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Aquello que no eres capaz de aceptar es la unica causa de tu sufrimiento. Sufres
porque no aceptas lo que te va ocurriendo a lo largo de la vida y porque tu ego te
hace creer que puedes cambiar la realidad externa para adecuarla a tus propios
deseos, aspiraciones y expectativas. Pero la verdad es que lo Unico que si puedes
cambiar es la interpretacion que haces de los acontecimientos en si, conociendo y
comprendiendo coOmo funciona tu mente. Si tu interpretacién del hecho te reporta
sufrimiento es que actias movido por la ignorancia; si te deja satisfaccidn, bienestar
o armonia no cabe duda de que actiias movido por la sabiduria. Ante cualquier tipo
de perturbacion, ya sea por miedo, tristeza o ira, hazte una simple pregunta: ;qué es
lo que no estoy aceptando? La respuesta te hara comprender que la limitacién que
origina todas estas desagradables reacciones estd en tu propia mente y no en ninguna
otra parte. En realidad, nadie puede hacerte dafio emocionalmente: tu ego es el que te
hace reaccionar automaticamente ante lo que te sucede, te dicen o te hacen. Tu ego es
el unico responsable de tu malestar interior, por mucho que te esfuerces en buscar
culpables fuera de ti mismo. Cuando compruebas la veracidad de estas afirmaciones
a través de tu experiencia personal, dejas de intentar cambiar la realidad externa
para acomodarla a las exigencias de tu ego y comienzas a trabajar sobre tu realidad
interna para aprender a aceptarla tal como es. A partir de entonces comprendes que
has venido al mundo a aprender a ser feliz por ti mismo y a aceptar y amar a los

demas tal como son. Este es el llamado camino espiritual.

GGERARDO SCHMEDLING



Nota del autor

Han pasado mas de siete afios desde que me hablaron por primera vez del
Eneagrama. Todo comenzd con una conversacion sobre el tema, que me llevo a leer
un libro introductorio y, finalmente, a asistir a un curso de fin de semana. Descubrir
que tenia ego y saber cual era mi eneatipo marco un profundo punto de inflexion en
mi manera de comprenderme a mi mismo y de concebir al ser humano, asi como a la
sociedad de la que todos formamos parte.

Un afio y medio después, con 25 afios, organicé mi primer curso de Eneagrama, en
el que como periodista y divulgador trataba de compartir los beneficios que aportaba
esta herramienta de autoconocimiento. Curiosamente, cuanto mas la compartia, mas
aprendia de mi mismo y mas curiosidad sentia por seguir avanzando por este
apasionante camino.

Sin embargo, me di cuenta de que la mayoria de los participantes se pasaba el
seminario tomando apuntes, en vez de sentir y experimentar dicha informacion. Para
que pudieran vivir el curso desde el corazon —y no tanto desde la cabeza— redacté
un documento en el que explicaba las nociones basicas acerca del ego y la esencia,
describiendo brevemente los nueve tipos de personalidad. Lo entregaba al inicio de
cada clase, presentdndolo como «los apuntes del curso».

Al principio, este documento estaba basado solamente en la lectura de otros libros
sobre Eneagrama, asi como en mi propia experiencia personal. Eso si, seminario tras
seminario fui modificando, ampliando y profundizando dicho texto. Después de
compartir este manual de instrucciones de la condicion humana con cientos de
personas, empece a verificar empirica y cientificamente el impacto tan positivo que
tenia en la vida de las personas conocerse y comprenderse a través de esta
herramienta.

En enero de 2008, aquel dosier sobre Eneagrama se convirtidé en el libro
Encantado de conocerme, publicado por Plataforma Editorial. En vez de apuntes,

empecé a entregar a los participantes este manual como complemento del curso.



Desde entonces, lo han leido mas de quince mil personas, alcanzando la séptima
edicion en 2012. Y lo cierto es que no me canso de compartir esta herramienta. Sigo
viviendo los cursos con la pasion, el entusiasmo y el agradecimiento del primer dia.
A dia de hoy ya he impartido cerca de cien seminarios con mas de dos mil personas,
cuyos testimonios son una constante fuente de inspiracion para seguir aprendiendo de
la condicién humana.

Con la intencidén de seguir acercando el Eneagrama a las personas que quieran
conocerse mejor, dejar de sufrir y ser verdaderamente felices, es un regalo para mi
poder presentar esta nueva edicion de bolsillo. En ella he actualizado todo lo que he
aprendido desde 2008, llegando a reorganizar la estructura del libro, esperando que

aporte todavia mas valor y utilidad a los nuevos lectores.

BORJA VILASECA
7 de enero de 2013






1
La finalidad de este libro



No creas nada de lo que leas en este libro. Esta demostrado que el lenguaje escrito
es el menos efectivo de cuantos utiliza el ser humano para comunicarse. El
significado de cada palabra viene determinado por la interpretacion subjetiva de
cada lector. Por eso, en la medida que puedas, verifica la informacion que se detalla
a continuacion a traveés de tu propia experiencia. Ademas, el conocimiento que
buscas no lo encontraras en éste ni en ningln otro libro sobre la condicion humana y
el sentido de la existencia. Todo lo que necesitas saber esta dentro de ti. Tu eres el
maestro y el discipulo: el puente que une ambos es lo que vas aprehendiendo a lo
largo de la vida. Esto no quiere decir que desestimes fuentes de informacion externas
a ti, sino que siempre pasen por el filtro de tu experiencia.

Como ser humano, seguramente habras pensado en algiin momento de tu existencia
que la vida no tiene ningin sentido. Pero dicho razonamiento filosofico, basado
solamente en la logica y la razdn, surge como consecuencia de vivir bajo un
determinado estado de conciencia, que a su vez viene acompafiado de un limitado
grado de comprension. Al fin y al cabo, todo lo que crees saber acerca del mundo y
de los demas es una proyeccion de lo que en realidad crees que sabes acerca de ti
mismo. De ahi la importancia de conocerte a ti mismo.

Para poder evolucionar es importante que reconozcas los miedos e inseguridades
que aparezcan a lo largo de tu camino. Ellos son precisamente los que no te dejan
ver con claridad. Ademas, engafiarte a ti mismo no es sostenible a largo plazo.
(Cuanto tiempo dedicas cada dia a estar realmente contigo mismo sin narcotizarte?
(Controlas tus pensamientos o son ellos los que te dominan a ti? ;Conoces coOmo
funciona el proceso de tu mente, o sigues siendo su victima? ;Eres consciente de que
huir de ti mismo no es la solucion, sino el problema? Esta claro que puedes mirar a
otro lado y seguir viviendo como si no pasara nada, pero tarde o temprano acabaras
pagandolo. El malestar que a veces sientes en tu interior no desaparecera cuando
«las cosas vayan mejor». Si no le haces frente, ird agravandose, y te provocara cada

vez mas insatisfaccion y sufrimiento.



A fin de llegar a comprender lo que eres y lo que puedes llegar a ser, basta con
que aprendas a relajarte y escuches en lo profundo del silencio. Para lograrlo, es
necesario que de vez en cuando dediques un rato a estar solo sin hacer nada,
aceptando todas aquellas sensaciones que vayan brotando en tu interior, por muy
molestas que sean. Seguramente al principio te sientas confuso, e incluso incomodo,
pero son sintomas frecuentes en el proceso de autoconocimiento. Después de tantos
aflos moviéndose a su antojo, tu mente esta tan dispersa y agitada que no te permite
saborear la paz que anhelas.

En esos instantes de soledad y silencio empiezas a ser consciente de que caminas
por la vida como si te faltara algo. Experimentas un vacio dentro de ti, el mismo que
has tratado permanentemente de llenar con algo procedente del exterior: relaciones
personales, exceso de trabajo, objetos materiales, drogas y evasiones de todo tipo.
Pero, si eres sincero contigo mismo, enseguida caes en la cuenta de que nada,
absolutamente nada de lo que obtienes del exterior, consigue aliviar por mucho
tiempo tu ansiedad interna. Mas bien sucede todo lo contrario: cuanto mas apegado
estds al consumo de estimulos externos, mas necesitas consumirlos para sentirte
temporalmente satisfecho. Asi es como se sustenta el sistema econdmico en el que

nos estamos desarrollando.

UNA INVITACION A LA RESPONSABILIDAD PERSONAL

Lejos de caer en el victimismo, cabe decir que salir de esta rueda solo depende de ti.
El primer paso consiste en asumir que el camino recorrido no te ha hecho feliz, por
muy duro que sea reconocerlo. Aceptar la propia ignorancia es un trago amargo, pero
imprescindible para aprender a ser verdaderamente feliz. Muchos se niegan la
oportunidad de seguir creciendo por una simple cuestiéon de arrogancia y orgullo.
Pero la vida es muy sabia y da a cada uno lo que necesita para aprender. El
sufrimiento tiene la funcidn de hacerte sentir que te estas equivocando. Si no atiendes
a sus sefales, te condenas a vivir en la oscuridad de tu desdicha. Lamentablemente,
la mayoria de las personas que han quedado atrapadas en las mazmorras de la
ignorancia suelen concluir erroneamente que el negro es el color de la existencia.

Pero la felicidad si que existe y es sumamente luminosa, aunque no es una meta



que se pueda perseguir. Ante todo, porque se trata del estado natural de tu ser, de lo
que eres en esencia. Aparece cuando apagas tu mente y conectas mas con tu corazon.
Recuerda los momentos en los que te hayas sentido en paz contigo mismo, con los
demas y con el entorno del que formas parte. Vivir en ese estado es lo que deseas.
Sin embargo, tus estrategias para alcanzarlo suelen ser equivocadas. Estds tan
acostumbrado a mirar hacia fuera que te has olvidado de lo mas importante: de ti
mismo. Este es el mayor error que solemos cometer todos. Pero es que nadie nos ha
enseflado a vivir de acuerdo con nuestra verdadera naturaleza. Lo curioso en estos
casos es que el problema es la solucion. Tan solo tienes que asumir la
responsabilidad y el compromiso de estar bien contigo mismo, y lo demas ira
surgiendo a su debido tiempo.

La finalidad de este libro es animarte a que mires hacia dentro, hacia tu realidad
interna. Porque, aunque te cueste reconocerlo, ti eres el responsable de tu felicidad y
de tu sufrimiento; en ti conviven la enfermedad y la cura. Y no se trata de nada
nuevo. Es algo que se ha repetido hasta la saciedad. Pero los seres humanos tenemos
un peculiar rasgo en comun: tendemos a olvidar lo que necesitamos recordar y a ser
esclavos de esta negligencia. Puede que te parezca imposible, pero la vida cobra
sentido cuando te liberas de la esclavitud de la mente. Esa es la batalla que tienes
que ganar. El resto de las contiendas te roban mucha energia, y tan s6lo proporcionan
triunfos estériles que se oxidan con el paso del tiempo.

Ahora mismo, sabiendo todo lo que sabes, tan s6lo cabe hacerte una pregunta:
(hasta cuando vas a seguir posponiendo lo inevitable? Conquista tu mente y seras
libre para ser humano, es decir, consciente de ti mismo y con una infinita capacidad
de aceptar y de amar lo que te sucede. Entonces comprenderds que estar vivo es un
regalo maravilloso, una oportunidad para sentirte cada dia profundamente

agradecido.






II

Esencia y ego: las dos caras
de la condicion humana



Los seres humanos nacemos en la inconsciencia mas profunda. Ningin bebé puede
valerse por si mismo. Depende enteramente de otros para sobrevivir fisica y
emocionalmente. Tanto es asi, que pasaran muchos afios hasta que cuente con un
cerebro lo suficientemente desarrollado como para gozar de una cualidad
extraordinaria: la «conciencia». Es decir, la habilidad de elegir como pensar, qué
decir, qué comer, cobmo comportarse y, en definitiva, qué tipo de decisiones tomar a
la hora de construir su propio camino en la vida.

Y no s6lo eso. Dentro del Gtero materno, el bebé se siente conectado y unido a su
madre y, por ende, a fodo lo demas. Sin embargo, nada mas nacer se produce su
primer gran trauma: la separacion de dicha unidén y conexion con su madre —y con
todo lo demas—, perdiendo por completo el estado esencial en el que se encontraba.
De pronto tiene frio y hambre. Y necesita seguridad y proteccion. Para compensar el
tremendo shock que supone abandonar el calido y agradable titero materno, el bebé
comienza a sentir una infinita sed de carifio, ternura y amor.

La mayoria de las heridas que nos hacemos se regeneran con el paso del tiempo.
Curiosamente, el trauma generado por el parto es tan brutal, que como recuerdo nos
queda una cicatriz —coloquialmente conocida como «ombligo»—, la cual perdura
en nuestro cuerpo para la posteridad. Parece como una sefial que nos recuerda
aquello que hemos perdido. O dicho de otra manera: aquello que necesitamos
recuperar para volver al estado esencial de unién y conexion que en su dia todos
experimentamos.

Sea como fuere, desde el mismo dia de nuestro nacimiento, cada uno de nosotros
hemos ido perdiendo el contacto con nuestra «esencia», también conocida como
«ser» o «yo verdadero». Es decir, la semilla con la que nacimos y que contiene la
flor que somos en potencia. La esencia es el lugar en el que residen la felicidad, la
paz interior y el amor, tres cualidades de nuestra auténtica naturaleza, las cuales no
tienen ninguna causa externa; tan solo la conexion profunda con lo que

verdaderamente somos. En la esencia también se encuentra nuestra vocacion, nuestro



talento y, en definitiva, el inmenso potencial que todos podemos desplegar al

servicio de una vida 1til, creativa y con sentido.

EL REGALO DE ESTAR VIVO

Desde un punto de vista emocional, cuando reconectamos con nuestra esencia
disponemos de todo lo que necesitamos para sentirnos completos, llenos y plenos
por nosotros mismos. Entre otras cualidades innatas, la esencia nos acerca a la
responsabilidad, la libertad, la confianza, la autenticidad, el altruismo, la
proactividad y la sabiduria, posibilitando que nos convirtamos en la mejor version
de nosotros mismos. Es sinonimo de luz. Asi, estamos en contacto con nuestra
verdadera esencia cuando estamos muy relajados, tranquilos y serenos. Cuando
independientemente de coOmo sean nuestras circunstancias externas, a nivel interno
sentimos que todo esta bien y que no nos falta de nada. Cuando vivimos de manera
consciente, ddndonos cuenta de nuestros automatismos psicologicos. Cuando somos
capaces de elegir nuestros pensamientos, actitudes y comportamientos, cosechando
resultados emocionales satisfactorios voluntariamente. Cuando logramos
relacionarnos con los demds de forma pacifica, constructiva y armoniosa, tratando de
comprender en vez que querer que nos comprendan primero.

También estamos en contacto con nuestra esencia cuando dejamos de perturbarnos
a nosotros mismos, haciendo interpretaciones de la realidad mucho mas sabias,
neutras y objetivas. Cuando aceptamos a los demas tal como son, ofreciendo en cada
interaccion lo mejor de nosotros mismos. Cuando vivimos en el presente, disfrutando
plenamente del aqui y del ahora. Cuando permanecemos en silencio y escuchamos
con toda nuestra atencion las sefales que nos envia nuestro cuerpo. Cuando
conseguimos ver el aprendizaje de todo cuanto nos sucede. Cuando sentimos que
formamos parte de la realidad y nos sentimos uno con ella. Cuando experimentamos
una profunda alegria y gratitud por estar vivos. Cuando confiamos en nosotros
mismos y en la vida. Cuando abandonamos la necesidad de querer cambiar el mundo
y lo aceptamos tal como es, aportando sin expectativas nuestro granito de arena.
Cuando reconocemos no saber y nos mostramos abiertos mentalmente a nuevas

formas de aprendizaje...



Del mismo modo que sabemos cuando estamos enamorados, sabemos
perfectamente cuando estamos en contacto con nuestra verdadera esencia. No tiene
nada que ver con las palabras, la ldgica o la razén. Mas bien tiene que ver con el
arte de ser y estar. Y con la sensacion de conexion y union. Lo cierto es que todos
hemos vivido momentos esenciales, en los que nos hemos sentido libres para fluir en
paz y armonia, como si estuviéramos conectados con los demas de un modo que
supera nuestra capacidad de entendimiento. Al regresar al lugar del que partimos y
del que todos procedemos, experimentamos un punto de inflexion en nuestra forma de
comprender y de disfrutar de la vida. Empezamos a vivir de dentro hacia afuera. Y
por mas que todo siga igual, al cambiar nosotros, de pronto todo comienza a
cambiar. Sabios de diferentes tiempos lo han venido llamando «la revolucién de

nuestra concienciay.



e

ESENCIA
YO VERDADERO

LA INSATISFACCION CRONICA DEL EGO

Debido a nuestro complejo proceso de evolucion psicologica, desde el dia en que
nacemos nos vamos desconectando y enajenando de nuestra esencia, la cual queda
sepultada durante nuestra infancia por el «ego». Asi es como perdemos, a su vez, el
contacto con la felicidad, la paz interior y el amor que forman parte de nuestra
verdadera naturaleza. Y, como consecuencia, empezamos a padecer una sensacion de
vacio e insatisfaccion cronicos.

El ego es nuestro instinto de supervivencia emocional. También se le denomina

«personalidad» o «falso yo». No en vano, el ego es la distorsion de nuestra esencia,



una identidad ilusoria que sepulta lo que somos verdaderamente. Es como un escudo
protector, cuya funcion consiste en protegernos del abismo emocional que supone no
poder valernos ni sobrevivir por nosotros mismos durante tantos afios de nuestra
vida. El ego —que en latin significa «yo»— también es la mascara que hemos ido
creando con creencias de segunda mano para adaptarnos al entorno social y
economico en el que hemos nacido y nos hemos desarrollado.

Asi, el ego nos lleva a construir un personaje con el que interactuar en el gran
teatro de la sociedad. Y no solo estd hecho de creencias erroneas, limitantes y falsas
acerca de quiénes verdaderamente somos. El ego también se asienta y se nutre de
nuestro lado oscuro. De ahi que suela utilizarse la metafora de la «iluminacidén» para
referirse al proceso por medio del cual nos damos cuenta de cudles son los miedos,
inseguridades, carencias, complejos, frustraciones, miserias, traumas y heridas que
venimos arrastrando a lo largo de la vida. Por mas que las obviemos y no las
queramos reconocer, todas estas limitaciones nos acompanan las 24 horas al dia,
distorsionando nuestra manera de ver el mundo, asi como la forma en la que nos
posicionamos frente a nuestras circunstancias.

Por mucho que podamos sentirnos identificados con €I, no somos nuestro ego.
Ante todo porque el ego no es real. Es una creacion de nuestra mente, tejida por
medio de creencias y pensamientos. Sometidos a su embrujo, interactuamos con el
mundo como si llevaramos puestas unas gafas con cristales coloreados, que limitan y
condicionan todo lo que vemos. Y no solo eso: con el tiempo, esta percepcion
subjetiva de la realidad limita nuestra experiencia, creandonos un sinfin de ilusiones
mentales que imposibilitan que vivamos en paz y armonia con nosotros mismos y con
los demas. Vivir desde el ego nos lleva a estar tiranizados por un «encarcelamiento
psicologico»: al no ser duefios de nosotros mismos —de nuestra actitud—, nos
convertimos en esclavos de nuestras reacciones emocionales y, en consecuencia, de

nuestras circunstancias.

EGOCENTRISMO, VICTIMISMO Y REACTIVIDAD

Del ego surge el victimismo, la esclavitud, el miedo, la falsedad, el egocentrismo, la

reactividad y la ignorancia, generando que nos convirtamos en un sucedaneo de



quien en realidad somos. Es sinonimo de sombra y oscuridad. Asi, estamos
identificados con nuestro ego cuando estamos muy tensos, estresados vy
desequilibrados. Cuando permitimos que nuestro estado de animo dependa
excesivamente de situaciones o hechos que escapan a nuestro control. Cuando nos
sentimos avergonzados, inseguros u ofendidos. Cuando vivimos de forma
inconsciente, con el piloto automatico puesto, casi sin darnos cuenta. Cuando nos
tiranizan pensamientos, actitudes y comportamientos toxicos y nocivos, cosechando
resultados emocionales insatisfactorios de manera involuntaria.

También estamos 1dentificados con nuestro ego cuando tratamos de que la realidad
se adapte constantemente a nuestras necesidades, deseos y expectativas. Cuando nos
perturbamos a nosotros mismos, victimizandonos y culpando a otras personas de lo
que nos sucede. Cuando nos tomamos las cosas que pasan o los comentarios de los
demas como algo personal. Cuando no aceptamos a los demas tal como son, tratando
de cambiarlos para amoldarlos a como, segun nosotros, deberian ser. Cuando nos
lamentamos por algo que ya ha pasado o nos preocupamos por algo que todavia no
ha sucedido, marginando por completo el momento presente. Cuando somos
incapaces de estar solos, en silencio, sin hacer nada, sin estimulos ni distracciones
de ningn tipo.

