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PRACTICA 1

QUE IDEAS DE JUNG ME SIRVEN
COMO MARCO DE REFLEXION

Aprender a utilizar conceptos de la psicologia analitica como lentes provisionales para
pensar una situacién concreta, sin convertirlos en etiquetas, diagndsticos ni explicaciones
automaticas.

PROYECCION SOMBRA

¢QUE IDEA ME

COMPENSACION AYUDA A PENSAR? PERSONA

SiMBOLO INDIVIDUACION
OBJETIVO RESULTADO ESPERADO
Identificar qué idea junguiana puede Terminar con una situacién bien descrita, un
ayudarte a pensar mejor una experiencia concepto elegido con criterio, una hipétesis
concreta, distinguir lo observado de la provisional, preguntas de reflexiéon y una
interpretacién y formular una hipétesis orientacién practica que pueda contrastarse
prudente que abra preguntas en lugar de con hechos y experiencia.

cerrar la explicacion.

ADAPTACION EDUCATIVA DE UNIVERSO TU

La secuencia de seis pasos de este cuaderno es una herramienta educativa propia. Se inspira
en conceptos de Jung -persona, sombra, proyeccién, compensacién, simbolo e individuacién-
pero no se presenta como un método formulado por Jung ni como una técnica diagnéstica.
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PRACTICA 1

QUE IDEAS DE JUNG
ME SIRVEN COMO

MARCO DE REFLEXION
- -

Jung dejé ideas (tiles para observar la experiencia humana con

mas profundidad, pero no todas sirven igual para todas las situaciones.
Esta practica te ayuda a elegir qué conceptos pueden darte un marco
de reflexion sin convertirlos en etiquetas rigidas ni en explicaciones
autométicas.

OBJETIVO ¢(POR QUE ES IMPORTANTE?

Identificar qué ideas de la psicologia analitica Usar conceptos de Jung como marco de reflexién puede ayudarte
pueden servirte como marco de reflexién para a mirar una situacién con més profundidad, siempre que no conviertas
e acicn concreta Tiifaren dand o ertra esos conceptos en diagnésticos rdpidos ni en explicaciones cerradas.
lo que observas, la hipétesis que formulas y La utilidad esta en abrir preguntas, no en imponer etiquetas.

el uso prudente de los conceptos. Fuente principal: Jung, C. G., CW 7y CW 8; JAAP,

Persona / Shadow / Individuation.

ELIGE UNA DESCRIBE ANTES BUSCA EL CONCEPTO EORMULA UNA ABRE FREGUN'TAS EXTRAE UNA
SITUACION DE INTERPRETAR QUE MAS AYUDA HIPOTESIS PRUDENTE DE REFLEXION OR[ENTACION
Parte de una experiencia Escribe qué ocurre, Pregunta qué idea Utiliza el concepto como Explora qué te ayuda PR,prTlCA
s S L : A Anota qué idea te resulta
concreta: una relacion, qué sientes y qué ilumina mejor la una posibilidad de lectura, 4pensar ese marco, dtil, qué limite debes
un conflicte, un suefio, observas, separande situacién: persona, no come una explicacion qué deja fuera y qué >4 E E:
5 i s respetar y qué pequenc
una reaccién o una los hechos de tus sombra, proyeccidn, definitiva ni como un nueva comprension R i L
pregunta personal. primeras compensacion, simbolo, diagndstico. puede aportar. PR O evean o
interpretaciones. individuacion u otra. deslnh e
PREGUNTAS PARA PROFUNDIZAR CONSEJOS CLAVE

s ;Qué situacién concreta quiero comprender mejor?

* No uses un concepto junguiano para explicarlo todo.
¢Qué idea de Jung ilumina algo real y cudl estaria

£ dod S * Distingue hechos, emociones, hipdtesis y simbolos.
orzando demasiado? i 1 ;

s ;Estoy observando o ya estoy etiquetando? ¢ Un buen marco abre comprension; no cierra la experiencia.
s :Qué pregunta nueva me ayuda a pensar ® La meta es pensar mejor, no impresionar con teoria.

con mas profundidad?

RECUERDA

Las ideas de Jung pueden ser un buen mapa para reflexionar, pero no sustituyen +
la observacion de la realidad ni deben usarse como etiquetas fijas.
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ANTES DE EMPEZAR

Como utilizar esta practica
Elige una sola situacién: una relacién, un conflicto, un suefio, una reaccién intensa, una

decisién o una pregunta personal. No empieces por el concepto. Empieza por la
experiencia y deja que el concepto aparezca después, si realmente ayuda.

