandiosidad o
miedo.

PLANTILLA DE CIERRE

“Lo que observo es __________. El concepto de __________ me ayuda a preguntar __________. Mi
lectura provisional es __________. Lo que todavía no sé es __________. Para mantener contacto
con la realidad voy a __________ y revisaré mi hipótesis si __________.”

LÍMITE ÉTICO Y DE SEGURIDAD

No diagnostiques a otras personas con conceptos junguianos. No utilices proyección, sombra,
arquetipo o individuación para invalidar el testimonio de alguien, justificar daño o sustituir
criterios médicos, legales o de seguridad. Un marco psicológico debe ampliar responsabilidad y
realidad, no reducirlas.
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CIERRE DOCUMENTAL
Preguntas clave, palabras clave y fuentes
PREGUNTAS CLAVE
• ¿Qué situación concreta quiero comprender mejor?
• ¿Qué idea de Jung abre una pregunta útil sin forzar la experiencia?
• ¿Qué parte de mi lectura es hecho y qué parte es hipótesis?
• ¿Qué explicación alternativa debo conservar?
• ¿Qué dato me haría revisar la interpretación?
• ¿Qué orientación práctica puedo extraer sin convertir el concepto en etiqueta?

PALABRA CLAVE MAESTRA
Qué ideas de Jung me sirven como marco de reflexión

PALABRAS CLAVE SECUNDARIAS
psicología analítica de Jung · persona · sombra · proyección · compensación · símbolo · individuación ·
función trascendente · marco de reflexión · autoconocimiento

FUENTES PRINCIPALES
Jung, C. G. - Psychological Types, Collected Works, Vol. 6. Princeton University Press. Marco tipológico, definiciones
psicológicas y relación entre actitudes.
Jung, C. G. - Two Essays on Analytical Psychology, Collected Works, Vol. 7. Princeton University Press. Persona, relación
entre ego e inconsciente e individuación.
Jung, C. G. - “The Transcendent Function”, en The Structure and Dynamics of the Psyche, Collected Works, Vol. 8.
Princeton University Press. Relación de posiciones y cambio de actitud.
Jung, C. G. - Aion: Researches into the Phenomenology of the Self, Collected Works, Vol. 9, Part II. Princeton University
Press. Relevante para Sombra y proyección.
International Association for Analytical Psychology (IAAP) - “Persona”; “The Shadow”; “Symbol”; “Individuation”; “The
Transcendent Function”; y Collected Works Abstracts, vols. 6, 7, 8 y 9.2.
URLs de consulta: iaap.org/jung-analytical-psychology/short-articles-on-analytical-psychology/ ·
iaap.org/resources/academic-resources/collected-works-abstracts/

DISTINCIÓN EDITORIAL

El título de la práctica, la selección de “lentes”, la secuencia de seis pasos, los filtros de
prudencia, los ejemplos y las hojas de trabajo son una adaptación educativa de Universo Tú. No
se presentan como un protocolo literal creado por Jung.

CIERRE
Las ideas de Jung pueden ser un buen mapa para reflexionar, pero el mapa no sustituye el territorio. Una
práctica rigurosa conserva siempre los hechos, el contexto, la incertidumbre y la posibilidad de revisar la
propia interpretación.
© Universo Tú · Material educativo creado por Universo Tú.