Seguimos tiranizados por el ego cuando exigimos, criticamos o forzamos a los
demas. Cuando nos encerramos en nosotros mismos por miedo a que nos sucedan
cosas desagradables. Cuando nunca tenemos suficiente con lo que nos ofrece la vida.
Cuando reaccionamos mecanica e impulsivamente, perdiendo el control de nuestros
actos. Cuando actuamos o trabajamos movidos por recompensas 0 reconocimientos
externos. Cuando creemos saberlo todo y nos cerramos mentalmente a nuevas formas
de aprendizaje.

En definitiva, cuando experimentamos cualquiera de estos sentimientos, podemos
estar completamente seguros de que seguimos protegiéndonos tras la ilusién de
nuestra personalidad, ego o falso yo, que nos hace creer que estamos separados de
todo lo demas. En Gltima instancia, este egocentrismo es el que nos lleva a luchar en
contra de lo que sucede y a entrar en conflicto con otras personas, sufriendo de modo
inatil e innecesario. Lo cierto es que detras del miedo, la tristeza y la ira se esconde
agazapado nuestro ego, el cual también es responsable de que sintamos que nuestra

existencia carece de proposito y sentido.



LA FUNCION DEL EGO

El ego no es bueno ni malo. No hay que demonizarlo. Vivir identificados con esta
mascara tiene ventajas € inconvenientes. Mas alld de protegernos, cabe insistir en
que el ego es la causa subyacente de todas las causas que nos hacen sufrir. Por eso,
al estar identificados con nuestra personalidad o falso yo, es cuestion de tiempo que,
hagamos lo que hagamos, terminemos fracasando. Porque, tan pronto como
alcanzamos una meta, nos provoca una profunda sensacién de vacio en nuestro
interior, la cual nos obliga a fijar inmediatamente otro objetivo. Nuestro ego nunca
tiene suficiente con lo que conseguimos; siempre quiere mas. La insatisfaccion
cronica es la principal consecuencia de vivir identificados con este «yo» ilusorio.

Sin embargo, hay que estar agradecidos al ego por la ayuda que nos brind6 a lo
largo de nuestra infancia. Sin ¢l, nos habria sido mucho mas duro sobrevivir
emocionalmente, por no decir imposible. De ahi que €ste sea necesario en nuestro
proceso de desarrollo. Ademas, gracias al sufrimiento provocado por nuestro ego,
finalmente nos comprometemos con cuestionar el sistema de creencias que nos
mantiene anclado a ¢l, iniciando un camino de aprendizaje para reconectar con
nuestra verdadera esencia. Y esto sucede el dia en que nos damos cuenta de que la
compaiiia del ego nos quita mas de lo que nos aporta.

Por descontado, desidentificarse del ego no quiere decir librarse de ¢€l, sino
integrarlo conscientemente en nuestro propio ser. De lo que se trata es de conocer y
comprender qué es lo que nos mueve a ser lo que somos para llegar a aceptarnos v,
por ende, empezar a recorrer el camino hacia la integracion. De ahi surge una
comprension profunda, que nos permite vivir en armonia con nosotros mismos, con
los demas y con la realidad de la que todos formamos parte. El ego y la esencia son
como la oscuridad y la luz que conviven en una misma habitacion. El interruptor que
enciende y apaga cada uno de estos dos estados es nuestra conciencia. Cuanto mas
conscientes somos de nosotros mismos, mas luz hay en nuestra vida. Y cuanta mas
luz, mas paz interior y mas capacidad de comprender y aceptar los acontecimientos
externos, que escapan a nuestro control.

Por el contrario, cuanto mas inconscientes somos de nosotros mismos, mas



oscuridad hay en nuestra existencia. Y cuanta mas oscuridad, mas sufrimiento y
menos capacidad de comprender y aceptar los acontecimientos externos, que en ese
estado creemos poder adecuar a nuestros deseos y expectativas egocéntricos. Los
unicos que podemos encender o apagar este interruptor somos nosotros mismos. Al
principio nos costard creer que existe; mas adelante tendremos dificultad para
encontrarlo. Pero, si persistimos en el trabajo con nuestra mente y nuestros
pensamientos, finalmente comprenderemos como conseguirlo. Porque, como todo en
la vida, es una simple cuestion de adquirir la informacion correcta, asi como de tener
energia y ganas para convertir la teoria en practica, lo que habitualmente se
denomina aprendizaje. Aunque en este caso resulta algo mas complicado, la
recompensa que se obtiene es la mayor de todas.

«Yo no puedo mas de mi mismo.» ;Cuantas veces en la vida hemos pronunciado
esta desesperada afirmacion? Si la observamos detenidamente, corroboramos que
dentro de cada uno de nosotros hay una dualidad; dos fuerzas antagéonicas —el amor
(esencia) y el miedo (ego)— que luchan por ocupar un lugar destacado en nuestro
corazén. Lo cierto es que sélo una de ellas es real, mientras que la otra es
completamente ilusoria. El viaje de autoconocimiento que propone el Eneagrama
consiste en diferenciar entre una y otra, desenmascarando al ego para vivir desde

nuestra verdadera esencia.
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. Qué es el Eneagrama y para qué sirve?



Hay tantos caminos para conocerse a uno mismo como seres humanos hay en este
mundo. Estar verdaderamente bien con nosotros mismos es una simple cuestion de
sabiduria. Y aunque es cierto que puede aprenderse sin ayudas externas, existen
algunas herramientas psicologicas que contribuyen a facilitar, profundizar y acelerar
este proceso de autoconocimiento. El Eneagrama es una de ellas. Es como un manual
de instrucciones de la condicion humana mediante el que podemos comprender las
motivaciones profundas —muchas veces inconscientes— que hay detrds de nuestras
conductas y actitudes.

También podria describirse como un mapa de nuestro territorio emocional.
Cuando visitamos una ciudad que no conocemos, utilizamos un plano geografico a
modo de orientacidén y referencia. Sabemos que este mapa no es la ciudad en si

misma, pero nos es muy util para movernos por ella, asi como para volver al centro



cada vez que nos perdemos. De la misma manera, el Eneagrama es un mapa de
nuestra personalidad. Esto no quiere decir que describa exactamente todo lo que
pasa en nuestro interior. Pero si puede ayudarnos a conocer nuestro lado oscuro (el
ego) y nuestro lado luminoso (la esencia). Es importante sefialar que una vez nos
conocemos a nosotros mismos y sabemos cOmo recuperar nuestro equilibrio, ya no
precisamos de este mapa.

A su vez, el Eneagrama vendria a ser como una balsa. La podemos utilizar para
cruzar el rio que nos separa de la orilla de la ignorancia, la incomprension y la
confusion en la que puede que nos encontremos en estos momentos, hasta la orilla de
la sabiduria, la comprension y el discernimiento donde nos gustaria estar. Eso si, una
vez cruzamos de un lado al otro, la balsa se queda en el rio. Cargarla y llevarla con
nosotros el resto del camino implicaria caer en el dogma y el fanatismo.

El Eneagrama es una herramienta tan util y practica que en la actualidad esta
siendo utilizada por psicodlogos, psiquiatras, psicoanalistas, coachs y demas
profesionales de la psique humana a fin de darle un enfoque mas objetivo y
resolutivo a sus terapias. También estd siendo usada por los departamentos de
recursos humanos de cada vez mas empresas para desarrollar la inteligencia
emocional de las personas que trabajan para ellas. Incluso es empleada por cada vez
mas guionistas y escritores para crear personajes mas profundos y verosimiles. Lo
mejor de todo es que no hace falta ser ningin experto para poder utilizarla. Tan sélo
es necesario tener la curiosidad y la voluntad de comprometernos con nosotros

mismos, con nuestro propio desarrollo personal.

NUEVE MODELOS MENTALES

La palabra «eneagrama» significa en griego «nueve lineas». Principalmente porque
describe, a grandes rasgos, nueve tipos de personalidad, cada uno de los cuales
cuenta con su propio «modelo mental». Es decir, el esqueleto psicoldgico desde el
que se originan los pensamientos y donde se instalan las creencias, los valores, las
prioridades y las aspiraciones que constituyen nuestra personalidad. Asi, el modelo
mental vendria a ser como una /ente a partir de la que filtramos la realidad objetiva

de forma completamente subjetiva. Esta es la razon por la que un mismo paisaje a



unos les parece bonito y a otros, feo. Un mismo perfume a unos les encanta y a otros,
les repele, etc.

Mas alla de condicionar nuestra manera de mirar y de comprender la vida, este
esqueleto psicoldgico también determina qué nos mueve a ser como somos y a hacer
lo que hacemos; cudles son nuestros principales rasgos de caracter, incluyendo
nuestros defectos y virtudes; en qué aspectos externos solemos basar nuestro
bienestar y felicidad; de qué tenemos miedo y de qué huimos; cudles son nuestras
fortalezas y cualidades innatas; como queremos que los demas nos vean; e incluso
cual es la piedra emocional con la que tropezamos una y otra vez a lo largo de
nuestra vida. Es decir, la raiz de la mayoria de nuestros problemas y conflictos
emocionales.

Aunque es imposible encontrar a dos seres humanos con el mismo color de ojos,
en general éstos son —a grandes rasgos— de cinco colores distintos: marron, negro,
gris, verde y azul. Del mismo modo, si bien cada uno de nosotros cuenta con un
modelo mental Uinico e irrepetible, se ha demostrado que existen formas comunes de
percibir e interpretar la realidad. Tras realizar miles de entrevistas y de test
psicotécnicos, los expertos en Eneagrama han constatado cientificamente que existen
nueve esqueletos psicoldgicos genéricos, cada uno de los cuales marca una tendencia
de pensamiento y de comportamiento.

A pesar de que las circunstancias sociales, culturales y econdémicas en las que
hemos nacido son importantisimas para comprender por qué somos como Somos,
nuestra forma de ser viene dada —sobre todo— por la estructura del modelo mental
con la que nacimos. Para verificar esta afirmacidn, basta con echar un vistazo a la
conducta de los miembros de una misma familia. Pongamos, por caso, el de una
pareja con nueve hijos. Dado que se han desarrollado en una misma sociedad, a
todos ellos se les ha impuesto un mismo condicionamiento. Y al haber sido educados
bajo un mismo techo, también han recibido —en mayor o menor medida— la misma
influencia por parte de sus padres.

Sin embargo, ya desde pequeiiitos cada uno de los nueve hijos suele desarrollar un
tipo de personalidad diferente a la de sus hermanos. Unos son mas extrovertidos y
otros, mas introvertidos. Unos son mas dependientes y otros, mas autobnomos. Unos
son mas miedosos y otros, mas atrevidos. Unos son mas movidos y otros, mas

tranquilos... En definitiva, cada uno de ellos piensa, siente y se comporta de un modo



diferente.

Aunque todos ellos han sido educados bajo un mismo paradigma socioecondémico,
cada uno lo ha interpretado y procesado de forma subjetiva, acorde con su modelo
mental particular. Y esto, a su vez, es lo que ha marcado la creacién de su
personalidad. Por eso, frente a una misma circunstancia —como por ejemplo el
divorcio de sus padres, la entrada en el desempleo o el nacimiento de un hijo—,
cada uno de los nueve hermanos —en funcion de su esqueleto psicoldgico—
realizara una interpretacion subjetiva de ese mismo hecho, obteniendo un resultado
emocional diferente en su interior.

En este sentido, para descubrir qué es lo que en verdad necesitamos para ser
felices, sentirnos en paz y aprender a amar —sean cuales sean nuestras
circunstancias externas—, es interesante —por no decir imprescindible— conocer y
comprender el funcionamiento de nuestro modelo mental. Y esto es precisamente lo
que puede aportarnos el trabajo interior realizado por medio de la herramienta del

Eneagrama.

UN SiMBOLO DE ORIGEN MISTERIOSO

Diferentes investigadores constatan que en este simbolo de origen milenario se
condensa gran parte de la sabiduria universal —procedente de diferentes tradiciones
espirituales y religiosas— con los ultimos descubrimientos realizados en Occidente,
liderados por la fisica cuantica y la psicologia transpersonal. Aunque existe mucha
confusion acerca de sus origenes, lo que si se sabe con certeza es el nombre del
primer autor que manejo esta herramienta: el mistico armenio-griego George
Ivanovich Gurdjieff, fundador durante la primera mitad del siglo xx de un grupo
llamado Seekers After Truth (Buscadores de la Verdad).

Gurdjieff explicaba a sus discipulos que el simbolo del Eneagrama representa tres

leyes mediante las cuales se rige nuestra existencia:

* El circulo, que simboliza la idea de que todo lo creado forma parte de una misma
realidad.

» El triangulo equilatero central, que ensefia que cada una de estas creaciones



interdependientes estd compuesta, a su vez, por una trinidad, como el hecho de
que las cosas no son solo blancas o negras, sino también grises.
» La hexada, una figura abierta de seis lados que muestra que el cambio y la

evolucién son lo inico que permanece con el paso del tiempo.

El relevo de todas estas investigaciones lo tom6 afios mas tarde el sabio boliviano
Oscar Ichazo, que en la década de 1950 llevod a cabo un hallazgo extraordinario:
descubri6 la conexion existente entre el simbolo del Eneagrama y los diferentes tipos
de personalidad, estrechamente relacionados con las nueve principales pasiones de
la condicion humana: ira, soberbia, vanidad, envidia, avaricia, cobardia, gula,
lyjuria y pereza, siete de las cuales son conocidas como los «pecados capitales». Y
gracias al psiquiatra chileno, Claudio Naranjo, a partir de la década de 1970 el
Eneagrama fue democratizandose por Estados Unidos y Europa, convirtiéndose en la
herramienta de psicologia practica que conocemos hoy en dia. Entre los seguidores
de la obra de Ichazo y de Naranjo, destacan otros importantes autores
contemporaneos, como Robert Ochs, Don Richard Riso, Russ Hudson, Helen Palmer,
Sandra Maitri, Maite Melendo ¢ Isabel Salama.

DEL EGO A LA ESENCIA

Desde la perspectiva del Eneagrama, cada ser humano es tnico y diferente, pero
todos nacemos a partir de una energia comun, materializada mediante nueve
cualidades o virtudes inherentes a nuestra naturaleza: serenmidad, humildad,
autenticidad, ecuanimidad, desapego, coraje, sobriedad, inocencia y accidn
consciente. Aunque estos nueve rasgos innatos forman parte de nuestra condicion
humana, uno de ellos es el que determina —en mayor o menor medida— nuestra
verdadera esencia. Eso no quiere decir que dos personas con una misma esencia
sean iguales. Pero si que contardn con una serie de patrones de conducta muy
parecidos —determinados por el modelo mental o esqueleto psicologico—, cuyas
variaciones dependeran del amor y la estabilidad que experimentaron durante la
infancia, asi como del condicionamiento sociocultural recibido o la genética, entre

otros factores.



De hecho, sean cuales sean nuestras circunstancias externas, los expertos en
Eneagrama sostienen que, por muy carifiosos que hayan sido nuestros padres, la
tremenda experiencia que supone el parto suele dejarnos heridas psicoldgicas
profundas. A lo largo de nuestra infancia, éstas se van abriendo e intensificando, y
provocan que nuestra necesidad de amor pueda llegar a ser desmesurada. Esta es la
razon de que los primeros seis afios de vida siempre tengan un gran impacto en el
posterior desarrollo de nuestra personalidad y, por ende, en la desconexion con
nuestra esencia.

Eso si, cuanto mas amor y estabilidad hayamos recibido durante esos afios —o
mas percibamos haber recibido—, menor necesidad habremos tenido de protegernos
bajo la falsa identidad de nuestro ego. A partir de esta percepcion subjetiva y
distorsionadora, nuestra esencia comienza a ser sepultada por una serie de patrones
de conducta inconscientes. Cuanto menos nos aman O menos amor creemos estar
recibiendo, mas fuerte y dura se vuelve nuestra personalidad, ego o falso yo, sin
mencionar los casos de maltratos fisicos y psiquicos, cuyas experiencias traumaticas
provocan que este escudo protector sea inmensamente mas desproporcionado que el
de la mayoria.

Con el paso de los afios, incorporamos una serie de comportamientos impulsivos,
que se disparan automaticamente como reaccion a lo que sucede fuera. Asi, estos
mecanismos de proteccidn terminan por fijarse en nosotros, transformandose en
nuestra «forma de ser», aunque en realidad se trata de nuestra «falsa forma de ser».
Este proceso de identificacion genera que empecemos a creer que somos nuestra
personalidad, ego o falso yo. Por eso normalmente reaccionamos de una misma
forma frente a determinados estimulos externos, cosa que nos impide ser del todo
libres. Y es que cuanto mas egocéntricos somos, menor es nuestra capacidad de
aceptar lo que no depende de nosotros y mayor y mas intenso es nuestro sufrimiento.

Asi, conocer cual es nuestro tipo de personalidad a través del Eneagrama nos
sirve para liberarnos de nuestra ignorancia e inconsciencia. O dicho de otra manera:
nos ayuda a identificar y trascender las limitaciones de nuestro ego para reconectar
con las cualidades y fortalezas de nuestra verdadera esencia. Ademas de responder a
la pregunta «;por qué somos como somos?», este manual de instrucciones de la
condicion humana también nos ayuda a cultivar la empatia y la compasion. No en

vano, nos proporciona un mapa objetivo de la personalidad humana, a través del que



podemos comprender mas profundamente las motivaciones que hay detras del
comportamiento de las personas con las que nos relacionamos en nuestro dia a dia.
Ya que nadie puede cambiar a otro ser humano —siempre es uno mismo el que
decide cambiar—, es fundamental aprender a aceptar a los demas tal como son. Si

no, el conflicto esta garantizado.
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. Como funciona el Eneagrama?



Muchas veces el desconocimiento del Eneagrama provoca que se lo describa como
un medio de encasillar o etiquetar a las personas. Pero la experiencia demuestra todo
lo contrario. Esta herramienta psicologica, encaminada a hacer consciente el
complejo proceso de nuestra mente, muestra la caja en la que cada uno de nosotros
se ha 1do encerrando y los pasos necesarios para que podamos salir de ella. S6lo asi
podremos volver a conectar con nuestra esencia mas profunda. Fruto de ese
reencuentro con lo que somos verdaderamente, surge dentro de nosotros la paz
interior que siempre hemos estado buscando fuera. A este estado también se lo
conoce como felicidad.

El Eneagrama describe nueve «eneatipos». Es decir, nueve modelos mentales,
esqueletos psicoldgicos o tipos de personalidad, cada uno de los cuales puede
vivirse desde el ego o desde la esencia, en funcion de nuestro nivel de conciencia,
nuestro grado de comprension y nuestro estado de &nimo. Y para facilitar el manejo y
la comprensidn de esta herramienta de autoconocimiento, se emplean nueve nimeros.
Estos podrian ser letras o nombres de animales; en si mismos no tienen ningin
significado. El Eneagrama no estd relacionado con la numerologia ni nada por el
estilo.

Cada uno de nosotros nace con un eneatipo determinado. Es decir, en contacto con
una de las nueve esencias que define el Eneagrama. Sin embargo, durante nuestra
infancia desarrollamos de forma irremediable nuestro correspondiente tipo de ego
para protegernos y sobrevivir emocionalmente. Y dado que nadie nos ha ensefiado a
conocernos a nosotros mismos y vivir desde lo esencial, la mayoria de los adultos
solemos estar identificados con nuestro falso concepto de identidad. De ahi que
nuestra existencia suela estar marcada, en mayor o menor medida, por la lucha, el
conflicto y el sufrimiento.

Para poder crecer y evolucionar como seres humanos, el primer paso consiste en
identificar cual es nuestro eneatipo principal: aquel que determina nuestro rasgo mas

caracteristico de comportamiento, tanto cuando vivimos identificados con nuestro



ego como cuando reconectamos con nuestra verdadera esencia. Si bien al investigar
los nueve tipos de personalidad nos veremos reflejados en todos ellos, al
profundizar lo suficiente verificaremos que so6lo uno de estos nueve eneatipos define
con mas exactitud nuestro modelo mental particular. No se trata de quedarnos con las
conductas superficiales, sino con las motivaciones ocultas que las generan.

En este sentido, cabe senalar que el proceso de autoconocimiento que propone el
Eneagrama esti compuesto por cinco fases!. Pongamos por caso que nuestro eneatipo

principal es el 5. Asi, el proceso vendria a ser el siguiente:

1.” fase: No sé que soy el eneatipo 5. Dado que no conozco el Eneagrama, no s¢€ lo
que es un eneatipo y mucho menos un 5.

2. fase: S¢ que soy el eneatipo 5. Al realizar el trabajo interior que propone esta
herramienta, verifico que el eneatipo 5 es con el que me siento mas
identificado.

3. fase: S¢€ por qué soy el eneatipo 5. Al ir profundizando, descubro las carencias,
los miedos y las frustraciones desde las que he construido mi tipo de
personalidad.

4.* fase: S¢ para qué soy el eneatipo 5. En la medida que voy sanando mis heridas
emocionales, reconecto con mi verdadera esencia, descubriendo el proposito de
mi vida.