QUE Si ES QUE NO ES

Un ejercicio de reflexién guiada. Te ayuda a No es un test junguiano, no diagnostica
describir antes de interpretar, elegir una Sombra, anima/animus, complejos o Self, no
lente conceptual con cautela, abrir descifra suefios con diccionarios universales
preguntas y volver a la realidad para y no convierte una hipétesis psicoldgica en
comprobar si la lectura resulta util. un hecho.

DURACION Y MATERIALES

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

CRITERIO DE CUIDADO

Si una interpretacién aumenta miedo, culpa o certeza rigida sin aportar hechos ni opciones,
detén el ejercicio y vuelve a la descripciéon. No utilices conceptos junguianos para justificar
violencia, coercién, riesgo o decisiones médicas, legales o de seguridad. En esas situaciones, la
realidad y la proteccién tienen prioridad.
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FUNDAMENTO DOCUMENTAL

Conceptos como marcos de comprension, no como etiquetas

La psicologia analitica de Jung ofrece un conjunto de conceptos que intentan describir
relaciones entre la conciencia, lo inconsciente, la adaptacién social, la unilateralidad y el
desarrollo psicolégico. En este cuaderno se utilizan como hipétesis de lectura, no como

explicaciones cerradas.

PERSONA - CW 7

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

FUNCION TRASCENDENTE - CW 8

Jung relacioné el cambio psicoldgico con la
posibilidad de sostener y relacionar
posiciones antes separadas. La funcién
trascendente no es una “solucién mégica” ni
un método universal para resolver cualquier
dilema.

PRECISION IMPORTANTE

INDIVIDUACION - CW 7 / IAAP

La individuacién se presenta como un
proceso gradual de desarrollo y
diferenciacién, no como una meta de
perfeccién. La IAAP insiste en su caracter de
proceso de toda la vida y en que nunca se
completa totalmente.

SiMBOLO Y COMPENSACION

En el marco junguiano, los simbolos no se
reducen a equivalencias fijas. La
compensacién describe la tendencia de la
psique a contrapesar unilateralidades de la
conciencia; es una hipétesis de lectura, no
una prediccién automatica.

La “pregunta junguiana” util no es “;qué significa esto de verdad?”, sino “;qué nueva
perspectiva abre este concepto, qué deja fuera y qué necesitaria comprobar antes de darle mas

peso?”.

UNIVERSO TU

CIENCIA Y CONCIENCIA AL SERVICIO DE TU EVOLUCION
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MODELO DE TRABAJO

Seis lentes que puedes considerar

No necesitas utilizar las seis. Elige solo la que ilumine mejor la situacién sin forzarla. Si
ninguna encaja, la conclusién correcta puede ser no usar un concepto junguiano.

PERSONA SOMBRA

:Qué papel social estoy sosteniendo? ¢Qué rasgo rechazo, niego o juzgo con
fuerza?

PROYECCION COMPENSACION

:Qué estoy atribuyendo al otro sin ¢Qué unilateralidad podria estar

comprobar? corrigiéndose?

SiMBOLO INDIVIDUACION

¢Qué imagen abre significado sin iQué elecciéon amplia conciencia y

equivalencia fija? diferenciacién?

REGLA DE ORO

Un concepto Gtil debe ayudarte a observar mejor, formular preguntas nuevas o ampliar tu
capacidad de eleccidn. Si solo sirve para poner una etiqueta elegante a lo que ya habias
decidido, probablemente no esta funcionando como marco de reflexion.
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1 - ELIGE UNA SITUACION

Parte de una experiencia concreta antes de elegir teoria. La situacién debe poder
describirse con hechos, emociones y contexto.

PARA QUE

Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con més precisién. La meta es
ampliar informacién y libertad de eleccién, no demostrar que una teoria es cierta.

COMO HACERLO PASO A PASO

1. Escribe en una frase qué quieres comprender.

2. Delimita cuando ocurrié, con quién y qué estaba en juego.

3. Evita formular la situacién como diagndstico: “mi pareja es narcisista” o “esto es mi Sombra”.
4. Si hay varias cuestiones, elige una sola para esta préctica.

PREGUNTAS DE CONTROL

* ;Qué ocurrié 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 senti una mezcla de enfado y vergliienza”.
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2 - DESCRIBE ANTES DE INTERPRETAR

Separa observacién, emocién, pensamiento e interpretacién. Este paso reduce el riesgo
de convertir una impresién en un hecho.

PARA QUE

Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con més precisién. La meta es
ampliar informacién y libertad de eleccién, no demostrar que una teoria es cierta.

COMO HACERLO PASO A PASO

1. Haz una lista de hechos observables o palabras explicitas.
2. Nombra tus emociones y su intensidad aproximada.

3. Anota tus primeras interpretaciones en una columna aparte.

4. Marca con “?” toda explicacién sobre intenciones ajenas o significados que todavia no puedas
comprobar.

PREGUNTAS DE CONTROL
e ;Qué veria una camara?

* ;Qué siento yo?

* ;Qué estoy suponiendo?

EJEMPLO

Hecho: “no respondié al mensaje hasta el dia siguiente”. Emocién: inquietud. Interpretacién:
“no le importo”. La ultima frase necesita mas datos.
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3 - BUSCA EL CONCEPTO QUE MAS AYUDA

Pregunta qué idea junguiana abre mejor la situaciéon. No elijas el concepto mas llamativo;
elige el que anada una pregunta util.

PARA QUE

Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con més precisién. La meta es
ampliar informacién y libertad de eleccién, no demostrar que una teoria es cierta.

COMO HACERLO PASO A PASO

1. Revisa persona, sombra, proyeccién, compensacion, simbolo e individuacion.
2. Para cada candidato escribe una sola pregunta que aportaria.

3. Descarta cualquier concepto que obligue a ignorar hechos o contexto.

4. Elige uno. Si dos parecen utiles, trabaja primero con el mas sencillo.
PREGUNTAS DE CONTROL

* ;Qué concepto cambia de verdad mi mirada?

» iEstoy eligiendo por moda o por utilidad?

 ;Podria entender la situacién sin usar Jung?

EJEMPLO

Si te irrita mucho la necesidad de aprobacién de alguien, “proyeccién” puede abrir una
pregunta sobre tu propia relacién con la aprobacién; no demuestra que la cualidad no exista en
el otro.
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4 - FORMULA UNA HIPOTESIS PRUDENTE

Utiliza el concepto como posibilidad de lectura y no como veredicto. Una buena hipoétesis
conserva palabras como “podria”, “quiza” o “merece explorar”.

PARA QUE

Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con més precisién. La meta es
ampliar informacién y libertad de eleccién, no demostrar que una teoria es cierta.

COMO HACERLO PASO A PASO

1. Escribe: “Una posible lectura desde __ seria...”.

2. Ailade qué hechos apoyan parcialmente la hipétesis.

3. Escribe al menos una explicacién alternativa.

4. Anota qué dato podria hacerte abandonar o modificar la hipétesis.
PREGUNTAS DE CONTROL

* ;Qué apoya esta lectura?

e ;Qué la contradice?

* ;Qué otra explicacién es posible?

EJEMPLO

“Una posible lectura desde la persona es que mi necesidad de parecer competente influye en
gue oculte dudas. También podria ser simplemente una exigencia real del contexto. Necesito
observar en qué situaciones cambia”.
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5 - ABRE PREGUNTAS DE REFLEXION

El objetivo no es tener una interpretacion brillante, sino generar preguntas que aumenten
conciencia y diferenciacion.

PARA QUE

Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con més precisién. La meta es
ampliar informacién y libertad de eleccién, no demostrar que una teoria es cierta.

COMO 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 participacion.
3. Pregunta qué deja fuera el concepto elegido.

4. Aflade una pregunta practica: “;qué podria observar o probar?”.
PREGUNTAS DE CONTROL

* ;Qué veo ahora que antes no veia?

* ;Qué parte sigo sin comprender?

* ;Qué pregunta seria mas util que una conclusién?

EJEMPLO

Desde “sombra”: “;Qué rasgo juzgo con especial intensidad? ;Existe alguna versién de ese
rasgo en mi? ;Qué hechos muestran que el problema también es real fuera de mi?".
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6 - EXTRAE UNA ORIENTACION PRACTICA

Cierra la reflexiéon con una accién pequefa o una observacién concreta. El concepto debe
devolverte a la realidad, no alejarte de ella.