5.* fase: S¢ que no soy el eneatipo 5. Una vez me conozco a mi mismo, trasciendo
la herramienta del Eneagrama, pues /o que soy no puede encorsetarse en ninglin
eneatipo ni mucho menos en un nimero. Al llegar a este punto, ya no necesito de

este ni de ninglin otro mapa para seguir mi propio camino en la vida.

DESCENTRAMIENTO Y CENTRAMIENTO

Desde la perspectiva del Eneagrama, nuestra forma de ser no solo viene determinada
por nuestro eneatipo principal, sino que también esta estrechamente relacionada con
otros dos eneatipos mas: aquellos a los que nos descentramos y nos centramos. Asi,
cuando pasamos por una situacion de estrés, desequilibrio y malestar prolongada,

adoptamos los patrones de conducta egocéntricos de otro eneatipo, un movimiento



denominado «descentramientoy» o «desintegraciony.

Nos descentramos cuando nos identificamos en exceso con nuestro ego; como
resultado, empezamos a reaccionar de manera automatica cuando la realidad no se
ajusta a nuestras necesidades, deseos y expectativas. Son esos dias negros en los que
nos sentimos vacios, inseguros, preocupados, irritables e incomodos con nosotros
mismos y con los demas. Cuando estamos descentrados parece que el mundo entero
estd en nuestra contra. Son esos momentos en los que nuestra mente nos bombardea
con pensamientos negativos y desagradables, que finalmente nos conducen a buscar
alguna fuente de entretenimiento que nos permita evadirnos de nosotros mismos.

El descentramiento es un proceso inconsciente que se desencadena cuando hemos
llevado al extremo las estrategias egocéntricas movidas por nuestro tipo de
personalidad. Se trata de un mecanismo de defensa encaminado a desahogar toda la
presion y malestar acumulados. Seria algo asi como una valvula de escape que nos
genera un alivio temporal. Si no somos conscientes del desgaste emocional que
supone esta desintegracion momentanea, corremos el riesgo de caer en las garras del
miedo, la ira y la tristeza. Y si no hacemos nada para remediarlo, puede arrastrarnos
incluso al borde de la depresion. Por ejemplo, el eneatipo 1 se descentra al 4,
asumiendo los pensamientos y conductas egocéntricos de este tipo de personalidad.

Para recuperar nuestro centro —nuestro equilibrio interior— nos conviene poner
en practica ciertos comportamientos y actitudes esenciales de otro eneatipo, un
movimiento denominado «centramiento» o «integraciony. A diferencia del
descentramiento —que es un proceso totalmente inconsciente y automatico—, el
centramiento es un esfuerzo consciente y voluntario, que surge a raiz de comprender
quiénes somos y qué necesitamos para ser verdaderamente felices. El centramiento
es una invitacion a comprometernos con nuestro proceso de desarrollo personal. Por
un lado, consiste en cuestionar el sistema de creencias que nos mantiene anclados a
nuestro ego. Y por el otro, introducir nueva informacién en nuestra mente para
cultivar nuevas conductas mas constructivas con las que obtener nuevos y mejores
resultados a nivel emocional. Esta sabiduria la obtenemos al centrarnos al eneatipo
correspondiente, marcado a través del simbolo del Eneagrama.

Estamos centrados cuando nuestra mente estd relajada, permitiéndonos estar muy
atentos para controlar nuestras reacciones impulsivas y dejar de ser victimas de

nuestro ego. En este estado de conciencia, nos sentimos alegres de poder disfrutar de



la vida tal como es, sin necesidad de recurrir a ningiin tipo de evasion para huir de
nosotros mismos. En esos instantes «esenciales» nos abraza una paz y felicidad
duraderas que nos permiten interactuar con los demas como si fueran parte de
nosotros mismos. Son esos dias maravillosos, en los que aceptamos sin reservas lo
que sucede, sonriendo y cantando sin otro motivo que el de estar vivos.

Por ejemplo, eneatipo 1 se centra al 7, adoptando los pensamientos vy
comportamientos esenciales de este modelo mental. Asi, para verificar cual es
nuestro eneatipo principal, es necesario corroborar la correlacidon existente con los
eneatipos a los que se descentra y centra, respectivamente, tal como muestran las

flechas del simbolo del Eneagrama.

centramiento

descentramiento

LA INFLUENCIA DE LAS ALAS

Mas alld de descubrir cudl es nuestro eneatipo principal y corroborar que
efectivamente nos descentramos y centramos a los tipos de personalidad

correspondientes, desde la perspectiva del Eneagrama nuestra forma de ser también



puede estar muy condicionada por los tipos de personalidad situados a la derecha y
la izquierda de nuestro eneatipo principal. Son las llamadas «alasy». Ciertas personas
tienen dos alas; otros, una y algunos, ninguna.

Los expertos en Eneagrama sostienen que la mayoria de los seres humanos
tenemos un ala dominante, que influye sobre nuestro eneatipo principal, tanto desde
el ego como desde la esencia. Es importante saber la influencia que podemos estar
recibiendo de estas alas, ya que nos ayuda a conocer mas detalladamente las trampas
a las que hemos de enfrentarnos para llegar a estar bien con nosotros mismos. Por

ejemplo, el eneatipo 2 puede adoptar comportamientos del 1 y del 3.

Ademas, cabe sefialar que existen muchos «niveles de desarrollo»’ para cada
eneatipo, los cuales describen nuestro nivel de identificacion o desidentificacion con
nuestro ego, asi como nuestro grado de conexion o desconexion con nuestra
verdadera esencia. A lo largo de la vida, y fruto del impacto que han tenido algunas
experiencias sobre nosotros, nuestra manera de interactuar en el mundo suele
evolucionar hacia una mayor comprension y conciencia, sintiéndonos cada vez mejor

con nosotros mismos o, por el contrario, hacia una mayor ignorancia e inconsciencia,



provocando que la lucha, el conflicto y el sufrimiento se aduefien de nuestro dia a
dia.

Cuanto mas bajo sea nuestro nivel de conciencia, mas egocéntrica sera nuestra
forma de ser, y viceversa. Por ejemplo, una persona desconectada de si misma se
quejard cuando un dia de lluvia le impida ir a tomar el sol a la playa con sus amigos.
En cambio, otra mas conectada y absolutamente integrada en la vida, se adaptara a
las circunstancias. Quiza se quede en casa contemplando la lluvia desde su ventana,
aproveche para leer tranquilamente o decida quedar con esos mismos amigos en un
entorno donde puedan guarecerse de la lluvia. El hecho externo es el mismo para las
dos, pero la reaccion emocional es distinta, segin su grado de sabiduria. Con la
ayuda del Eneagrama podemos liberarnos de nuestro egocentrismo y caminar por la

vida adoptando la postura que mas bienestar nos reporte en cada momento.

LoS CUATRO ESTADOS DE CONCIENCIA

En esta misma linea, cabe senalar que existen diferentes estadios evolutivos,

vinculados a cuatro estados de conciencia generales:

Inconsciente:

* No sabemos lo que es el ego y, por consiguiente, no nos damos cuenta de que
vivimos plenamente identificados con este falso yo.

* Vivimos con el piloto automatico puesto, reaccionando impulsivamente cada vez
que la realidad no se adecua a nuestros deseos y necesidades egocéntricas.

* Al no tener control sobre nosotros mismos, no somos responsables ni duefios de
nuestros actos.

* Somos esclavos de nuestra mente y, en consecuencia, de nuestra ignorancia, que
nos lleva a vivir bajo la tirania del pensamiento inconsciente y negativo.

 Pensamos constantemente en el pasado y en el futuro, marginando por completo el
momento presente.

» Adoptamos el rol de victimas, culpando siempre a los demas de nuestro propio



sufrimiento.
* Necesitamos evadirnos y narcotizarnos para evitar el contacto con nuestro vacio
existencial.

* Creemos que la vida no tiene sentido.

Consciente de la inconsciencia:

* Descubrimos lo que es el ego y empezamos a darnos cuenta de que estamos
identificados con este falso yo.

* Seguimos reaccionando impulsivamente, pero tomamos conciencia de que
cambiar esta actitud tan nociva sélo depende de nosotros mismos.

* Empezamos a tener control sobre nosotros mismos y somos en parte responsables
de nuestros actos.

* Seguimos siendo esclavos de nuestra mente, pero en ocasiones conseguimos crear
cierto espacio para no identificarnos con nuestros pensamientos.

* Pensamos en el pasado y en el futuro, pero intentamos centrarnos en el momento
presente.

« Sufrimos, pero poco a poco dejamos de culpar a los demas, empezando a
aprender de nuestros errores.

* Necesitamos evadirnos y narcotizarnos, pero lo llevamos a cabo
«conscientementey.

» Creemos que la vida tiene el sentido que le queramos dar.

Consciente:

* Dejamos de estar identificados con nuestro ego; lo tenemos controlado en todo
momento.

* Ya no reaccionamos impulsivamente, aunque podemos perder este estado de
autocontrol en momentos de mucha adversidad, siempre y cuando dejemos de
prestar la suficiente atencion.

* Al tener domado a nuestro ego, somos duefios de nosotros mismos y, por tanto,



totalmente responsables de nuestros actos.

* Al comprender como funciona nuestra mente ya no nos invaden pensamientos; de
hecho, pensamos conscientemente para llevar a cabo fines constructivos.

* Pensamos de forma consciente y lo hacemos en positivo, quedandonos con el
aprendizaje que se oculta detras de cualquier experiencia; vivimos el momento
presente.

* Asumimos que somos cien por cien corresponsables y cocreadores no sélo de
nuestro bienestar, sino también de nuestras circunstancias actuales.

* Ya no sufrimos, y esta ausencia de malestar nos hace sentir muy bien con nosotros
mismos y con los demas. De ahi que no necesitemos evadirnos ni narcotizarnos.

 Sentimos que la vida tiene sentido porque la hemos convertido en un proceso de

aprendizaje para llegar a ser felices.

Consciente de la conciencia.

» Entramos en contacto con nuestra esencia o yo verdadero, y nos sentimos unidos a
todo lo que existe.

» Aceptamos y amamos todo lo que sucede porque es «lo que es»; vivimos en un
profundo estado de ataraxia, de imperturbabilidad interior.



CONCIENCIA/FELICIDAD

@ ESENCIA

Consciente de la inconsciencia

CHZm-—-SSPZMmMIAZmM
T — O O mMmZEm

Inconsciente

O EGO

INCONSCIENCIA/SUFRIMIENTO

 Cultivamos la atencidn consciente; nos observamos a nosotros mismos en tercera
persona, con lo que somos capaces de tomar la actitud que mas nos convenga en
todo momento.

* Yendo mas alla de nuestra mente, conseguimos alinearla con el momento presente,
el unico que existe en realidad.

* Vivimos tan conscientemente que no hay lugar para el pensamiento; en caso de
pensar, lo hacemos de forma neutra, pase lo que pase.

* Experimentamos plenitud interior, es decir, vitalidad, felicidad, paz interior, gozo,

amor, alegria y gratitud de estar vivos; lo sentimos en el vientre, debajo del



ombligo.
* Aunque lo intentaramos, no podriamos evadirnos; estamos plenamente conectados
con nosotros mismos y con la realidad de la que formamos parte.

» Somos la vida, con lo que ya no necesitamos comprenderla ni dotarla de sentido.

COMO LEER ESTE LIBRO

A la hora de identificarse con uno de los nueve eneatipos, hay personas que dicen
que les ha tocado «el peor de todos». Otras, «el mas dificil». Algunos comentan que
no saben muy bien cual es el suyo, pero que uno de los tipos de personalidad les da
literalmente «ascoy». Otros se ponen a reir cuando lo descubren. O sienten vergiienza,
tristeza o rabia. Sea como fuere, el Eneagrama es un espejo que nos invita a ser
radicalmente honestos con nosotros mismos, atreviéndonos a aceptarnos tal y como
somos, sin importar si en el momento de conocer esta herramienta nos encontramos
identificados con nuestro ego o, por el contrario, mds en contacto con nuestra
verdadera esencia. Curiosamente, nuestro ego va a seguir tratando de
autoboicotearnos, incluso mientras leemos este libro. A esta parte de nosotros no le
interesa que nos conozcamos, pues podria resultar el principio del fin de su
existencia...

Antes de seguir leyendo, es recomendable tener a mano un rotulador fosforito, con
el que ir subrayando todo aquello con lo que te sientas identificado, tanto en lo
concerniente a tu lado oscuro como a tu parte luminosa. Y dado que el Eneagrama
describe tendencias de comportamiento, no s6lo subrayes aquello que refleja tu
momento presente, sino también todo lo que te recuerde a tu manera de ser en el
pasado. Asi, esta herramienta puede servirte para ponerle nombre a emociones,
sentimientos y estados de dnimo que formen —o hayan formado— parte de tu vida
interior. Y también como un termdémetro emocional, con el que medir mas
objetivamente en qué punto te encuentras en el camino del autoconocimiento.

Afirmar que nos identificamos con el eneatipo 8, por ejemplo, no quiere decir que
somos todo lo que se describe en dicho apartado de este libro. Mas bien pone de
manifiesto que reconocemos que dicha tendencia de comportamiento es la que mejor

define —a grandes rasgos— nuestra forma de ser, tanto en el ego como en la esencia.



De ahi que no tengamos que sentirnos identificados con todo lo que se dice acerca de
un eneatipo. Principalmente porque todos los seres humanos somos mucho mas de lo
que se pueda definir a través de esta herramienta, que tan s6lo nos sirve a modo de
orientacion y referencia. Si somos sinceros con nosotros mismos, tarde o temprano
terminaremos por reconocer cual es nuestro eneatipo principal, asi como la
correlacion existente con el descentramiento, el centramiento y las alas. A fin de
lograrlo, hemos de tener el valor de aceptarnos tal como somos. Ese es el primer
paso para poder cambiar.

El Eneagrama no es una varita magica que pone fin a todos nuestros males, pero si
un atil instrumento para empezar a ser cada vez mas conscientes de cudles son los
mecanismos psiquicos que nos mantienen esclavizados. Recordemos que es como
una balsa que nos lleva de la orilla donde estamos a otra a la que queremos llegar.
Una vez alcancemos nuestro destino, podremos seguir nuestro camino sin ella. Eso

si, el que rema siempre es uno mismo. Buen viaje.
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La triada del sentimiento



El Eneagrama divide los nueve eneatipos en tres triadas (sentimiento, pensamiento e
instinto), las cuales representan los tres centros vitales que todos albergamos en
nuestro interior: emocional, intelectual y visceral. Cada una de estas triadas
representa las diferentes limitaciones que tiene nuestro ego a la hora de relacionarse
con las personas y situaciones que forman parte de nuestra vida. En el caso de que
nuestro eneatipo esté en la triada del sentimiento, por ejemplo, no quiere decir que
seamos mas emocionales que los demas, del mismo modo que si estd en la del
pensamiento no tenemos por qué ser mas mentales o racionales. Por el contrario, nos
muestra qué componente de nuestra psique esta mas tiranizado por nuestro ego, lo
que en ultima instancia nos impide funcionar mas libre y eficientemente.

Por otro lado, la triada a la que pertenecemos también indica el lugar de nuestro
cuerpo (corazdn, cabeza o vientre) desde donde surge la primera reaccion
automatica de nuestro ego, asi como el centro vital dominante en el que se concentran
nuestros problemas y conflictos emocionales. En otras palabras, nos indica aquellos
aspectos oscuros que mas hemos de conocer, comprender, aceptar y trascender para
reconectar nuevamente con nuestra verdadera esencia.

Pongamos por caso que estamos en un vagon de metro y, de pronto, sin previo
aviso, entra un individuo que empieza a pedir dinero al tiempo que sostiene una
botella de alcohol y va dando pasos en falso, como si estuviera a punto de caerse al
suelo. ;Cudl seria nuestra primera reaccion? Si fuéramos de la triada del sentimiento
(eneatipos 2, 3 y 4), nos tocaria el corazon y sentiriamos pena, vergiienza, tristeza o
lastima por la situacion. Si fuéramos de la triada del pensamiento (eneatipos 5, 6 y
7), reflexionariamos sobre las distintas posibilidades y actitudes que podriamos
asumir, sintiendo cierto temor por lo que podria llegar a pasar. Y en el caso de que
fuéramos de la triada del instinto (eneatipos 8, 9 y 1), nos sentiriamos agredidos por
la presencia de dicho individuo, asumiendo la responsabilidad de hacer algo al
respecto para protegernos y proteger al resto de los pasajeros...

Mas concretamente, las personas que forman parte de la triada del sentimiento



(eneatipos 2, 3 y 4) estan excesivamente interesados en su imagen, en lo que los
demas piensen de ellos. Al desconectarse de su verdadera esencia, van creando una
personalidad agradadora, triunfadora y especial para gozar de la atencion y la
aprobacion de la gente. Su principal conflicto es la falta de autoestima. Debido a sus
carencias y complejos, sienten necesidad de amor, de valoracion, de reconocimiento
y de aceptacion por parte de la gente que forma parte de su entorno. Y entre otras

. . . . . *
emociones, suelen experimentar grandes dosis de tristeza y verglienza.






Eneatipo 2

Identificado con el ego
EL AYUDADOR

AGRADADOR, COMPLACIENTE, SALVADOR, MANIPULADOR,
ORGULLOSO, VICTIMISTA, ADULADOR Y DEPENDIENTE

Descentramiento 8
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Patrones de conducta inconscientes del ego:

* Considera que tener necesidades y expresarlas es un acto egoista.

* Elogia y adula a los demas para que se le retribuya esa atencion positiva.

» Es muy posesivo y controla en exceso a las personas que mas quiere.

* No le gusta nada estar solo y suele ser una persona dependiente.

» Acostumbra a rodearse de personas necesitadas; a veces se da tanto a los demas
que se olvida de si mismo, de sus propias necesidades.

* Desarrolla una generosidad egocéntrica: ayuda a los demas esperando amor,
carifio y afecto a cambio.

* Atosiga y manipula a las personas que cree que no podrian prosperar sin su ayuda.

* Se siente dolido cuando los demas no le muestran amor y agradecimiento, sobre



todo si ha hecho algo por ellos.

* Cree que, cuanto mas indispensable sea para los demas, mas lo amaran.

* Le cuesta reconocer sus problemas y necesidades, asi como pedir directamente
aquello que desea o necesita.

» A veces representa el rol de victima para forzar la atencion y el amor que los
demas no le profesan.

* Es orgulloso y le cuesta mucho pedir perdon cuando en alguna ocasion explota por

no recibir de los demas el amor que esperaba.

Recuerdos de la infancia: Asocia su infancia a haber tenido que anteponer sus
necesidades a las de sus padres y hermanos. E incluso recuerda haber aprendido que
el afecto, el carifio y el amor eran premios que se ganaban siendo bueno y generoso
con los demas. Asi, poco a poco interiorizd que no estaba bien ocuparse de uno

mismo.

Miedo y deseo inconscientes: Su miedo mas profundo es ser indigno de la
aprobacion y el carifio de la gente. Teme no ser querido por lo que es. Por eso se
entrega con tanta dedicacion a los demas. Cree que cuanto mas amor y atencion de,
mas le devolverdan. Su deseo mas inconsciente, por otro lado, es sentirse amado y
deseado, cosa que lo lleva a convertirse en una persona que necesita ser necesitada.
Susana recuerda que solia desvivirse por sus amigos y familiares mads
allegados, a los que llamaba a menudo para saber como se encontraban. Se sentia
«responsabley de atender a las personas que creia que la necesitaban, y era
«impensabley que faltara a las bodas, bautizos, entierros y demas acontecimientos
familiares. Nunca estaba sola porque siempre encontraba a alguien a quien

ayudar.

Vocecita egoica: Le suele insistir en que tiene que ser buena persona y comportarse

de tal manera que agrade y caiga bien a los demas.

Vision subjetiva y distorsionada del mundo: El mundo esta lleno de gente que
depende de su ayuda; se considera, por tanto, muy necesario.

Nacho solia involucrarse en exceso cuando alguno de sus amigos ingresaba en



el hospital para ser operado o por haber sido victima de un accidente. Sentia que
su obligacion era estar a su lado el mayor tiempo posible para hacer que se
encontrara «acompariado y bien atendidoy». En esos momentos, se convertia en el

enfermero mads «entregadoy.

Reaccion habitual: El sentimiento de superioridad con respecto a los demas. Al
creer que sabe en todo momento lo que necesitan las personas que lo rodean, ofrece
compulsivamente su ayuda aun cuando nadie se lo pide.

Alicia jamads pedia ayuda a su familia cuando tenia algun problema; sin
embargo, le encantaba dar consejos a sus hermanos menores, e incluso a sus
padres, cuando sentia que los necesitaban. Daba por hecho que ella sabia mejor

que nadie la opcion mds adecuada para resolver los diferentes asuntos familiares.

Como quiere ser visto por los demas: Como una persona generosa, altruista y

desinteresada, que ayuda a todos y en todo.

Lo que siente por dentro: Soberbia, que también podria definirse como la
incapacidad de reconocer sus propias necesidades debido al orgullo.

Guillermo tenia muchos problemas para pedir perdon cuando pagaba su
malestar interior con otra persona cercana. Para compensarlo, solia acercarse al
dia siguiente para saber si necesitaba cualquier cosa, como si nada hubiera

sucedido.

De qué huye: De hacerse cargo de si mismo, atendiendo sus propias necesidades

emocionales.

Estilo de comunicacion: Suele aconsejar, atosigar, repetir, recordar, recomendar,
insistir, adular, halagar, piropear, complacer... Y lo hace de manera suave y
sonriente al principio, aunque puede llegar a demandar atencion de forma agresiva si

percibe que los demads lo ignoran o le hacen sentir innecesario.

Principal preocupacion: Cerciorarse de si los demas lo necesitan o caer bien a la

gente con la que interactua.



Gabriela intentaba gustar a todo el mundo, mostrandose agradable y carifiosa
con los demds. También solia dirigir algun cumplido cada vez que se encontraba

con alguien, por mucho que en el fondo no sintiera lo que decia.

Seiial de peligro: Creer que tiene que ayudar y agradar a los demas para
conquistarlos.
Como manipula a los demas: Descubre las necesidades y los deseos de los demas,
creando relaciones basadas en la dependencia mutua.
Algo que no suele tener en cuenta: Por mucho que sienta la responsabilidad de
ayudar a los demads, tal vez €stos no quieran su ayuda y conozcan mejor el modo de
arreglar sus propios problemas.

Patricia nunca preguntaba a los demas si la necesitaban: cuando sentia que
algun amigo tenia algun problema, lo atendia enseguida, aconsejandole que le
hiciera caso, que ella sabia la «mejor manera» de ayudarlo. De tanto insistir, a

veces la rechazaban, lo que terminaba enfureciéndola.

Actitud paradaéjica e insana: Después de vivir un periodo de estrés y temiendo que
se cumpla su miedo basico (no ser amado ni deseado), suele hacer sentir a los demas
que son egoistas, indignos de amor y afecto.

Juan reconoce que cuando ayudaba a un amigo durante mucho tiempo y sentia
que esa ayuda no le era devuelta en forma de afecto y amor, se enfadaba
muchisimo, hasta el punto que terminaba por «echarle en caray» todo lo que habia

hecho por él.

Descentramiento: Finalmente, después de identificarse plenamente con su ego y
sufrir las consecuencias propias de su eneatipo, termina por descentrarse al eneatipo
8, el desafiador, asumiendo los rasgos mas oscuros de su ego, como la agresividad,

el autoritarismo, el control y la dureza. (Véanse paginas 131 y ss.)

Punto de inflexion: Darse cuenta de que si bien su enorme empatia le permite saber
lo que necesitan los demas, le cuesta mucho conectar y expresar sus propias
necesidades, tanto a sus seres queridos como a si mismo. Y tomar conciencia de las

consecuencias que le estd suponiendo orientarse tan exageradamente hacia los



demas. Si llega a la conclusion de que su verdadera esencia no es la de agradar y
conquistar por medio de la ayuda, estara dando sus primeros pasos para encontrar su

humildad interior.



Conectado con la esencia

HUMILDAD

AFECTUOSO, GENEROSO, BONDADOSO, INDEPENDIENTE,
EMPATICO, ALTRUISTA, AMOROSO Y LIBRE
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4 Centramiento

Centramiento hacia la esencia: Para desidentificarse del ego, le conviene centrarse
a la esencia del eneatipo 4, asumiendo las cualidades mas positivas de €sta, como la
ecuanimidad, la introspeccion, la sensibilidad y la creatividad. (Véase Conectado
con la esencia. ECUANIMIDAD.)

Practicas que contribuyen a reconectar con la esencia:
* No te preocupes ni te obsesiones por lo que los demas piensen de ti. Céntrate en ti
mismo y actiia con coherencia con respecto a lo que experimentas en tu interior.

Obsérvate atentamente cuando de modo impulsivo sientas la necesidad de adular



o halagar a los demas. Si no lo sientes de verdad, mejor no digas nada. Sélo
merece la pena pronunciar los cumplidos si son sinceros y desinteresados. No
subestimes la inteligencia emocional de los que te rodean. Ademads, las personas
te quieren por lo que eres, no por lo que les das o les dices.

* Recuérdate de tanto en tanto que tu autoestima depende del amor que te das a ti
mismo y no del que recibes de los demas. Explérate, condcete, interésate por ti
mismo. Preglintate qué te gusta y encuentra aficiones que te hagan sentir bien y
que puedas disfrutar sin necesidad de otros. Tu mayor reto es convertirte en tu
mejor amigo.

» Aprende a reconocer el afecto de los demas. No todos te demuestran su amor
como a ti te gusta o de la forma en que tu lo das. No pierdas el tiempo tratando
de forzar lo que no sucede. Dedicate a observar mas atentamente los pequenios
gestos de los que te rodean. Cada persona ama a su manera: jdescubrela!

* Recuérdate de vez en cuando que la soberbia y el orgullo sélo ponen de
manifiesto tus carencias afectivas. Sentir que ti puedes ayudar a los demas, pero
ellos a ti no, es considerarse superior, una falsa creencia que nada tiene que ver
con la realidad.

* Antes de ayudar a otra persona, pregintate qué te mueve a hacerlo. Intenta
comprender lo que hay oculto en todas tus buenas acciones. Si ayudas, hazlo
porque te lo piden o por el simple hecho de ayudar, sin esperar nada a cambio.
Asi dejards de acumular sentimientos negativos hacia aquellos que no te
«devuelven» los favores prestados. También intenta tener en cuenta que cada
persona necesita aprender a resolver sus problemas por si misma. Si te solicitan
expresamente tu ayuda, adelante. Si no, hazles saber que estas disponible para lo
que quieran, sin involucrarte ni preocuparte directamente.

* Aprende a pedir ayuda cuando la necesites: las personas que te quieren estan
esperando poder hacer algo por ti. Eso si, estate preparado para aceptar un «no»
por respuesta. No te sientas decepcionado ni guardes rencor hacia esa persona.
No te lo tomes como algo personal. Cada uno vive su propia vida de forma
independiente, con sus propios asuntos personales, y tal vez no pueda atenderte
en ese momento. Al contrario, valora el hecho de que, partiendo de su libertad
individual, otras personas deseen estar contigo y te ayuden en lo que puedan. Por

todo ello, no fuerces las situaciones. Ten presente que el amor forzado es una



violacion. Las cosas buenas de la vida surgen de manera natural. Céntrate en ser
feliz por tt mismo y lo demas vendra por afiadidura. Compruébalo.

« Amate a ti mismo. Ese es el tinico amor que en realidad necesitas. Tal vez te
hayas dedicado demasiado a los demds. Pero nunca es tarde para aprender a
disfrutar de ti, de tu soledad, de tu intimidad. Descubre tu mundo interior y
recréate en ¢l. Seguro que entras en contacto con inquietudes y talentos que
desconocias. jPoténcialos! Ademas, cuanto mas libre e independiente seas, mas
unido a los demas te sentiras. La dependencia emocional no es un vinculo
afectivo, sino una esclavitud que a la larga comporta insatisfaccion y sufrimiento

para ambas partes.

Cambio de percepcion de la realidad: Comprendes que no tienes que obsesionarte
por ayudar a los demas para que €stos te retribuyan sus «servicios» en forma de
amor, valoracion y carifio. Al ser cada vez mas consciente, interiorizas que el afan
de entregarte exageradamente a los demas tan sOlo te acarrea convertirte en una
persona dependiente y desconectada de tus necesidades mas profundas. Liberado de
tu ego, abandonas tu miedo basico (no ser amado ni deseado) y empiezas a cuidar

mas de ti mismo, con lo que descubres aficiones e inquietudes propias.

Cualidad esencial: Al recuperar el contacto con tu yo verdadero, sustituyes la
pasion dominante de tu ego (la soberbia) por tu cualidad esencial: la humildad. Al
empezar a fluir de manera natural e independiente, te vuelves verdaderamente
afectuoso y bondadoso contigo mismo y con los demas. Comprendes que el amor no
es un premio que se gana siendo generoso con los demads, sino un vinculo que se crea
entre dos personas que comparten lo que son. Asi, dejas de halagar y agradar a los
demas para que te devuelvan la atencidn positiva y te centras en cuidar y percibir
mas tus propias emociones, sentimientos y necesidades. Empiezas a emplear la gran
empatia que manifiestas hacia otros en tu propio provecho. Te vuelves mas
introspectivo y, al comenzar a bucear en tu interior, conectas con una creatividad que
te ayuda a disfrutar de tus momentos de soledad. Ya no dependes de los demas para
sentirte bien contigo mismo, lo que paraddjicamente te acerca de forma mas profunda
a las personas a las que amas. Al abandonar conscientemente tus estrategias

egocéntricas, se cumple tu deseo basico: fruto de tu altruismo y generosidad,



empiezas a dar sin esperar nada a cambio, pero recibes mucho mas de lo que
pudieras imaginar. Al ser plenamente consciente de todo ello, recuperas la paz
interior que habias perdido mientras tratabas egocéntricamente de agradar a los

demas.






Eneatipo 3

Identificado con el ego
EL TRIUNFADOR

EFICAZ, CAMALEONICO, VANIDOSO, AMBICIOSO,
COMPETITIVO, PRESUMIDO, FALSO Y ADICTO AL TRABAJO

Descentramiento 9
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PATRONES DE CONDUCTA INCONSCIENTES DEL EGO:

 Cree que su valia como persona depende, en gran parte, de sus éxitos
profesionales y el estatus social alcanzado.

* Intenta proyectar una imagen de triunfo, incluso cuando se siente derrotado; como
un camaledn, adopta la imagen que mas le conviene en cada momento.

* Suele desconectarse de sus sentimientos para trabajar mas y mejor que nadie;
tiene mucho miedo de fracasar.

* No le gustan las conversaciones intimas porque podrian desvelar quién es en
realidad.

* Necesita que le reconozcan sus logros para sentirse seguro; si no, se los reconoce

¢l mismo.



Cuida mucho su apariencia personal y se esmera en ser educado, cortés y
amigable.
* Es muy competitivo con los demas y le molesta que las cosas no se hagan de

forma eficaz.

Le gusta rodearse de bienes materiales que refuercen su prestigio e imagen de

ganador.

No se interesa por aquellas actividades en las que no pueda sobresalir ni

destacar.

Tiene tendencia a caer en la adiccion al trabajo; se siente incomodo si no esta

activo; cree que el ocio es para «vagosy.

Cautiva la atencidn de los demas desplegando un encanto personal bien calculado;
se le da muy bien crear una buena impresion de si mismo.
» A veces cree que si no brilla y no destaca serd invisible a los ojos de los demas,

dejando practicamente de existir.

Recuerdos de infancia: Asocia su infancia a haber tenido que hacer ciertas cosas
muy bien para triunfar y asi conseguir el aprecio de sus padres. E incluso recuerda
haber aprendido que la imagen de ganador era la que garantizaba la valoracion, la
admiracion y el reconocimiento de los demas. De este modo, poco a poco interiorizéd

que para lograr aprecio tenia que brillar y destacar.

Miedo y deseo inconscientes: Su miedo mas profundo es ser considerado un inttil y
un fracasado. Teme no ser valorado por lo que es. Por eso se entrega con tanta
dedicacion a sus metas profesionales. Cree que cuantos mas triunfos coseche, mas
valor y prestigio tendrd como persona. Su deseo inconsciente, por otro lado, es
sentirse valioso, reconocido y admirado, lo cual lo lleva a convertirse en una
persona que busca el éxito por encima de cualquier otra cosa.

Gustavo estaba obsesionado con su trabajo. Le encantaba ir trajeado y pasarse
el dia resolviendo con eficacia los problemas de sus clientes. Se esforzaba por
obtener los mejores resultados, de los que se vanagloriaba al encontrarse con el
resto de los colegas. Reconoce que el miedo a fracasar lo llevo a olvidarse de todo

lo demas: el «éxito profesional» era lo unico que le importaba.



Vocecita egoica: Le suele recordar que tiene que destacar y sobresalir por encima

de los demas para ser valorado y respetado.

Vision subjetiva y distorsionada del mundo: El mundo valora a los ganadores; por
tanto, trata de triunfar a toda costa.

Reaccion habitual: Ser eficaz, lo cual le hace creer que lo mas importante es ser
competente y productivo, marginando otro tipo de cualidades mas emocionales.
Pedro estaba tan apegado a su rol de profesional que afirmaba que el ocio era
una «pérdida de tiempoy, asi, cuando se enteraba de que alguno de sus amigos
habia ido al cine antes de las siete de la tarde, lo tachaba de «vagoy. Es mas,
procuraba no salir nunca antes de esa hora por miedo a que algun conocido lo

viera por la calle y pudiera pensar lo mismo de él.

Como quiere ser visto por los demas: Como un crack, que triunfa y tiene éxito en
todo lo que hace.

Marta siempre vestia de forma impecable y se maquillaba para resultar lo mds
atractiva posible. También se aderezaba con pendientes, anillos y demas joyas que
reforzaran su «prestigio» personal, llamando asi la atencion de los demas. Estaba

obsesionada con el «lujoy en cualquiera de sus multiples manifestaciones.

Lo que siente por dentro: Vanidad, que también podria definirse como la necesidad
de envolver su verdadera esencia bajo una capa falsa deslumbrante, con la que se
engafa a si mismo y a los demas.

Miguel vivia para impresionar a los demas. A tal fin, hablaba de las cosas que
creia que mads podian atraer la atencion de las personas con las que se encontraba
en cada momento. Intentaba siempre aparentar una imagen de éxito, como Si su
vida fuera una sucesion de triunfos constantes. Solia recordar sus hazarnas,
exagerandolas para aparentar ser una persona mds competente de lo que en

realidad era.

De qué huye: Del fracaso y la derrota; de quedar como un inutil o un vago a los ojos

de los demas.



Adriana solia practicar solo aquellas actividades que percibia que se le daban
bien y en las que podia llegar a «destacary. Si detectaba que no tenia aptitudes

necesarias para deslumbrar en algun deporte, no volvia a practicarlo nunca.

Estilo de comunicacion: Suele motivar, comerciar, anunciar, vender, comparar,
alardear, presumir, mostrar... Y lo hace de manera clara, eficiente, logica y bien
formulada. Se le da muy bien el networking. Intenta mostrar que todo le va bien,
ocultando sus flaquezas y proyectando una imagen asociada al triunfo y el éxito. Le

incomodan las conversaciones relacionadas con su vertiente mas intima y personal.

Principal preocupacion: Averiguar como puede conseguir la valoracion, el respeto

y la admiracion de los demas.

Sefial de peligro: Creer que tiene que actuar para obtener estatus social vy
reconocimiento profesional.

leresa era directora de una empresa y solia estar muy interesada en todo
aquello que tuviera que ver con el dinero, la fama y el lujo. Sin embargo, cuando
se enteraba de algun triunfo empresarial ajeno, comenzaba a invadirle la
sensacion de que no estaba destacando todo lo que podia y terminaba sintiéndose
fracasada. Asi, poco a poco se convirtio en una persona adicta al trabajo, con tal
de obtener el mayor éxito posible. Durante muchos anos, «todo lo demas dejo de

tener sentidoy.

Como manipula a los demas: Se muestra encantador, adoptando la imagen que

mejor le haga quedar en cada momento.

Algo que no suele tener en cuenta: Tal vez los demas no se identifiquen tanto con

surol profesional, pero eso no significa que no sean igual de competentes y validos.

Actitud paraddjica e insana: Después de vivir un periodo de estrés y temiendo que
se cumpla su miedo basico (ser considerado un inatil y un fracasado), suele hacer
sentir a los demas que no valen nada, tratdndolos con desprecio.

Jaime valoraba por encima de todo a las personas que habian alcanzado



importantes puestos ejecutivos, cuanto mas alto era el cargo que ocupaba alguien,
mas admiracion le causaba, y viceversa. Media el valor de una persona por su

«estatus profesionaly y su «posicion socialy.

Descentramiento: Finalmente, después de identificarse plenamente con su ego y
sufrir las consecuencias propias de su eneatipo, termina por descentrarse al eneatipo
9, el indolente, asumiendo los rasgos mas oscuros de su ego, como la dejadez, la

represion, la apatia y la indiferencia. (Véase Eneatipo 9.)

Punto de inflexion: Darse cuenta de que dedica demasiado tiempo y energia a su
profesion con tal de ser valorado, respetado y admirado por los demas. Y tomar
conciencia de las consecuencias que le estd suponiendo orientarse tan
exageradamente hacia el triunfo. Si llega a la conclusion de que su verdadera esencia
no es la de agradar y conquistar por medio del éxito, estard dando sus primeros

pasos para encontrar su autenticidad interior.



Conectado con la esencia
AUTENTICIDAD

EMPRENDEDOR, MOTIVADOR, HONESTO, ADMIRABLE,
VALIOSO, CONECTADO, ESTIMULADOR Y COMPETENTE
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Centramiento hacia la esencia: Para desidentificarse del ego, le conviene centrarse
a la esencia del eneatipo 6, asumiendo las cualidades mas positivas de ésta, como el
coraje, la confianza, la solidez y el ser fiel a si mismo. (Véase Conectado con la
esencia. CORAIJE.)

Practicas que contribuyen a reconectar con la esencia:
» Conocete a ti mismo. El mayor triunfo no lo obtendrés en el exterior. Saber quién
eres verdaderamente es la mejor victoria y recompensa que puedes cosechar. Asi

es como aumentard tu seguridad personal, cultivando una sana autoestima. Eres



valioso por lo que eres, no por lo que haces, consigues o tienes. Eso si, al
principio no tengas miedo de conectar con tu vacio interior. Aprende a estar a
gusto sin hacer nada, simplemente siendo y estando.

 Date cuenta de cudndo actias para deslumbrar a los demas. Observa la cantidad
de tiempo y energia que dedicas a ser el profesional mas reconocido, asi como a
ganar dinero para comprar la casa mas bonita, el coche mas lujoso... No te creas
lo que te vende el sistema. Ademas, las apariencias no son sostenibles a largo
plazo: tarde o temprano tendras que ser simplemente tu.

* Descansa mas y trabaja menos. Pregintate de tanto en tanto qué te gustaria hacer
con tu tiempo libre, y hazlo. Hay vida mas all4 del trabajo: jno te la pierdas!
Cocina, pinta, haz deporte, baila, lee, pasea, contempla: no concibas el ocio
como una perdida de tiempo. jDiviertete siendo lo que eres y haciendo lo que te
gusta de verdad! Al recobrar energias, tu trabajo se vera recompensado.

* Deja de creer que los sentimientos entorpecen tus funciones profesionales. Es
mas, comprometete a experimentar lo que sientas en todo momento. Sobre todo
porque corres el riesgo de desconectarte emocionalmente y convertirte en un
automata. Ademas, los mayores beneficios se obtienen cuando uno trabaja con el
corazon.

* En vez de competir por ser el nimero uno, dedicate a proyectos en los que formes
parte de un equipo. Aprende a delegar y a confiar en la competencia de los
demas. No asumas toda la responsabilidad siempre; repartela. Deja que el mérito
final se lo lleve otro: entonces sentiras la verdadera recompensa.

* Busca personas de confianza con las que puedas ser th mismo y hablar de lo que
te preocupa. No tengas vergiienza de reconocer tus frustraciones y debilidades.
Los amigos de verdad estan para eso. jCultivalos!

* Recuerdate de vez en cuando que lo mas importante es lo que piensas de ti mismo.
S¢ fiel a lo que sientes: ponte en consonancia con tu autenticidad, con lo que te
gusta, con lo que te llena de verdad. El mayor triunfo de todos es llegar a ser t
mismo, mas allad del condicionamiento sociocultural recibido. Intenta dejar de
lado las opiniones subjetivas que puedan tener los demdas sobre ti. Ya sabes que
es imposible contentar a todo el mundo. Ademas, si vives en la falsedad, es muy
facil que te pierdas en entornos donde se potencien las apariencias y el

«escaparatey.



Cambio de percepcion de la realidad: Comprendes que no tienes que obsesionarte
por ser eficaz para cosechar €xitos que te garanticen la valoracion, la admiracion y
el reconocimiento de los demas. Al ser cada vez mas consciente, interiorizas que el
afan de triunfo tan s6lo te acarrea convertirte en una persona falsa, insegura y
preocupada por juicios y opiniones tan ajenos como carentes de sentido. Liberado de
tu ego, abandonas tu miedo basico (ser considerado un inatil y un fracasado) y

empiezas a ser mas sincero y honesto tanto contigo mismo como con los demas.