PARA QUE

Este paso convierte una idea abstracta en una forma de observar con més precisién. La meta es
ampliar informacién y libertad de eleccién, no demostrar que una teoria es cierta.

COMO HACERLO PASO A PASO
1. Resume en una frase qué te resulté atil.

2. Define qué limite de la interpretacién quieres conservar.

3. Elige una conducta, pregunta o periodo de observacién bajo tu control.
4. Revisa después qué ocurridé y si el marco siguié siendo Util.
PREGUNTAS DE CONTROL

* ;Qué haré diferente?

* ;Qué voy a observar?

e ;Qué me haria cambiar de marco?

EJEMPLO

“La idea de persona me ayuda a ver cudnto esfuerzo pongo en parecer seguro. Esta semana
pediré aclaracién una vez cuando no entienda algo y observaré qué sucede, sin concluir que
toda mi seguridad es una mascara”.

11

UNIVERSO TU CIENCIA Y CONCIENCIA AL SERVICIO DE TU EVOLUCION © UNIVERSO TU




4 CAPITULO
‘i .) Universo7‘;’: B LOQU E 0 1 B PSICOLOGIA ANALITICA DE CARL GUSTAV JUNG 3 O

RUTA 06 - INDIVIDUACION

CASO GUIADO

“ME MOLESTA QUE SIEMPRE QUIERA DESTACAR"”

Este ejemplo muestra cdmo utilizar proyeccién como hipétesis sin negar la conducta real
de la otra persona ni convertir el concepto en diagndstico.

SITUACION HECHOS

En una reunién, un compafero interrumpe Interrumpié dos veces, hablé de logros
dos veces para contar sus logros. Siento propios y ocupé mas tiempo del acordado.
irritacién intensa y pienso: “necesita ser el No sé qué intencién tenia ni si actla asi en
centro de todo”. todos los contextos.

HIPOTESIS JUNGUIANA ALTERNATIVA

Podria explorar si mi reaccién contiene La conducta puede ser simplemente invasiva
también una proyeccién: jqué relacién tengo 0 poco considerada. También puedo tener
yo con destacar, recibir reconocimiento o una preferencia fuerte por reuniones mas
mostrar mis logros? La hipdétesis habla de mi equilibradas. La lectura junguiana no
participacién, no borra los hechos externos. sustituye estas explicaciones.

PREGUNTAS UTILES

:Qué me irrita exactamente? ;Qué parte es conducta observable? ;Qué me cuesta permitirme
a mi? ;Qué limite o conversacion seria razonable aunque no hubiera ninguna proyeccién?

ORIENTACION PRACTICA

Puedo reconocer mi relacién ambivalente con la visibilidad y, al mismo tiempo, pedir que se
respeten turnos y tiempos. El trabajo interior y el limite externo pueden coexistir.
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SEIS CONCEPTOS: USO PRUDENTE Y ERROR
FRECUENTE

La misma idea puede ser fértil o dafiina segin cdmo se utilice. Esta tabla resume una
forma responsable de trabajar con ella.

CONCEPTO PREGUNTA UTIL EVITA

Persona :Qué papel social necesito aqui y cudndo “Todo lo social es falso”.
se vuelve demasiado rigido?

Sombra ¢Qué rasgo rechazo o dejo fuera de mi “Todo lo que detesto en el otro soy
autoimagen? yo”.

Proyeccién :Qué estoy atribuyendo sin suficiente “La conducta del otro no existe: solo
comprobacién? proyecto”.

Compensacion ¢Qué unilateralidad podria estar Interpretar cualquier suefio o sintoma
recibiendo un contrapeso? como correccién exacta.

Simbolo ¢Qué significados y asociaciones abre Diccionario fijo: “agua = emocién”,
esta imagen para mi? “serpiente = transformacion”.

Individuacion :Qué paso amplia diferenciacién, Convertirla en escala de superioridad o
conciencia y relacién con la realidad? perfeccion.

RECUERDA

Una lectura junguiana responsable conserva siempre una puerta de salida: “puedo estar

equivocado”, “necesito mas datos”, “esto es una metdafora o hipdtesis”, “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 todavia”. La meta es
evitar que el concepto aparezca antes que la experiencia.