Cualidad esencial: Al recuperar el contacto con tu yo verdadero, sustituyes la
pasion dominante de tu ego (la vanidad) por tu cualidad esencial: la autenticidad. Al
empezar a fluir de manera natural y sincera, te vuelves mas honesto contigo mismo y
mas fiel a tus valores y sentimientos. Comprendes que el respeto y la admiraciéon no
se consiguen impresionando a los demas, sino que son fruto de dar lo mejor de uno
mismo al servicio de los demas. Asi, dejas de proyectar una imagen asociada al
triunfo y el prestigio, y te centras en cuidar y percibir mas tus propios sentimientos y
emociones. La gran capacidad que tienes para esforzarte en pro de objetivos
externos empiezas a emplearla en tu propio provecho, trabajando sobre tu realidad
interna. Descubres que puedes compartir con otros tus problemas y disfrutas
dedicando tiempo y energia para saber quién verdaderamente eres, cultivando tu
dimension personal y emocional. Ya no dependes del reconocimiento de los demas
para ser quien eres en realidad, y ello te permite ser mucho mas auténtico en tu toma
de decisiones y forma de ser. Al abandonar conscientemente tus estrategias
egocéntricas, se cumple tu deseo basico: fruto de tu motivacion y alta autoestima, te
conviertes en una persona mucho mas admirable y respetada. Al ser plenamente
consciente de todo ello, recuperas la paz interior que habias perdido mientras

tratabas egocéntricamente de impresionar a los demas.






Eneatipo 4

Identificado con el ego
EL ESPECIAL

TRAGICO-ROMANTICO, ARTISTA, MELANCOLICO, SONADOR,
INCOMPRENDIDO, EGOCENTRICO, DESEQUILIBRADO Y DRAMATICO

2 Descentramiento
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Patrones de conducta inconscientes del ego:

* Cree ser distinto de los demas y suele sentirse incomprendido.

* Fantasea con historias tragicas y melancolicas creadas por su mente.

* Su hipersensibilidad le hace ser una persona muy susceptible, con continuas
subidas y bajadas emocionales.

» Debido a su caracter rebelde, suele considerarse el «raro» o incluso la «oveja
negra» de la familia.

» Es muy dramatico y temperamental; parece como si estar alegre no congeniara con
su estilo de vida.

* Es muy egocéntrico y tiende a hablar constantemente de si mismo, de cuestiones

relacionadas con su mundo interior.



» Se compara con otras personas de su entorno y suele concluir que es inferior a
ellas.

 No le gustan las situaciones corrientes y vulgares; todo tiene que ser «especial y
diferente».

* Se interesa por distintas manifestaciones artisticas y suele ser muy creativo.

* Si lo critican o lo malinterpretan, tiende a encerrarse en si mismo y ponerse de
mal humor.

* Vive de forma muy dramatica las pérdidas afectivas y tarda mucho mas que los
demas en recuperarse de éstas.

* Trata de llamar la atencion, mostrando su particular forma de ser; es como si en el

fondo estuviera esperando a que lo «descubrany.

Recuerdos de la infancia: Asocia su infancia con haber sido invisible a los ojos de
sus padres. E incluso recuerda haber aprendido que tenia que manifestar cualidades
y atributos especiales para llamar la atencion de los demas. Asi, poco a poco

interiorizod que no estaba bien ser demasiado practico ni demasiado feliz.

Miedo y deseo inconscientes: Su miedo mas profundo es no tener una identidad
especial y ser considerado comun o vulgar. Por eso se encierra tanto en si mismo y
se apega a sus sentimientos y fantasias sobre lo que podria ser o llegar a conseguir.
Su deseo mas inconsciente, por otro lado, es ser Unico y diferente de la mayoria,
cosa que lo lleva a convertirse en una persona autocomplaciente, demasiado
centrada en si misma.

Raquel se pasaba los dias buscando «prendas unicas» con las que vestirse para
sentirse especial y diferente de todas sus amigas. Se molestaba solo con pensar
que alguien podria ir vestida igual que ella; le «aterrorizabay la idea de coincidir

en una fiesta con alguien que llevara un mismo conjunto.

Vocecita egoica: Le suele recordar que tiene que mostrarse especial y diferente

para llamar la atencion de los demas.

Vision subjetiva y distorsionada del mundo: En el mundo los deméas tienen algo que

a ¢l le falta; por tanto, se pregunta: «;Qué me pasa?».



Alberto solia creer que él, a diferencia de sus amigos, jamas seria feliz. Siempre
encontraba algun motivo para sentirse triste o para que su alegria fuera
«incompletay. Se sentia el «protagonista de una pelicula con un final tragico», lo

que le provocaba grandes dosis de «dulce melancolia».

Reaccion habitual: La melancolia, que le hace creer que siente mucho mas
intensamente que los demas, asi como desesperarse por su soledad e incomprension
emocional.

Rauil reconoce que en ocasiones se sentia solo incluso cuando estaba rodeado
de sus mejores amigos. Pensaba que nadie podria llegar a entender como se sentia

por dentro, donde todo era «demasiado profundo e intensoy.

Como quiere ser visto por los demas: Como una persona especial, sensible,

interesante y muy diferente de la masa.

Lo que siente por dentro: Envidia, que también podria definirse como la sensacion

de que le falta algo esencial que los demas si tienen.

De qué huye: De lo vulgar y corriente; de ser considerado como un miembro normal
mas de la sociedad.

Maribel nunca frecuentaba lugares adonde fuera «todo el mundoy. Ella solo iba
a sitios que tuvieran «algo especialy, donde pudiera conocer personas

interesantes y diferentes de la mayoria.

Estilo de comunicacion: Suele suspirar, lamentar, sufrir, interpretar, imaginar,
poetizar, dramatizar, expresar, emocionar... Y mientras lo hace le suelen brillar
intensamente los o0jos. Le gusta hablar mucho de si mismo, de lo que siente, piensa y
desea; y hace preguntas personales a sus interlocutores con la finalidad de mantener
conversaciones profundas e interesantes. Utiliza con frecuencia pronombres como

«YO», «mey, «mi», «mioy...

Principal preocupacion: Sentirse rechazado por los demas o sentirse inferior;

también se cuestiona acerca de si sabe expresarse y comunicar de una forma especial



todo lo que siente en su interior.

Seiial de peligro: Creer que tiene que aferrarse a sus sentimientos, a su mundo
fantastico, intimo y especial, que se ve intensificado mediante la imaginacion y la
ensonacion.

Martin podia pasarse horas soniando con la mujer de su vida, por mucho que
todavia no la hubiera conocido. Inventaba historias romanticas, en las que ¢l la
conquistaba una y otra vez. La vuelta a la «cruday realidad a veces se le hacia

«insoportabley.

Como manipula a los demas: Se muestra tan temperamental que los demas tienen

que ir con mucho cuidado si no quieren ser victimas de su irracionalidad.

Algo que no suele tener en cuenta: Aunque se esfuerce por ser profundo e intenso,
tal vez los demas no conecten con su mundo interior ni sepan comprenderlo ni
apreciarlo.

Victor solia compartir sentimientos y pensamientos muy intimos con personas a
las que acababa de conocer y a veces se sentia ofendido por la falta de empatia o

desinteres que éstas mostraban hacia él.

Actitud paraddjica e insana: Después de vivir un periodo de estrés y temiendo que
se cumpla sumiedo basico (no tener una identidad especial y ser considerado comun
o vulgar), suele tratar a las demas personas con desdén, como si no fueran «nadie» y
no valieran ni importaran nada.

Irene solia relacionarse con artistas o intelectuales que tuvieran un mundo
interior apasionante; la gente «normal y corriente» no le interesaba para nada,
puesto que los consideraba como parte del decorado de la pelicula en que se

habia convertido su vida.

Descentramiento: Finalmente, después de identificarse plenamente con su ego y
sufrir las consecuencias propias de su eneatipo, termina por descentrarse al eneatipo
2, el ayudador, asumiendo los rasgos mas oscuros de su ego, como el victimismo, la

dependencia, la adulacion y la manipulacion. (Véanse paginas 63 y ss.)



Punto de inflexion: Darse cuenta de que dedica demasiado tiempo y energia a
crearse una identidad especial para llamar la atencion y ser aceptado y deseado por
los deméas. Y tomar conciencia de las consecuencias que le esta conllevando
apegarse exageradamente a sus sentimientos y pensamientos. Si llega a la conclusion
de que su verdadera esencia no es la de llamar la atencidon por medio de su especial
y diferente forma de ser, estara dando sus primeros pasos para encontrar su

ecuanimidad interior.



Conectado con la esencia
ECUANIMIDAD

EQUILIBRADO, PROFUNDO, ORIGINAL, CREATIVO,
REVELADOR, SENSIBLE, OBJETIVO Y REALISTA
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Centramiento hacia la esencia: Para desidentificarse por completo del ego, le
conviene centrarse a la esencia del eneatipo 1, asumiendo las cualidades mas
positivas de ésta, como la serenidad, la aceptacion, el discernimiento y la

organizacion. (Veanse Conectado con la esencia. SERENIDAD.)

Practicas que contribuyen al desarrollo de la esencia:
* Desconfia de las interpretaciones subjetivas que das a las intenciones o
comentarios aparentemente negativos de los demas acerca de ti. No te quedes

simplemente con tus sospechas. Si te interesa la verdad objetiva, averiguala y



corrobdrala. Ademas, debido a tus ataques de egocentrismo, a veces puedes
llegar a abrumar a tus amigos. Recuerda que ellos también tienen sus propios
problemas. Aprende a reducir al minimo las referencias sobre ti mismo ¢ intenta
hablar siempre después de haber preguntado al otro. Establecer empatia con los
demas enriquecera todas tus relaciones.

* Deja de creer que la sensibilidad equivale a los continuos cambios de humor. Tus
intensas reacciones emocionales son precisamente las que impiden que las
experiencias te afecten en un plano mucho mas profundo. Aprende a fluir por la
vida sin reaccionar tanto ni tan intensamente. La emocion verdadera suele ser
suave y sencilla.

» Reconoce los aspectos de tu yo fantastico que no estan en consonancia con la
realidad de tu vida. Deja de sofiar con lo que podrias llegar a hacer, y
simplemente haz lo que puedas. Pon en marcha tus proyectos y crea por el simple
placer de crear, no por lo que vas a obtener a cambio. El arte que no alberga
expectativas es el mas original y revelador de todos.

» La melancolia es mas peligrosa de lo que crees. Puede que al principio su sabor
sea dulce y agradable, pero, si te dejas arrastrar por ella, suele acabar
envenenandote y sumiéndote en la tristeza. Es como rascarse una picadura de
mosquito. Al principio es muy placentero, pero rascandote s6lo consigues que el
picor sea cada vez mas intenso. Si quieres evitar la tristeza y la depresion,
jdespidete primero de la melancolia!

* Disfruta y enriquécete de las cualidades positivas de otras personas. No sientas
envidia por ellas. jAdmiralas! Y deja de compararte: todos tenemos virtudes y
defectos. Acéptate tal como eres, porque en tu interior albergas mucho mas de lo
que envidias en otras personas.

» Establece rutinas positivas y productivas. La inspiracion solo aparece cuando
estas trabajando. Un poco de organizacion puede ayudarte a liberar la infinita
creatividad que puedes ofrecer al mundo.

» Abandona tus ensofiaciones tragico-romanticas. Cuanto mas te evadas de la
realidad a través de este tipo de pensamientos cargados de sentimiento, mas
dificil te va a resultar vivir «con los pies en la tierra». Aunque sea un bonito
refugio donde experimentar lo que te gustaria vivir, se trata de una ilusion que te

esta consumiendo poco a poco, absorbiendo la energia que necesitas para poner



en marcha proyectos en tu verdadera vida. Recuerda que escapar de la realidad

es el problema, y no la solucion. Ademas, no es sostenible a largo plazo.

Cambio de percepcion de la realidad: Comprendes que no tienes que obsesionarte
por ser especial y diferente para crearte una identidad que te garantice el amor, la
valoracion y la aceptacion de los demas. Al ser cada vez mas consciente, interiorizas
que el afan de enriquecerte de experiencias y personas especiales te impide disfrutar
de los momentos ordinarios y cotidianos de la vida. Liberado de tu ego, abandonas tu
miedo basico (no tener una identidad especial y ser considerado comun y vulgar) y
empiezas a estar mas equilibrado y a participar mas empatica y serenamente en la

vida de los demas.

Cualidad esencial: Al recuperar el contacto con tu yo verdadero, sustituyes la
pasion dominante de tu ego (la envidia) por tu cualidad esencial: la ecuanimidad. Es
decir, la habilidad de ver lo bueno en lo malo y lo malo en lo bueno, cultivando una
vision mas neutra y objetiva de la realidad. Al empezar a fluir de manera natural y
estable, te vuelves mas equilibrado y no tan encerrado en tus fantasias e
idealizaciones subjetivas. Comprendes que el ser diferente y especial no es
patrimonio de nadie ni de nada, sino que todo lo que existe tiene valor por si mismo.
Asi, dejas de padecer constantes subidas y bajadas emocionales en busca de la
identidad sofiada, y te aceptas a ti mismo tal y como eres. La gran capacidad que
tienes para bucear en las profundidades de ti mismo empiezas a emplearla para
conocer y orientar a los demas a potenciar sus dones creativos ocultos. Descubres
que no todo tiene por queé ser tan intenso y te vuelves mas activo y organizado a fin
de sacar adelante tus propios proyectos creativos. Ya no dependes de la atencion de
los demas, y ello te permite ser mucho mas estable y realista en tu toma de
decisiones y forma de ser. Al abandonar conscientemente tus estrategias
egocéntricas, se cumple tu deseo basico: te conviertes en una persona sensible y
original a la que no le falta de nada. Al ser plenamente consciente de todo ello,
recuperas la paz interior que habias perdido mientras tratabas egocéntricamente de

gustar a los demas.






VI

La triada del pensamiento



Las personas que forman parte de la triada del pensamiento (eneatipos 5, 6 y 7) estan
obsesionadas con sentirse seguras y protegidas. Al desconectarse de su verdadera
esencia, van creando una personalidad observadora, dubitativa y entusiasta, que
busca en su entorno el apoyo y la orientacion que no encuentran en su interior. Su
principal conflicto es la falta de confianza. Debido a sus inseguridades, temen
expresar sentimientos, tomar decisiones y conectar con el sufrimiento. Y entre otras

emociones, suelen experimentar grandes dosis de miedo y ansiedad.






Eneatipo 5

Identificado con el ego
EL OBSERVADOR

FRIO, DISTANTE, SOLITARIO, RACIONAL,
AUSTERO, ERMITANO, TEORICO Y RESERVADO

Descentramiento 7
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Patrones de conducta inconscientes del ego:

» En presencia de otras personas, sobre todo desconocidas, se desconecta de sus
sentimientos y emociones.

* Reune y acumula informacion sin sentirse jamas preparado para pasar a la accion;
es un gran tedrico, pero tiene miedo de enfrentarse a la realidad.

 No es muy expresivo con las personas que lo rodean; prefiere estar solo y
regodearse en su universo intelectual, donde se siente mas comodo y seguro.

* Intenta mantener su independencia reduciendo al minimo sus necesidades.

* El miedo al compromiso le lleva a estar solo; la mente es su refugio y los libros,
su compafiia preferida.

* Le abruman las personas excesivamente extrovertidas, especialmente si hablan sin



pudor acerca de su vida intima.

* Es muy reservado y distante; es muy selectivo a la hora de incluir personas en su
mundo; no suele compartir lo que siente, sino que habla de lo que piensa.

* La curiosidad lo lleva a investigar por qué las cosas son como son; se siente
comodo racionalizando todo lo que pasa.

» Posee una enorme capacidad para la investigacion y el analisis; se desenvuelve
con mucha facilidad en el mundo de la mente y las ideas.

* Es tan austero que incluso puede llegar a escatimar en afecto y carifio; no le gusta
implicarse, sobre todo emocionalmente.

* Le incomodan las situaciones demasiado emocionales; no le gusta hablar de lo
que siente porque cree que compartiendo sus sentimientos los perdera.

* Suele convertirse en experto en alguna materia de conocimiento o en adicto a la

«acumulacion intelectualy.

Recuerdos de la infancia: Asocia su infancia con el temor a ser abrumado
emocionalmente por sus padres, que tendian a invadir demasiado su intimidad. E
incluso recuerda haber aprendido que, para sentirse seguro y confiado, debia
refugiarse en su mente. Asi, poco a poco interiorizdO que para sentirse seguro y
protegido debia aislarse del mundo y evitar implicarse emocionalmente con los

demas.

Miedo y deseo inconscientes: Su miedo mas profundo es ser ignorante, impotente €
incapaz de vivir en el mundo, asi como expresar y compartir sentimientos. Teme no
estar a la altura de las exigencias emocionales de los demas. Por eso se refugia en la
soledad de sus pensamientos. Su deseo mas inconsciente, por otro lado, es entender
el mundo que lo rodea para poder compartirse con los demas, cosa que lo lleva a
convertirse en una persona especializada en alguna materia de conocimiento.

Silvia solia encerrarse todas las tardes en su habitacion para poder estar sola y
pensar en sus cosas, una actividad que le daba mucha seguridad para poder
enfrentarse tarde o temprano a la vida. Leia mucho sobre algun tema en concreto.
Y apagaba el movil, no fuera que algun «intruso» desmontara aquellos momentos

de intimidad.



Vocecita egoica: Le suele recordar que necesita mas informacidén y conocimiento
antes de pasar a la accion en el mundo real.

Fermin estuvo estudiando durante anos acerca de la fauna y la flora que se
encuentran en las profundidades del mar. Llego a memorizar el nombre de mas de
mil quinientas especies diferentes sin haberse sumergido nunca a mads de un metro

y medio de profundidad.

Vision subjetiva y distorsionada del mundo: El mundo tiende a invadir a las
personas; por tanto, necesita intimidad y soledad para proteger sus recursos y
reponer energias.

Elena era muy reservada y no solia participar demasiado en la vida de sus
amigos. Pensaba que no tenia la suficiente energia para compartirse y muchas
veces le abrumaban las necesidades de los demas, sobre todo cuando estaban
relacionadas con sentimientos. Ademas, cuando en alguna ocasion habia
compartido lo que sentia, inmediatamente se arrepentia, como si solo los débiles
mostraran ese tipo de emociones. Estaba convencida de que, al compartir sus

sentimientos, éstos «se degradaban o directamente se perdiany.

Reaccion habitual: El afan por acumular y ahorrar energia, dinero, tiempo,
emociones o sentimientos, que le hace creer que siendo un mero observador de la
vida podra evitar implicarse y comprometerse demasiado con los demas.

Federico era una persona extremadamente austera. No le gustaba gastar dinero
ni sentir que necesitaba a otros para poder sobrevivir. Con el tiempo, le
proporcionaba un inmenso placer poder «vivir con muy poco». Apenas se
relacionaba y acabo trabajando en casa, donde se sentia «seguro e

independientey.

Como quiere ser visto por los demas: Como una persona inteligente, perspicaz,

austera y prudente, que no necesita nada ni a nadie.

Lo que siente por dentro: Avaricia, que también podria definirse como la
sensacion de que carece de recursos y de energia para compartirse emocionalmente

con los demas.



Yolanda nunca se creia preparada para salir con ningun chico. Llego a leer
decenas de libros sobre las relaciones de pareja y sobre el arte de amar antes de
que el primer chico la besara, aiios mds tarde. Asi conseguia alejarse de su mayor

miedo: «comprometerse emocionalmente» con otra persona.

De qué huye: De personas o situaciones demasiado emocionales, que le lleven a
conectar con sus sentimientos mas profundos.

Paloma se incomodaba mucho cuando alguien le hablaba de temas muy
personales, sobre todo si éstos tenian que ver con su dimension emocional. No le
gustaba que los demds le contaran sus problemas sentimentales. Enseguida se
desconectaba por dentro y dejaba ir alguna excusa para poder marcharse a

cualquier otra parte donde pudiera estar sola.

Estilo de comunicacion: Suele resumir, sintetizar, esquematizar, teorizar, explicar,
racionalizar... Y lo hace con parquedad, escogiendo cuidadosamente las palabras.
Suele comunicar ideas de todo tipo, marginando por completo el plano emocional

del asunto que comenta. Es muy poco expresivo y suele parecer frio y distante.

Principal preocupacion: Se pregunta si los demas le van a pedir que dedique

tiempo, energia y recursos, especialmente en el plano emocional.

Seiial de peligro: Creer que tiene que apartarse de la realidad en general y de las
personas de su entorno en particular para sumergirse en teorias, conceptos ¢ ideas
donde sentirse protegido y seguro.

Tomas tenia tanto miedo de que la vida le afectara en algun sentido, que
termino por ser investigador en un centro médico, en el que se pasaba los dias
aislado de la sociedad. Vivia entre su despacho y su laboratorio, donde todo

estaba bajo su control, sin nada ni nadie externo que lo abrumara ni le exigiera.

Como manipula a los demas: Se encierra en si mismo, aislandose de los demas,

evitando asi cultivar vinculos emocionales, sentimentales y afectivos.

Algo que no suele tener en cuenta: Tal vez los demas no deseen el enfoque 16gico



y racional que suelen tener sus intervenciones, y quiza prefieran que pensamiento y

sentimiento estén mas integrados.

Actitud paraddjica e insana: Después de vivir un periodo de estrés y temiendo que
se cumpla su miedo basico (ser ignorante, impotente € incapaz de vivir en el mundo,
asi como expresar y compartir sentimientos), suele hacer sentir a los demas de esta

misma forma mediante «batallas dialécticas».

Descentramiento: Finalmente, después de identificarse plenamente con su ego y
sufrir las consecuencias propias de su eneatipo, termina por descentrarse al eneatipo
7, el entusiasta, asumiendo los rasgos mas oscuros de su ego, como la

hiperactividad, la dispersion, la superficialidad y la evasion. (Véase Eneatipo 7.)

Punto de inflexion: Darse cuenta de que dedica demasiado tiempo y energia a
estudiar e investigar todo tipo de conocimientos para huir de su miedo a compartir
sus sentimientos con los demds. Y tomar conciencia de las consecuencias que le esta
suponiendo aislarse del mundo. Si llega a la conclusion de que su verdadera esencia
no es la de refugiarse en sus pensamientos para aprender a vivir, estara dando sus

primeros pasos para encontrar su desapego interior.



Conectado con la esencia
DESAPEGO

VISIONARIO, SABIO, CERCANO, COMPRENSIVO,
INTERDEPENDIENTE, INNOVADOR, CURIOSO Y COMPROMETIDO
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Centramiento hacia la esencia: Para desidentificarse por completo del ego, le
conviene centrarse a la esencia del eneatipo 8, asumiendo las cualidades mas
positivas de ésta, como la inocencia, la intuicion, la ternura y la voluntad. (Véase
Conectado con la esencia INOCENCIA.)

Practicas que contribuyen al desarrollo de la esencia:
* No pienses tanto. La lucidez mental surge cuando aprendes a silenciar la mente.
Dedica tiempo a cultivar conscientemente el silencio dentro de tu cabeza.

Observa tu tendencia a refugiarte en tus ideas cuando tienes miedo de la realidad.



Al utilizar el pensamiento de esa forma, so6lo consigues perder la energia que
necesitas para afrontar los retos de cada dia.

» Haz ejercicio fisico. Prueba a correr, bailar, practicar artes marciales, etc. El
deporte te ayudara a conectar mas con tu cuerpo y a salirte de tu mente. Busca el
sano equilibrio entre ambos.

» Comparte lo que sientes con personas de confianza. Tu tendencia a aislarte solo te
encierra mas en tu propia trampa. No te avergliences de tener sentimientos ni de
expresarlos a otras personas. En el fondo, tu familia y tus amigos desean saber
mas acerca de ti y se alegraran de que hagas el esfuerzo. Con la practica, jincluso
le cogerés el gusto! Aunque no lo creas, necesitas a tus amigos y a tu familia
mucho més de lo que piensas. jAmalos y déjate amar por ellos!

* Entra en el mundo de los demas. No te quedes fuera, observando, reflexionando
sobre lo que ves. jParticipa! jImplicate! En el fondo eres las experiencias que
vives, y no las observaciones que haces de ellas. No temas conectar con tus
sentimientos. Vivelos aqui y ahora; luego ya sera demasiado tarde. En la medida
de lo posible, trata de hacer consciente todo este proceso. Poco a poco te iras
sintiendo mas libre para compartir espontdneamente lo que sientes con las
personas a las que amas.

 Si quieres aprender a bailar, jbaila! No te quedes mirando a los demas como lo
hacen ni estudies diez manuales sobre el tema. Se aprende mas con un minuto de
practica que con una hora de estudio. Deja de pensar que todavia no sabes lo
suficiente. Esa es precisamente la trampa de tu mente: te obliga a convertirte en
un experto mediante el exhaustivo estudio mental. Para cuando hayas conseguido
el conocimiento necesario, puede que sea demasiado tarde. Estds mucho mas
capacitado para todo de lo que crees. Solo prueba: no tienes nada que perder y si
mucho que ganar.

* Incrementa tu capacidad para comprometerte en proyectos de tu agrado. Analiza la
forma en la que sueles desvincularte automaticamente de todo y de todos. Busca
contextos de tu interés y encontrards personas interesantes con las que
compartirte mas regularmente. El ser humano es un animal social, libre para
decidir con quién se relaciona. Escoge con sabiduria.

* Deja de creer que compartiendo lo que sientes vas a perder tus sentimientos. De

hecho, es todo lo contrario: cuando expresas tu amor a través de palabras y



acciones, lo que estas haciendo es incrementar su energia dentro y fuera de ti.
Haz la prueba. Dile lo que sientes a la persona que amas y luego abrazala con
fuerza. jDeshazte! jFundete a través del contacto humano! Descubriras que el

amor es transformador, pues da fuerzas para vencer el miedo a vivir la realidad.

Cambio de percepcion de la realidad: Comprendes que no tienes por qué esforzarte
tanto en entender intelectualmente como interaccionar con los demas, puesto que se
trata de un conocimiento que solo se aprende con la practica. Al ser cada vez mas
consciente, interiorizas que el afain de acumular y ahorrar energia, tiempo vy
sentimientos te impide compartirte con los demas y, por ende, alcanzar la plenitud
que tanto anhelas. Liberado de tu ego, abandonas tu miedo basico (ser ignorante,
impotente e incapaz de vivir en el mundo, asi como expresar sentimientos) y
empiezas a sentirte mas unido con la realidad emocional de tu entorno y a utilizar tu
sabiduria para comprometerte mas activamente en la vida de las personas a las que

amas.

Cualidad esencial: Al recuperar el contacto con tu yo verdadero, sustituyes la
pasion dominante de tu ego (la avaricia) por tu cualidad esencial: el desapego, que
parte de la premisa que tu felicidad s6lo depende de ti mismo, del mismo modo que
la felicidad de los demas tan sélo depende de ellos. Al empezar a fluir de manera
natural y comprensiva, te vuelves mas objetivo y menos encerrado en la soledad de
tus pensamientos subjetivos. Comprendes que has de cultivar la presencia en tu
cuerpo y, al conectar con tu energia instintiva, poco a poco vas adquiriendo mas
confianza y seguridad en ti mismo para compartirte con las personas a las que amas.
Asi, dejas de refugiarte en tus pensamientos y te implicas mas emocionalmente en la
vida de los demas. La gran capacidad que tienes para desenvolverte en el plano
intelectual empiezas a emplearla para comprender que tienes energia, tiempo y
recursos de sobra para amar y ser amado. Descubres que eres capaz de procesar
sentimientos reprimidos durante mucho tiempo y que puedes expresarlos a las
personas queridas. Ya no tienes miedo a comprometerte y te sientes mucho mas a
gusto y cémodo en situaciones de gran contenido emocional. Al abandonar
conscientemente tus estrategias egocéntricas, se cumple tu deseo basico: te

conviertes en una persona sabia y comprensiva, que no solo es capaz de concebir



ideas visionarias e innovadoras, sino que también puede compartir sus sentimientos
mas profundos con los demas. Al ser plenamente consciente de todo ello, recuperas
la paz interior que habias perdido mientras tratabas egocéntricamente de no ser

abrumado por los demas.






Eneatipo 6

Identificado con el ego
EL DUBITATIVO

DESCONFIADO, INSEGURO, MIEDOSO, PREOCUPADO,
INDECISO, PESIMISTA, COBARDE Y ANSIOSO
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Patrones de conducta inconscientes del ego:

* A menudo le invade el miedo y la ansiedad por los potenciales problemas futuros;
vive en un permanente estado de alerta para no ser cogido desprevenido.

* Al sentirse inseguro por dentro, se preocupa obsesivamente con tomar aquellas
decisiones que le garanticen la seguridad y la certeza de que todo ira bien.

* Suele estar lleno de contradicciones y dudas, y puede llegar a padecer fuertes
tormentos mentales. Utiliza mucho las expresiones «gy si...?» y «no sé».

* Cree que cuanto mas fiel y leal sea a sus amigos de confianza, menos
posibilidades habra de que éstos le fallen o le traicionen.

* Prefiere seguir instrucciones claras y precisas y, de ser posible, contar con un
manual con pasos detallados y directrices concretas.



* Cuando tiene que tomar una decision importante suele explorar todas las opciones
y hacer todo tipo de encuestas a sus personas de confianza.

 Tiende a ver «el vaso medio vacio» y se preocupa muchisimo por asuntos que
todavia no han ocurrido.

« Uno de sus principales conflictos es la lucha constante entre su valentia y su
cobardia.

* Tiene un fuerte sentido del deber, y trata de cumplir con lo que se espera de ¢€l.

« Al contactar con so6lidas creencias, o bien las acepta crédulamente, o las cuestiona
con ferocidad, convirtiéndose en abogado del diablo.

* A pesar de sus miedos e inseguridades, en ocasiones toma grandes decisiones que
dejan a su entorno boquiabierto.

* Tiene un radar interno para detectar falsedades, inconsistencias o contradicciones,

el cual le permite saber si puede confiar en una persona o no.

Recuerdos de la infancia: Asocia su infancia con el temor de no contar con el apoyo
de sus padres y, a la vez, verse avasallado por ellos. E incluso recuerda haber
aprendido que, para sentirse seguro y confiado, debia formar una alianza con sus
progenitores, ante los que, de tanto en tanto, se rebelaba. Asi, poco a poco

interiorizod que no estaba bien confiar en si mismo.

Miedo y deseo inconscientes: Su miedo mas profundo es afrontar situaciones
adversas de forma imprevista y no estar capacitado para salir airoso por si mismo.
Teme no contar con la seguridad que precisa para caminar tranquilo por la vida. Su
deseo mas inconsciente, por otro lado, es encontrar apoyo y orientacion para sentirse
seguro, cosa que lo lleva a convertirse en una persona fuertemente apegada a alguna
creencia, persona o institucion externa.

Barbara solia sentirse tan insegura que necesitaba consultar a sus amigas de
mayor confianza antes de tomar todo tipo de decisiones. Dudaba tanto que, en
ocasiones, hacia sondeos entre numerosas personas de su entorno y tomaba la

decision que mayor numero de veces le habian recomendado.

Vocecita egoica: Le suele recordar que para sentirse protegido ha de hacer en todo

momento lo que se espera de ¢l, tomando aquellas decisiones que mas seguridad le



garanticen.

Vision subjetiva y distorsionada del mundo: El mundo es un lugar inseguro y

amenazador; por tanto, cree que tiene que estar siempre atento a posibles peligros.
Pepe desconfiaba de todo el mundo, pensando que en cualquier momento «se la

iban a jugary. Siempre estaba atento a movimientos, actitudes o comentarios que

reafirmaran sus sospechas.

Reaccion habitual: El temor por la incertidumbre y las potenciales amenazas
futuras, que le hace creer que, pensando y reflexionando sobre ellas, obtendra la
seguridad que necesita para hacerles frente con valentia.

Joaquin solia pensar detenidamente en todas las adversidades que
potencialmente podian sucederle antes de tomar una importante decision. Lo
hacia para evitar equivocarse y sufrir tan drasticas consecuencias. Sin embargo,
cuanto mas pensaba sobre ello, mds inseguro y ansioso se sentia, y menos capaz se

veia de tomar ninguna decision importante en su vida.

Como quiere ser visto por los demas: Como una persona leal, fiel y valiente, que

hace lo que debe y que, por consiguiente, es digna de confianza.

Lo que siente por dentro: Cobardia, que también podria definirse como la ansiedad
que lo lleva a temer situaciones y acontecimientos que todavia no han ocurrido.
Isabel solia pasar largas temporadas padeciendo tormentos mentales debido a
su incapacidad de aceptar el hecho de no encontrar su primer empleo. La
ansiedad la devoraba por dentro, lo que la llevo a morderse todas las urias y a

comer ansiosa y compulsivamente.

De qué huye: De personas y situaciones que le hagan conectar con el miedo, la
inseguridad, la incertidumbre y la duda.

Sebastidan no soportaba ser colaborador freelance para una consultora, a pesar
de disfrutar mucho de lo que hacia. La incertidumbre de no saber cudnto iba a
ganar cada mes le generaba muchas preocupaciones y ansiedades. En cuanto tuvo

la oportunidad, firmoé un contrato indefinido, aunque trabajando para otra



empresa y desemperiando un cargo que no le gustaba tanto.

Estilo de comunicacion: Suele cuestionar, analizar, plantear, prevenir, dudar... Y lo
hace alternando discursos enérgicos y llenos de seguridad con comentarios
espontdneos que cuestionan sus propias afirmaciones y que lo llevan a dudar de si
mismo. Suele plantear preocupaciones e inquietudes del tipo «gy si...?». Utiliza con

frecuencia la expresion «no sé».

Principal preocupacion: Se pregunta qué podria ir mal, en quién puede confiar y si

esta tomando las decisiones que mas seguridad pueden proporcionarle.

Seiial de peligro: Creer que necesita depender de algo o alguien del exterior para

encontrar apoyo y orientacion a la hora de tomar sus propias decisiones.

Como manipula a los demas: Pone a prueba la lealtad y la fidelidad de sus personas

de confianza.

Algo que no suele tener en cuenta: Por mucho que sienta el deber de pensar en
como resolver los problemas futuros, tal vez no caiga en la cuenta de que los demas
también pueden asumir dicha responsabilidad.

Carlos solia preocuparse muchisimo el dia antes de irse de vacaciones con su
familia por miedo a perder el avion. Se sentia responsable de que nadie se

durmiera o se retrasara, por lo que apenas podia dormir la noche antes.

Actitud paraddéjica e insana: Después de vivir un periodo de estrés y temiendo que
se cumpla su miedo basico (afrontar situaciones adversas de forma imprevista y no
estar capacitado para salir airoso por si mismo), suele cuestionar las creencias de
otros con el fin de derrumbarlas y hacerlos sentir inseguros.

Nuria llego a cuestionar fieramente a una de sus mejores amigas por sentirse
muy bien consigo misma después de varias sesiones de reflexoterapia. Por un lado
no se creia que dicha prdctica pudiera mejorar su estado de animo y, por el otro,

le molestaba verla tan segura de lo que decia.



Descentramiento: Finalmente, después de identificarse plenamente con su ego y
sufrir las consecuencias propias de su eneatipo, termina por descentrarse al eneatipo
3, el triunfador, asumiendo los rasgos mas oscuros de su ego, como la

competitividad, la falsedad, la vanidad y la ambicion. (Véase Eneatipo 3)

Punto de inflexion: Darse cuenta de que dedica demasiado tiempo y energia a
buscar apoyo y orientacion en otras personas y creencias por sentirse inseguro en su
interior. Y tomar conciencia de las consecuencias que le estd suponiendo aferrarse a
personas y creencias externas para sentirse seguro. Si llega a la conclusion de que su
verdadera esencia no es la de apoyarse en otros para seguir adelante, estara dando

sus primeros pasos para encontrar su valor interior.



Conectado con la esencia
CORAJE

FIEL A SI MISMO, TRANQUILO, INSPIRA VALORES,
SOLIDO, DIGNO DE CONFIANZA, VALIENTE, HEROICO Y TIENE FE
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Centramiento hacia la esencia: Para desidentificarse por completo del ego, le
conviene centrarse a la esencia del eneatipo 9, asumiendo las cualidades mas
positivas de €sta, como la accion consciente, la paz, la armonia y la resistencia
mental. (Véase Conectado con la esencia ACCION CONSCIENTE.)

Practicas que contribuyen al desarrollo de la esencia:
* Deja de preocuparte por los problemas futuros. jOctpate de ellos en el momento
presente! Ademas, date cuenta de que, al tener la tendencia a pensar en lo peor,

las amenazas que concibes mentalmente no suelen llegar a ocurrir casi nunca.



Con ello, lo tnico que consigues es desgastarte mentalmente y hacerte menos
eficiente para afrontar las dificultades que trae consigo cada dia. Aprende a
silenciar al «comité interior» que parece haberse instalado en tu mente y deja de
preocuparte por lo que todavia no ha sucedido.

* Nadie sabe mejor que ti lo que tienes que hacer en cada momento. Una cosa es
pedir consejo en un momento determinado y otra volverse dependiente de ellos.
Todo el apoyo y la orientacion que buscas estd esperandote dentro de ti. Confia
en tu propio criterio. Y al hacerlo, pregintate: «;Qué es lo peor que puede
pasarme?». Si has dejado de lado tu pesimismo, caeras en la cuenta de que no
vale la pena perder la paz interior por ello. De hecho, no vale la pena perderla
por nada.

» Aprende a relajar tu mente. Haz deporte, pasea, nada, disfruta del contacto con la
naturaleza, prueba el yoga... Intenta vivir sin pensar en lo que puede llegar a
suceder. Tanta actividad mental te esta dejando sin energias. Hagas lo que hagas,
intenta ser consciente de ti mismo, concentrandote en el momento presente. El
aqui y ahora es lo Unico que existe en realidad. Todo lo deméas es una ilusion
creada por tu mente.

 Para fortalecer tu autoestima y seguridad en ti mismo, lo mejor es comenzar a
tomar decisiones individualmente, siendo consecuente con los resultados, sean
los que sean. Empieza con cuestiones sin importancia y ve asumiendo cada vez
mas responsabilidad. Paralelamente, haz un listado de tus valores; es decir,
aquello verdaderamente importante para ti. Cuanto mas claros sean tus propios
valores, mas claridad tendras a la hora de tomar decisiones.

* Es muy importante tener amigos para crecer como persona, pero sin dejar de
hacer las cosas que a uno le gustan. Aunque vaya en contra del pensamiento
general del grupo, aprende a tomar tus propias decisiones. La verdadera
confianza no te la da formar parte de algo, sino que es el resultado de ser uno
mismo, aunque tengas que pasar por momentos de soledad.

* Deja de ver la botella medio vacia para verla medio llena. Los pensamientos
negativos generan automaticamente emociones negativas, que a Ssu vez
condicionan de forma negativa tu conducta. Sal de este circulo vicioso y aprende
a enfrentarte a la adversidad de manera positiva. Sonreir puede convertirse en tu

mejor aliado frente al miedo. Recuérdate que tu inseguridad es una consecuencia



de tu obsesion por sentirte seguro en un mundo que no lo es. La incertidumbre es
inherente a la existencia. Para afrontarla, haz uso de tu valentia y confia mas en ti
mismo. So6lo asi podras confiar mas en la vida. Todo lo que te sucede es lo que
necesitas para aprender a vivir sin miedo.

* Deja de decir «no sé» cuando hablas. Intenta ser consciente cuando compartas 1o
que piensas con otras personas. Los demas podran estar o no de acuerdo con lo
que dices, pero no dejes que tu inseguridad reste credibilidad a tus argumentos o
afirmaciones. No se trata de compartir certezas, sino de intercambiar puntos de
vista enriquecedores. Lo que ti piensas tiene el mismo valor que lo que piensan

los demas. No te sabotees a ti mismo.

Cambio de percepcion de la realidad: Comprendes que no tienes por qué aferrarte a
personas ni creencias externas para caminar sin miedo por la vida, puesto que la
seguridad que buscas se encuentra dentro de ti mismo. Al ser cada vez mas
consciente, interiorizas que el afdn de sentirte seguro es precisamente lo que mas
inseguridad te genera. Liberado de tu ego, abandonas tu miedo basico (afrontar
situaciones adversas de forma imprevista y no estar capacitado para salir airoso por
ti mismo) y empiezas a confiar mas en ti mismo y en la vida, aprovechando tu

valentia para tomar importantes decisiones sin que te invada la sombra de la duda.

Cualidad esencial: Al recuperar el contacto con tu yo verdadero, sustituyes la
pasion dominante de tu ego (la cobardia) por tu cualidad esencial: el coraje. Al
empezar a fluir de manera natural y confiada, te vuelves mas valiente para afrontar
sin miedo los retos y las dificultades que van apareciendo por el camino.
Comprendes que has de permanecer mas en contacto contigo mismo sin reaccionar a
tus ansiedades mentales, lo que te permite encontrar el apoyo que necesitas en tu
interior. Asi, dejas de aferrarte a personas, directrices y creencias externas, y actias
de acuerdo a tu orientacion interior. La gran capacidad que tienes para prevenir
amenazas futuras empiezas a emplearla a fin de tomar las mejores decisiones en los
momentos mas oportunos. Descubres que eres capaz de sobrevivir solo y compartir
tus inquietudes sin miedo a que sean cuestionadas por los demas. Ya no temes lo que
te traiga la vida y te sientes mas libre para vivir el momento presente sin pensar tanto

en las consecuencias. Al abandonar conscientemente tus estrategias egocentricas, se



cumple tu deseo basico: te conviertes en una persona fiel a ti misma, sin miedos ni
preocupaciones, y cuya confianza y fe en la vida te llevan a comprometerte con
causas €picas y heroicas, que van mas alla de tu propia seguridad personal. Al ser
plenamente consciente de todo ello, recuperas la paz interior que habias perdido

mientras tratabas egocéntricamente de sentirte seguro y apoyado por los demas.