SITUACION CONCRETA

HECHOS OBSERVABLES / PALABRAS EXPLICITAS

EMOCIONES Y REACCIONES PROPIAS

PRIMERAS INTERPRETACIONES / PREDICCIONES

CONCEPTO JUNGUIANO QUE PODRIA AYUDAR

¢POR QUE ESTE CONCEPTO Y NO OTRO?

Pregunta de cierre
¢Qué aspecto de la situacidon sigue sin quedar explicado aunque utilice este concepto?
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HOJA DE TRABAJO 2

Hipdétesis, preguntas y realidad

Convierte el concepto en una hipdtesis revisable. Una buena reflexién debe poder
modificarse cuando aparecen nuevos hechos.

MI HIPOTESIS PRUDENTE (“PODRIA SER QUE...”)

HECHOS QUE LA APOYAN

HECHOS O DATOS QUE LA CONTRADICEN

EXPLICACION ALTERNATIVA

3-5 PREGUNTAS QUE ABRE ESTE MARCO

ORIENTACION PRACTICA / QUE VOY A OBSERVAR O HACER

DATO QUE ME HARIA REVISAR LA INTERPRETACION

CRITERIO DE CALIDAD

La hipétesis es Util si te permite observar mejor, reduce certezas no comprobadas y produce
una accién o pregunta mas consciente. No necesita ser “la interpretacién correcta”.
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INTEGRACION, LIMITES Y ERRORES FRECUENTES

Usar bien a Jung implica conservar el valor de sus ideas sin convertirlas en una lengua
que expligue cualquier cosa.

SENALES DE BUEN USO SENALES PARA FRENAR

e Empiezas por hechos. * “Todo es proyecciéon”.

* El concepto abre preguntas. e “Eso es tu Sombra”.

* Distingues hipoétesis y certeza. * “Tu suenfo significa exactamente...”.

* La realidad externa sigue contando. e “Mi Self me dice que debo...”.

* Puedes abandonar el marco si no ayuda. * El concepto invalida un no, un limite o una

e Terminas con mas opciones, no con una evidencia.

etiqueta. * La interpretacién aumenta grandiosidad o
miedo.

PLANTILLA DE CIERRE

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

LIMITE ETICO Y DE SEGURIDAD

No diagnostiques a otras personas con conceptos junguianos. No utilices proyeccién, sombra,
arquetipo o individuacién para invalidar el testimonio de alguien, justificar dafio o sustituir
criterios médicos, legales o de seguridad. Un marco psicolégico debe ampliar responsabilidad y
realidad, no reducirlas.
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CIERRE DOCUMENTAL

Preguntas clave, palabras clave y fuentes
PREGUNTAS CLAVE
 ;Qué situacién concreta quiero comprender mejor?

* ;Qué idea de Jung abre una pregunta util sin forzar la experiencia?
* ;Qué parte de mi lectura es hecho y qué parte es hipétesis?

* ;Qué explicacién alternativa debo conservar?

* ;Qué dato me haria revisar la interpretacién?

* ;Qué orientacidn practica puedo extraer sin convertir el concepto en etiqueta?

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

PALABRAS CLAVE SECUNDARIAS

psicologia analitica de Jung - persona - sombra - proyeccién - compensacién - simbolo - individuacién -
funcién trascendente - marco de reflexién - autoconocimiento

FUENTES PRINCIPALES

Jung, C. G. - Psychological Types, Collected Works, Vol. 6. Princeton University Press. Marco tipoldgico, definiciones
psicoldgicas y relacién entre actitudes.

Jung, C. G. - Two Essays on Analytical Psychology, Collected Works, Vol. 7. Princeton University Press. Persona, relacion
entre ego e inconsciente e individuacion.

Jung, C. G. - “The Transcendent Function”, en The Structure and Dynamics of the Psyche, Collected Works, Vol. 8.
Princeton University Press. Relacién de posiciones y cambio de actitud.

Jung, C. G. - Aion: Researches into the Phenomenology of the Self, Collected Works, Vol. 9, Part Il. Princeton University
Press. Relevante para Sombra y proyeccion.

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/

DISTINCION EDITORIAL

El titulo de la practica, la seleccién de “lentes”, la secuencia de seis pasos, los filtros de
prudencia, los ejemplos y las hojas de trabajo son una adaptacién educativa de Universo Tu. 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
practica rigurosa conserva siempre los hechos, el contexto, la incertidumbre y la posibilidad de revisar la
propia interpretacion.
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