Eneatipo 7

Identificado con el ego
EL ENTUSIASTA

GRACIOSO, PLANIFICADOR, HEDONISTA, HIPERACTIVO,
INSACIABLE, SUPERFICIAL, DISPERSO, GLOTON

l Descentramiento
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Patrones de conducta inconscientes del ego:

 Suele sonreir y entusiasmar a los demas con su alegre forma de ser; utiliza el
sentido del humor como mecanismo de defensa.

* Intenta llenar el vacio que percibe en su interior con personas y experiencias
placenteras y gratificantes; es hiperactivo y le cuesta mucho estarse quieto.

* Su mente no deja de parlotear; a veces puede llegar a pensar en muchas cosas al
mismo tiempo, de ahi que le cueste concentrarse y escuchar a los demas.

* Da la impresion de sentirse siempre alegre y feliz, cuando en realidad acumula
mucho dolor en su interior.

 Trata de mantener la mente ocupada en cosas agradables y placenteras para no

pensar en nada doloroso y negativo; no suele profundizar por miedo a sufrir.



* Le incomoda estar solo y en silencio, pues entra en contacto con la ansiedad, el
vacio y el malestar que residen en su interior.

* Cree que es responsable de inyectar energia y entusiasmo en cada situacion.

* Se distrae con facilidad y se dispersa demasiado; piensa que algo mejor esta
sucediendo en otra parte.

* Considera que disfrutar de la vida significa saciar los placeres que ésta le ofrece;
su espiritu aventurero le lleva a querer experimentarlo absolutamente todo.

* Constantemente esta haciendo planes para que el futuro sea mejor que el presente;
tiene una «agenda mental» en su interior.

* Se suele aburrir cuando no encuentra suficientes estimulos en el ambiente; frente
al aburrimiento, suele preguntar: «;Qué hacemos?».

 Padece «el sindrome de Peter Pany»; se resiste a madurar y a comprometerse con

sus responsabilidades por miedo a que su vida se vuelva monétona y aburrida.

Recuerdos de la infancia: Asocia su infancia con el sentimiento de haber sido
desatendido prematuramente por sus padres. E incluso recuerda haber aprendido
que, para sentirse seguro y confiado, debia rodearse de juguetes, experiencias y
personas estimulantes y gratificantes. Asi, poco a poco interiorizd que no estaba bien

sentir dolor ni estar triste.

Miedo y deseo inconscientes: Su miedo mas profundo es verse despojado de todo,
quedarse sin nada, asi como sentir dolor y sufrimiento. Teme conectar con su
ansiedad y su vacio interiores. Su deseo mas inconsciente, por otro lado, es sentirse
feliz en todo momento, cosa que lo lleva a convertirse en una persona obsesionada
por obtener placer de forma inmediata.

Marisa solia estar siempre con gente, disfrutando de planes entretenidos y
gratificantes para evitar estar a solas consigo misma y entrar en contacto con
ciertos malestares que a veces sentia en su interior. Recuerda que el peor
momento del dia se daba al acostarse: solia dormir con la television puesta o

escuchaba musica para que no le incomodara el silencio.

Vocecita egoica: Le suele recordar que seguramente en otra parte, haciendo

cualquier otra cosa, se sentiria mucho mejor de como se esta sintiendo en esos



momentos.

Vision subjetiva y distorsionada del mundo: El mundo est4 lleno de oportunidades
para escapar de su dolorosa realidad interna; por tanto, mira obsesivamente hacia el
futuro.

Natalia solia inquietarse cuando alguna situacion no lograba distraerla o
excitarla lo suficiente. Necesitaba siempre estimulos divertidos o gratificantes, si
no, enseguida pensaba en algun otro plan que la hiciera sentirse mejor. Cuando
iba a practicar surf y no habia olas, en lugar de sentarse y contemplar el
horizonte, la ansiedad que anidaba en su interior la obligaba a movilizar a los
demds para hacer alguna otra cosa. Asi escapaba de su mayor temor: quedarse

quieta «sin hacer naday, algo que la incomodaba profundamente.

Reaccion habitual: La planificacion mental, que lo lleva a pensar en muchas cosas
excitantes y gratificantes a la vez, creyendo que asi podra huir de su realidad interior
y, por ende, de sus miedos, ansiedades y dolores emocionales latentes.

Cristina llego a tener planes montados para todos los fines de semana de un
ano entero. E, incluso, a veces tenia planes alternativos, en caso de que pudieran

fallar los principales. Jamas se quedaba sin nada que hacer.

Como quiere ser visto por los demas: Quiere que los demas lo vean como una
persona feliz y alegre, que disfruta plenamente de la vida.

Leticia solia presentarse con una sonrisa y se mostraba siempre alegre y
entusiasmada. Cuando en alguna ocasion le pasaba algo dramadatico, enseguida
trataba de tomarselo con sentido del humor, restandole toda importancia. Asi

conseguia evitar el contacto con el dolor.

Lo que siente por dentro: Gula, que también podria definirse como el insaciable
deseo de llenarse de experiencias gratificantes para evitar el contacto con su vacio
interior.

Gonzalo llego a engordar quince kilos en tres meses. Comia mucho mas de la
cuenta para calmar su ansiedad interna, un malestar que también lo [levo a beber

alcohol y abusar de varias drogas.



De qué huye: De situaciones o personas que le generen dolor, sufrimiento, malestar,
negatividad y tristeza.

Oriol no solia hablar nunca en serio. Siempre estaba contando chistes y
haciendo bromas, evitando a toda costa tomarse en serio la vida. Recuerda que,
cuando su mejor amigo le explico que estaba sufriendo muchisimo a causa de un
desengaiio amoroso, empezo a reirse y le dijo que no habia nada que no se
solucionara con un par de rondas de cerveza. Con el tiempo, su amigo empezo a
distanciarse, pues sentia que no podia contar con él para hablar sobre este tipo de

asuntos.

Estilo de comunicacion: Suele exagerar, divertir, alegrar, entusiasmar, frivolizar...
Y lo hace de forma radiante y espontdnea, captando el interés y la atencion de los
demas. Le encanta entretener y hacer reir, explicando divertidas anécdotas
personales, sin llegar a abordar asuntos negativos o dolorosos sobre si mismo o
sobre otros. Suele sonreir, sobre todo al inicio y al final de las conversaciones.

Gestualiza mucho y es frecuente que ria.

Principal preocupacion: Se interesa por planificar actividades que le garanticen
placer, entretenimiento y diversion, evitando constantemente entrar en contacto con

la insatisfaccion y el sufrimiento.

Seiial de peligro: Creer que siempre hay algo mejor y mas excitante en otra parte.

Como manipula a los demas: Fuerza a los demads, insistiendo en que se cumplan sus
exigencias, sobre todo las relacionadas con el ocio, la diversion y el entretenimiento.

Jesus solia insistir e incluso exigir a sus amigos que lo acompanaran a la
discoteca cuando en ocasiones éstos se mostraban sin demasiadas ganas o muy

cansados para hacerlo. Llego a salir de fiesta durante 72 horas seguidas.

Algo que no suele tener en cuenta: Aunque es muy rapido mentalmente y puede
funcionar en varios niveles al mismo tiempo, tal vez los demds quieran centrarse en

un tema y comentarlo mas en profundidad antes de pasar a otro.



Actitud paraddéjica e insana: Después de vivir un periodo de estrés y temiendo que
se cumpla su miedo basico (verse despojado de todo, quedarse sin nada, asi como
sentir dolor y sufrimiento), suele hacer que los demas se sientan mal consigo

mismos, tachdndolos de «serios y aburridosy.

Descentramiento: Por Ultimo, después de identificarse plenamente con su ego y
sufrir las consecuencias propias de su eneatipo, termina por descentrarse al eneatipo
1, el reformador, asumiendo los rasgos mas oscuros de su ego, como el

perfeccionismo, la critica, la rigidez y el resentimiento. (Véase Eneatipo 1.)

Punto de inflexion: Darse cuenta de que dedica demasiado tiempo y energia a
buscar experiencias gratificantes para huir del miedo al dolor y el sufrimiento que
habitan en su realidad interior. Y tomar conciencia de las consecuencias que le esta
suponiendo planear constantemente todo tipo de actividades emocionantes. Si llega a
la conclusion de que su verdadera esencia no es la de necesitar estimulos externos
para sentirse satisfecho, estara dando sus primeros pasos para encontrar su

sobriedad interior.



Conectado con la esencia
SOBRIEDAD

ALEGRE, NATURAL, AGRADECIDO, CALMADO,
MADURO, VITAL, PRESENTE Y DICHOSO
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Centramiento 5

Centramiento hacia la esencia: Para desidentificarse por completo del ego, le
conviene centrarse a la esencia del eneatipo 5, asumiendo las cualidades mas
positivas de ésta, como el desapego, la seriedad, la profundidad y la sabiduria.
(Véase Conectado con la esencia DESAPEGO.)

Practicas que contribuyen al desarrollo de la esencia:
* No tengas miedo a sufrir ni a sentir dolor. Al experimentar estas sensaciones, que
a priori percibes como negativas, puedes llegar a aprender mucho acerca de tu

propia condicion humana. Y no s6lo eso: una vez hayas superado esos momentos,



sentirds que tu alegria es todavia mas real y significativa. Ademas, si huyes de lo
primero, te estds condenando a no alcanzar lo segundo.

* Cuando estés incomodo al no hacer nada y comiences a sentirte aburrido,
preguntate: «;De qué estoy tratando de huir?». Seguramente ya sabes que sueles
escapar de esos momentos por medio de la planificacion mental, pero asi solo
consigues retrasar lo inevitable: el encuentro contigo mismo, con tus ansiedades
interiores. Indaga los motivos que te llevan a necesitar estimulos externos
continuamente y date cuenta de que todos ellos desapareceran cuando aprendas a
aceptar las sensaciones que brotan de tu interior, sean las que sean. No hacer
nada es la accidn por excelencia.

 Cuando te invada la impaciencia, preguntate: «;Qué prisa tengo? ;Qué tengo que
hacer luego?». Analiza tu respuesta: la mayoria de las veces, por no decir todas,
estard mas que injustificada. Lo que verdaderamente te molesta es permanecer en
el momento presente. Por eso tiendes a pensar en el futuro. Respira hondo e
insiste: «;Que le falta a este momento?». Poco a poco iras desenmascarando a tu
ego. El es el unico que no soporta el aqui y ahora.

 Escucha plenamente a los demas. Cuando estés conversando con otras personas,
hazte consciente de tu necesidad de interrumpirlos y pregintate: «;Qué me estan
diciendo sobre lo que piensan y lo que sienten? ;Los estoy escuchando con toda
mi atencion?». Puede que sea cierto que sepas como va a terminar la frase tu
interlocutor, pero jdéjalo terminar! La paradoja es que cuanto mas escuches, mas
te gustard escuchar.

* Descubre el placer de lo cotidiano. La intensidad no es necesaria siempre.
Ademas, enseguida agota tus reservas de energia y, sin ésta, eres caldo de cultivo
para ser victima de la inconsciencia y del ego. Mantén la atencion y la
percepcion consciente cuando hagas las tareas de la casa, cuando pasees, etc.
Poco a poco descubriras que la satisfaccion verdadera procede del simple hecho
de estar vivo.

« Si, al estar rodeado de personas, de pronto se hace un silencio y te sientes
responsable de inyectar energia por medio de alguna de tus divertidas anécdotas,
preguntate: «;Por qué me asusta tanto el silencio?». ;Qué hay de malo en que no
se diga nada? Permanece atento al desenlace de dicho momento y te daras cuenta

de que seguramente otra persona reanudard la conversacion. Trata de ser mas



consciente cuando formes parte de un grupo; asi evitaras tu tendencia a hablar
desmesuradamente, sin tener en cuenta a los demas.

* Busca momentos de silencio, soledad y lectura. Leer es una actividad que puede
ayudarte a conectar con tu realidad interna, asi como a calmar tu frenética

agenda, repleta de planes excitantes.

Cambio de percepcion de la realidad: Comprendes que no puedes huir eternamente
de tu realidad interna, puesto que ésta va a estar presente el resto de tu existencia. Al
ser cada vez mas consciente, interiorizas que el afan de llenarte de experiencias
emocionantes y gratificantes es justo lo que te impide disfrutar plenamente de la
vida. Liberado de tu ego, abandonas tu miedo basico (verte despojado de todo,
quedarte sin nada, asi como sentir dolor y sufrimiento) y empiezas a relajarte y

saborear con alegria y naturalidad los momentos de tranquilidad y quietud.

Cualidad esencial: Al recuperar el contacto con tu yo verdadero, sustituyes la
pasion dominante de tu ego (la gula) por tu cualidad esencial: la sobriedad. Es decir,
la capacidad de sentirte a gusto contigo mismo sin necesidad de estimulos externos.
Al empezar a fluir de manera natural y tranquila, te vuelves mas serio y profundo,
conociendo y entendiendo el modo de calmar tus ansiedades interiores. Comprendes
que la felicidad que deseas no la proporcionan las experiencias, personas o
estimulos externos, sino que es fruto de tu estabilidad y paz internas. Asi, dejas de
ser adicto a los planes y distracciones excitantes y gratificantes, y cada vez te sientes
mas a gusto estando a solas contigo mismo en el aqui y ahora. Descubres que la
realidad contiene mucha mas belleza de la que habias imaginado y disfrutas de todos
los momentos que la vida te va deparando. Ya no tienes miedo a sentir tu vacio
interior y te sientes mas satisfecho en la calma que en la agitacion. Al abandonar
conscientemente tus estrategias egocéntricas, se cumple tu deseo basico: te
conviertes en una persona alegre y profundamente agradecida de estar viva, una
sensacion que compartes de forma espontanea y serena con todas las personas que te
rodean. Al ser plenamente consciente de todo ello, recuperas la paz interior que
habias perdido mientras tratabas egocéntricamente de evadirte para huir del dolor y

el sufrimiento.






VII

La triada del instinto



Las personas que forman parte de la triada del instinto (eneatipos 8, 9 y 1) estan muy
interesadas en no tener que dar explicaciones a nadie a la hora de seguir su propio
camino en la vida. Al desconectarse de su verdadera esencia, van creando una
personalidad desafiante, indolente y reformadora, que busca autonomia e
independencia dentro de su entorno social. Su principal conflicto es la falta de
serenidad. Al relacionarse con los demas, quieren tener el control, pasar
desapercibidos o ser perfectos. Y entre otras emociones, suelen experimentar

grandes dosis de agresividad e ira.






Eneatipo 8

Identificado con el ego
EL DESAFIADOR

DESENMASCARADOR, PROTECTOR, JUSTICIERO, JEFE,
VENGATIVO, AGRESIVO, CONTROLADOR Y DURO
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Descentramiento 5

Patrones de conducta inconscientes del ego:

* Le gusta estar al mando de las situaciones para no someterse al control de los
demas; se siente fuertemente atraido por el poder.

* Se esconde y protege tras una coraza fuerte y dura; sin embargo, tiene un lado muy
tierno y vulnerable, que s6lo muestra a personas que se lo ganan.

* Es muy directo, franco y honesto; suele intimidar con su mirada a las personas que
lo rodean.

» Desenmascara y desafia agresivamente a las personas que considera injustas.

 Vive a la defensiva por miedo a que le hagan dafio; por eso es tan hipereactivo,

mostrando su furia y su rabia cada vez que se siente agredido por los demas.



* Cuando alguien lo agrede injustamente, enseguida piensa en la mejor manera de
vengarse; no duda en castigar a quienes considera que se lo merecen.

» Tiende a pensar negativamente y a autoengaiarse, creyendo que su malestar es
culpa de los demas.

» Sus repentinos estallidos de rabia y agresividad provocan que en ocasiones
pierda el control sobre si mismo; no soporta que le digan lo que tiene que hacer.

* Al sentir que debe proteger su vulnerabilidad, considera que «la mejor defensa es
un buen ataquey.

* Suele proteger a las personas que considera mas vulnerables y débiles.

» Tiene facilidad para intuir los puntos deébiles de las personas, incluyendo su
«talon de Aquilesy.

* Cuando se enfurece, se vuelve frio y distante, lo que le impide sentir empatia

hacia la persona con la que ha entrado en conflicto.

Recuerdos de la infancia: Asocia su infancia con el sentimiento de que a muy
temprana edad tuvo que hacer frente a un conflicto que le arranco bruscamente de su
inocencia, sintiendose desprotegido y vulnerable. Recuerda no haberse sentido
protegido por sus padres, con lo que empezd a construir una coraza con la que
afrontar las injusticias del mundo. Asi, poco a poco interiorizd que no estaba bien

ser vulnerable y que debia mostrarse duro y fuerte para luchar y sobrevivir.

Miedo y deseo inconscientes: Su miedo mas profundo es ser herido o dominado por
otros. Por eso se ha creado una coraza protectora, bajo la cual esconde su ternura, su
debilidad y su vulnerabilidad. Su deseo mas inconsciente, por otro lado, es sentirse
protegido y ser independiente para decidir su camino en la vida, cosa que lo lleva a
convertirse en una persona agresiva y conflictiva, en lucha constante.

Alejandro solia intimidar a los demds con su mera presencia cuando era joven.
Para evitar que otros pudieran tener cierto control sobre él, de inmediato
adoptaba el rol de lider, de manera que todos supieran quién tenia el poder. En
caso de verse amenazado por otro, reaccionaba agresivamente, llegando a perder
el control de si mismo y se volvia victima de la rabia y la ira. No consentia que

nadie le dijera lo que tenia que hacer. Las ordenes las daba él.



Vocecita egoica: Le suele recordar que tiene que hacerse con el control de la

situacion para proteger su debilidad y vulnerabilidad.

Vision subjetiva y distorsionada del mundo: El mundo es un lugar injusto y
conflictivo, donde s6lo sobreviven los fuertes; por ello, se esfuerza por protegerse y
proteger a quienes considera vulnerables y débiles.

Marcos no soportaba que nadie se metiera con comparieros que ¢l consideraba
mas indefensos. En ocasiones se peleaba con quienes se burlaban de ellos, como
un guardian protector. Llego a enfrentarse solo contra grupos enteros de chicos

mayores que él.

Reaccion habitual: La hipereactividad y la agresividad, que se desencadenan
automaticamente al intuir que se le esta tratando injustamente o con el afan de
dominarlo.

Inés solia gritar rabiosa y agresiva cada vez que se sentia agredida por algin
miembro de su familia. Vivia a la defensiva por miedo a ser herida.
Paradojicamente, esta actitud le provocaba entrar en conflicto de manera

constante.

Como quiere ser visto por los demas: Como una persona fuerte e independiente,

que puede con todo y con todos.

Lo que siente por dentro: Lujuria, que no solamente alude al deseo y la energia
sexual, sino que también podria definirse como la necesidad constante de intensidad,

vehemencia, dominio y expansion de su poder y liderazgo.

De qué huye: De personas o situaciones que le hagan sentir vulnerable o que puedan
hacer aflorar su lado mas tierno.

Eduardo tenia dos caras. En el trabajo se mostraba muy duro e insensible con
todos, intimidando a sus comparieros para que no se atrevieran a decir o hacer
nada que pudiera molestarlo. En su casa, por otro lado, se permitia ser tierno y

dulce con su mujer y sus hijos, ante los que no sentia necesidad de protegerse.



Estilo de comunicacion: Sucle mandar, dirigir, autorizar, desenmascarar, culpar,
amenazar, agredir, conquistar... Y lo hace de manera enérgica, imponente e
implacable. Intencionadamente o no, suele intimidar y seducir a sus interlocutores, a

quienes mira fijamente a los ojos.

Principal preocupacion: Verificar si todo estda bajo control con justicia e
imparcialidad.

Enrique no soportaba que ninguna persona le diera ordenes; en alguna ocasion,
incluso llego a desafiar agresivamente a algun jefe cuya conducta consideraba

«injustar.

Seiial de peligro: Creer que hay que luchar contra los demas para protegerse y ser

dueiio de su vida.

Como manipula a los demas: Domina y amenaza a los demads, exigiendo de forma
autoritaria que cumplan su voluntad.

Amanda solia gritar furiosamente a sus hermanos cada vez que éstos no
cumplian sus exigencias. Recuerda que se «desconectaba de sus sentimientos», se
volvia «extremadamente fria» y apenas «conectaba ni empatizabay con las
necesidades de los demas. En algunas ocasiones reconoce que podia llegar a ser

«cruel y despiadadan.

Algo que no suele tener en cuenta: Aunque le gusta ponerse al mando de la
situacion, tal vez los demas prefieran manejar el asunto a su manera y en el momento

de su eleccion.

Actitud paraddéjica e insana: Después de vivir un periodo de estrés y temiendo que
se cumpla su miedo basico (ser herido o dominado por otros), suele intimidar y
desafiar a las personas que lo rodean con amenazas beligerantes.

Victoria solia «enfrentarsey» con sus padres cada vez que no le dejaban hacer lo
que ella queria. Llego a amenazarlos seriamente, asegurdndoles que seria capaz
de «cualquier cosay» para que la dejaran en paz. Cada vez que sus padres la

castigaban sin salir, su réplica incorporaba muchas mas dosis de agresividad, la



cual se prolongaba durante semanas. Ella siempre iba un poco mas alla de
aquellos a los que consideraba sus «rivalesy o «enemigosy, por muy proximos que

éstos fueran.

Descentramiento: Por Ultimo, despué¢s de identificarse plenamente con su ego y
sufrir las consecuencias propias de su eneatipo, termina por descentrarse al eneatipo
5, el observador, asumiendo los rasgos mas oscuros de su ego, como la desconexion

emocional, el aislamiento, 1a austeridad extrema y la frialdad. (Véase Eneatipo 5.)

Punto de inflexion: Darse cuenta de que da una imagen muy dura e imponente, que
incluso llega a intimidar a los demas, pero que oculta un fondo menos visible, que
esconde ternura, debilidad y wvulnerabilidad. Y tomar conciencia de las
consecuencias que le esta suponiendo tratar de controlar y dominar sus relaciones
por medio de la represalia y la agresividad. Si llega a la conclusion de que su
verdadera esencia no es la coraza con la que tan fieramente intenta protegerse, estara

dando sus primeros pasos para encontrar su inocencia interior.



Conectado con la esencia
INOCENCIA

JUSTO, MAGNANIMO, TIERNO, INTUITIVO,
LIDER, SENSATO, CONSTRUCTIVO Y PODEROSO
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2 Centramiento

Centramiento hacia la esencia: Para desidentificarse por completo del ego, le
conviene centrarse a la esencia del eneatipo 2, asumiendo las cualidades mas
positivas de ésta, como la humildad, la generosidad, la afectividad y el altruismo.
(Véanse Conectado con la esencia. HUMILDAD.)

Practicas que contribuyen al desarrollo de la esencia:
* Conecta mas con tu corazdn y tus sentimientos. No tiendas a protegerlos por

miedo a que te hieran, sino todo lo contrario. Cuanto mas permitas aflorar tu



vulnerabilidad, menos sentirds que debes acorazarla. Analiza los motivos que te
llevaron a envolverte en tu caparazon de acero y descubre qué hay de cierto en
todos ellos. Puede que en el pasado te hicieran dafio, pero ir por la vida a la
defensiva te ocasionard mas situaciones tensas que bienestar. Por supuesto,
tampoco es necesario que vayas por ahi con el corazon en la mano, pero si
muéstralo mas a menudo a las personas de confianza. Vivir en consonancia con el
corazdn y los sentimientos te ayudarad a sentirte mas cercano y menos violentado
por los demas.

* Pasar un rato divertido con alguien no es lo mismo que la amistad. Relacionate
con personas en quienes puedas confiar y habla con ellas sobre las cosas que te
inquietan, que te perturban, que te hacen sentir vulnerable. No pienses que los
demas no quieren saber nada de tus problemas. Cuanto mas te abras, mas facil te
sera liberarte de este tipo de sentimientos negativos. Ademas, también te servira
para ver tu situacion desde otro punto de vista, que siempre ayuda a relativizar lo
que nos sucede.

« Antes de reaccionar impulsivamente, intenta contar hasta diez. Esa es una buena
manera de defenderte. Si sabes que vas a encontrarte con alguien que suele herir
tu vulnerabilidad, procura estar muy consciente antes, durante y después del
encuentro, cuyo Unico objetivo va a ser el de salvaguardar tu paz interior. No lo
desafies ni lo confrontes. Perdonalo porque seguramente esa persona no es
consciente de lo que hace ni de las consecuencias de sus palabras. Simplemente
obsérvalo como un maestro que te pone a prueba. jDemuéstrate que puedes salir
victorioso! Eso si, la mejor defensa es no sentirse atacado. El verdadero poder
consiste en ser duefio de uno mismo.

* Analiza tu necesidad de intensidad. Intenta que tu ocio y tus proyectos de
diversion no acaben con la virtud de la moderacion. ;Vale la pena traspasar
siempre el limite? ;Como te sientes al dia siguiente? Pidele a un amigo de
confianza que te frene a tiempo. La fuerza de voluntad no se tiene, se practica.

* No te castigues ni castigues. La culpa es un concepto que en realidad no existe.
Mas bien cambiala por la asuncion de la responsabilidad y la posibilidad de
cometer errores con los que aprender y evolucionar. Las cosas pasan, y a veces
hacen dafio. No es necesario buscar culpables constantemente. Intenta descubrir

queé aprendizaje se esconde detras del acontecimiento en si. A veces la desgracia



puede convertirse en oportunidad. jEncuéntrala!

* Cultiva la compasion, sobre todo hacia las personas que consideras que han sido
injustas contigo o que sientes que mas te han herido. La venganza y el odio se
retroalimentan. Detén esta cadena. TG puedes! Ademas, piensa que seguramente
ti también hayas sido injusto alguna vez con alguien. Perdonar al otro es el
primer paso para que los demas nos perdonen a nosotros. Vigila tu tendencia a
autoengafarte, creyendo que la causa de tus malestares internos suele estar fuera
de ti mismo. En ultima instancia, nadie puede hacerte dafio emocionalmente a
menos que ti lo consientas.

* Deja de querer controlar a los demas impidiendo que tengan gestos amables hacia
ti. Si quieren ayudarte, que te ayuden. Si quieren hacerte cumplidos, que te los
hagan. Si surge de forma natural, por su propia iniciativa, no te sientas en deuda
con ellos. Tan s6lo disfruta de su generosidad, de la que puedes aprender mucho.
Si permites que los demas hagan cosas por ti, podras dejar de mostrarte siempre
duro y fuerte, ensefiando aspectos mas tiernos de tu propia condicion humana.
Asi te irds deshaciendo poco a poco de la coraza protectora que a veces te

impide conectar emocionalmente con los demas.

Cambio de percepcion de la realidad: Comprendes que no tienes que obsesionarte
por proteger fieramente tu vulnerabilidad de los demas. Al ser cada vez mas
consciente, interiorizas que el afdn de dominar y someter a las personas que te
rodean tan so6lo acarrea lucha, conflictos y sufrimiento. Liberado de tu ego,
abandonas tu miedo bésico (ser herido o dominado por otros) y empiezas a no

reaccionar de modo agresivo al relacionarte estrechamente con otras personas.

Cualidad esencial: Al recuperar el contacto con tu yo verdadero, sustituyes la
pasion dominante de tu ego (la lyjuria) por tu cualidad esencial: la inocencia, que en
latin significa «estado del alma libre de culpa». Al empezar a fluir de manera natural
e intuitiva, te vuelves mucho mas tierno y receptivo ante las demandas de los demas.
Comprendes que nadie pretende danarte ni dominarte y que puedes gozar de tu
independencia sin necesidad de luchar agresivamente. Asi, aprendes a relajarte, a
perdonar y no estar siempre a la defensiva. Te vuelves mucho mas cercano y

afectuoso, de modo que los demds pueden amarte sin temor a tus vehementes



represalias. Ya no amenazas ni castigas, sino que aprovechas tu fuerza y energia para
liderar proyectos humanos de forma justa y magnanima. Al abandonar
conscientemente tus estrategias egocéntricas, se cumple tu deseo basico: te
conviertes en una persona abierta, dulce y bondadosa, que sigue su camino en la vida
de manera libre y armoniosa. Al ser plenamente consciente de todo ello, recuperas la

paz interior que habias perdido mientras tratabas egocéntricamente de imponer tu
voluntad sobre los demas.






Eneatipo 9

Identificado con el ego
EL INDOLENTE

«NADIE ESPECIAL», PEREZOSO, MEDIADOR, ACOMODADO,
INVISIBLE, APATICO, ESCUCHADOR Y PASIVO

\J:I,E'::eraf

Descentramiento 6

Patrones de conducta inconscientes del ego:

» Suele pasar inadvertido y evita tomar partido para no entrar en conflicto con
nadie.

* Le cuesta mucho decir «no» a los demas por temor a que alguien se enfade.

 Parece humilde, pero en realidad se infravalora, contentdndose siempre con estar
en un segundo plano.

* Cree que su opinién no importa y se amolda al pensamiento general de las
personas que lo rodean.

» Se evade de la realidad a través de la narcotizacion, centrando su atencion en

pasatiempos sin importancia; el sofa es sumejor amigo.



* Va por la vida sin saber quién es ni hacia adonde va, como una boya a la deriva;
lo cierto es que tampoco le importa demasiado.

* Da la impresion de estar en paz, pero suele acumular de forma muy inconsciente
ira reprimida.

* Es perezoso y tiende a procrastinar, pensando que sus tareas o responsabilidades
se acabaran resolviendo por si solas; suele dejar todo para el Gltimo momento.

* Es muy dificil que se enfade; se resigna facilmente, adaptindose sin quejarse a
todo lo que le trae la vida.

* Le es facil comprender los diferentes puntos de vista que se plantean en un asunto
y suele estar de acuerdo con las conclusiones que se obtienen.

* Le gusta mucho mas escuchar que hablar; a veces le preguntan y tampoco sabe qué
contestar.

* Cree que no puede autoafirmarse porque entrard en conflicto con los demas.

Recuerdos de la infancia: Asocia su infancia con el sentimiento de haber sido muy
feliz junto a sus padres y hermanos. E incluso recuerda haber aprendido que, para
mantener su paz interior, debia disociarse de las situaciones amenazadoras y
traumaticas, adoptando el papel de pacificador durante los conflictos. Asi, poco a

poco interiorizd que no estaba bien hacerse valer ni reafirmarse.

Miedo y deseo inconscientes: Su miedo mas profundo es sentirse separado de los
demas y entrar en conflicto. Por eso evita manifestarse y tomar partido, amoldandose
al pensamiento general de la realidad social a la que pertenece. Su deseo mas
inconsciente, por otro lado, es mantener la paz interior y sentirse unido a todos, cosa
que lo lleva a convertirse en una persona invisible y pasiva.

Luis solia pasar inadvertido. Nunca decia lo que pensaba realmente: compartia
la opinion de las personas que lo rodeaban por miedo a entrar en conflicto. Si
salia con amigos cinéfilos, le parecia bien ver peliculas durante todo un fin de
semana, si quedaba con otros amigos aventureros, también le parecia bien ir de
excursion durante otro fin de semana... Este patron de conducta se repetia
constantemente, sin importarle qué se hacia ni con quién. A todo se acomodaba.
Pero, de tanto amoldarse, llego un dia en el que no sabia quién era ni quée le

gustaba exactamente.



Vocecita egoica: Le suele recordar que lo importante es que las personas que lo

rodean estén bien.

Vision subjetiva y distorsionada del mundo: El mundo es un lugar donde no puede
autoafirmarse; por tanto, se esfuerza por no intervenir demasiado, pasar
desapercibido y crear armonia.

Sara llego a creer que su vida no tenia ninguna importancia, que nada de lo que
dijera merecia ser escuchado y que nada de lo que hiciera tenia valor. Los demas
la veian como una chica humilde y reservada. Pero, en realidad, se habia

infravalorado tanto que termino sintiéndose muy deprimida.

Reaccion habitual: La indolencia o apatia, que se desencadena automaticamente
cuando tiene que hacer frente a personas, asuntos o retos que no le apetece afrontar.
Ifiigo solia distraerse haciendo crucigramas o jugando a la consola de
videojuegos la semana antes de los examenes. Le daba mucha pereza estudiar y
pensaba que, de alguna forma u otra, finalmente conseguiria aprobar sin

esforzarse demasiado.

Como quiere ser visto por los demas: Como una persona que estd en paz y que crea

armonia.

Lo que siente por dentro: Pereza, que no solamente significa dejadez y pasividad,

sino que también podria definirse como el deseo de no dejarse afectar por la vida.

De qué huye: De personas o situaciones que puedan provocarle algin tipo de
esfuerzo o conflicto.

Santiago pasaba las tardes viendo la television o tumbado en la cama sin hacer
nada. No se sentia con la motivacion ni el interés suficientes como para levantarse
e iniciar alguna actividad en concreto. Se habia convertido en una persona

«apaticay.

Estilo de comunicacion: Suele tranquilizar, relajar, unir, armonizar, asentir... Y lo



hace de manera codmoda y muy relajada, con un tono monocorde, casi inexpresivo. En
muchas ocasiones dice «si», cuando en realidad quiere decir «no» y prefiere

escuchar antes que hablar.

Principal preocupacion: Comprobar si se estd escuchando a todo el mundo para

poder valorar todos los puntos de vista.

Seiial de peligro: Creer que tiene que adaptarse a los deseos y opiniones de los
demas para no crear conflicto.
Fernando estuvo arios sin elegir una pelicula, a pesar de que iba mucho al cine.

Siempre dejaba que fuera su acompanante quien decidiera.

Como manipula a los demas: Se evade y se resiste a los demas de un modo pasivo-
agresivo, evitando al maximo afrontar cualquier situacion o conversacion incomoda.
Carmen jamdas decia «no» cuando alguien le proponia algun plan que en
realidad no le apetecia. Sin embargo, a veces se excusaba en el ultimo momento
alegando que le habia surgido un contratiempo y dejaba plantada a la persona en

cuestion.

Algo que no suele tener en cuenta: Aunque la tranquilidad que emana su presencia
es admirable, tal vez los demas prefieran conocer sus puntos de vista en vez de que
se amolde directamente a los suyos.

Ricardo jamas expresaba sus auténticas opiniones, sino que solia preguntar al
otro cudl era su parecer sobre el tema del que estaban hablando, e

inmediatamente asentia, confirmando que ese punto de vista también era el suyo.

Actitud paraddéjica e insana: Después de vivir un periodo de estrés y temiendo que
se cumpla su miedo basico (sentirse separado de los demas y entrar en conflicto),
suele distanciarse de los demas para hacerles sentir que han perdido la conexion con

ellos.

Descentramiento: Por ultimo, después de identificarse plenamente con su ego y

sufrir las consecuencias propias de su eneatipo, termina por descentrarse al eneatipo



6, el dubitativo, asumiendo los rasgos mas oscuros de su ego, como la indecision, la

preocupacion, la inseguridad y la cobardia. (Veéase Eneatipo 6.)

Punto de inflexion: Darse cuenta de que conecta de forma automatica con la energia
positiva de los demas para evitar encontrarse con reacciones negativas, ira y
conflicto. Y tomar conciencia de las consecuencias que le estd suponiendo
amoldarse al pensamiento general, negandose la oportunidad de ser ¢l mismo. Si
llega a la conclusion de que su verdadera esencia no es permanecer en un segundo
plano para salvaguardar la paz, estard dando sus primeros pasos para encontrar la

manera de desarrollar una accion consciente desde el interior.



Conectado con la esencia
ACCION CONSCIENTE

SANADOR, RESISTENTE, PARTICIPATIVO, ENERGICO,
SOSEGADO, DINAMICO, PROACTIVO Y PACIFICO

qiscera;

3 Centramiento

Centramiento a la esencia: Para desidentificarse por completo del ego, le conviene
centrarse a la esencia del eneatipo 3, asumiendo las cualidades mas positivas de
¢sta, como la autenticidad, la motivacion, la honestidad y la sensacion de valia.
(Véase Conectado con la esencia. AUTENTICIDAD.)

Practicas que contribuyen al desarrollo de la esencia:
» Una cosa es ser humilde y otra bien distinta, infravalorarte. Tiendes a pensar que
los deméas valen mas que ta, y por eso sueles relegarte a un segundo plano. Pero

tan solo se trata de una falsa creencia. Dentro de ti hay infinidad de cualidades



que en absoluto te convierten en «nadie especial». Ademas, cuando te
infravaloras estds infravalorando a los amigos que te quieren y te aprecian. Tu
tranquilidad y capacidad de ver lo positivo de cada situacion pueden sanar a
muchas personas de tu entorno. jDate el gusto de ayudarlos cuando recurran a ti!

» Aprende a decir «no». Las personas que te quieren de verdad se alegrardn de
saber que tienes otros gustos u otros planes mas interesantes que los suyos. No
pienses que la amistad consiste en amoldarse al otro. Si al decir «no» provocas
que alguien se enfade, no te quepa duda que el problema reside en su no
aceptacion. Eres libre para hacer lo que mas te apetezca. Y no solo eso: s€ mas
activo proponiendo aquellos planes que mas vayan contigo. Los demas
agradecerdn tu mayor participacion, jya lo veras! La mayoria de las personas,
sobre todo las que mas te quieren, desean saber cudles son tus verdaderas
opiniones o preferencias, aunque en el momento a ti te parezca que no tienen
importancia. Vales mucho mas de lo que crees. Simplemente date la oportunidad
de ser.

» Toma decisiones sin miedo. Tu forma tranquila y pacifica de hablar te garantiza
poder actuar sin entrar en conflicto con nadie. Empieza por la eleccion de una
pelicula cuando estés con los amigos y, a partir de ahi, ve asumiendo cada vez
mayor responsabilidad.

* Invierte tiempo en ti mismo. Los esfuerzos iniciales pueden hacer aflorar muchas
ansiedades, pero, si perseveras, la recompensa sera mucho mayor de lo que
imaginas. Al desarrollar tus talentos, disfrutaras de la actividad y poco a poco
desaparecera tu tendencia a la pereza y la indolencia. También es una manera de
incrementar tu autoestima. Ademas, cuanto mejor estés contigo mismo, mejor
estaras con los demas.

* No dejes que los demas te avasallen cuando estds en grupo. No te conformes
simplemente con escuchar. Tienes mucho que decir, pero tan sélo hace falta que
venzas tu timidez inicial. Ademas, si no lo haces, tiendes a evadirte, lo que puede
ser una forma muy sutil de demostrar que estds molesto o enfadado.

» Aprende a sentir la rabia en tu cuerpo. Conocerla como sensacion puede servirte
para tenerle menos miedo. Forma parte de nuestra naturaleza humana.

* Establece rutinas productivas, que te obliguen a «activarte». En el camino para

desidentificarte del ego, siempre que tengas la posibilidad de elegir, escoge la



opcion que implique mayor movimiento. El sofa puede convertirse en tu mayor

trampa.

Cambio de percepcion de la realidad: Comprendes que no tienes que obsesionarte
por crear armonia alli donde vayas. Al ser cada vez mas consciente, interiorizas que
el afan de sentirte en paz en todo momento tan solo acarrea que no puedas vivir
plenamente ni participar de forma activa en la vida de los demas. Liberado de tu ego,
abandonas tu miedo basico (sentirte separado de los demas y entrar en conflicto) y

empiezas a afirmarte como persona, independiente y libre para ser lo que eres.

Cualidad esencial: Al recuperar el contacto con tu yo verdadero, sustituyes la
pasion dominante de tu ego (la pereza) por tu cualidad esencial: la accion
consciente. Al empezar a fluir de manera natural y enérgica, te vuelves mucho mas
seguro y participativo en presencia de los demas. Comprendes que tus decisiones y
opiniones no solo importan, sino que son necesarias. Asi, aprendes a vivir en el
mundo siendo la persona que en realidad eres, sin amoldarte al pensamiento general
del entorno del que formas parte. Te vuelves mucho mas activo y sincero, con lo que
empiezas a ser todavia mas amado por las personas que te rodean. Ya no temes
entrar en conflicto y aprovechas tu tranquilidad y resistencia mental para sanar a los
que sufren. Al abandonar conscientemente tus estrategias egocéntricas, se cumple tu
deseo basico: te conviertes en una persona llena de sosiego interior y muy unida a
los que te rodean, para quienes te conviertes en un refugio donde encuentran mucho
que aprender. Al ser plenamente consciente de todo ello, recuperas la paz interior
que habias perdido mientras tratabas egocéntricamente de evitar que ni el mundo ni

nadie te la arrebataran.






Eneatipo 1

Identificado con el ego
EL REFORMADOR

PERFECCIONISTA, JUEZ, IDEALISTA, EXIGENTE,
IMPACIENTE, INTOLERANTE, MORALISTA Y PREPOTENTE

\l:\scera’;

/

[\* Descentramiento

Patrones de conducta inconscientes del ego:

» Exige perfeccion de si mismo y de las personas o situaciones que lo rodean; le
cuesta muchisimo relajarse.

* Considera que sabe en todo momento la mejor forma de resolver una situacion;
educa, instruye y corrige duramente a los demas sin que éstos se lo pidan.

* Cree tener siempre la razon y juzga y critica aquello que considera imperfecto,
pues su forma de pensar es /a forma de pensar.

* Se esfuerza mas que nadie para hacer realidad sus elevados ideales.

* Siente rabia, resentimiento y frustracion por no alcanzar la perfeccion deseada.

* Le interesa la ética y la moral y con mucha frecuencia tiende a evaluar los hechos



o las personas en términos de «bien» o «maly.

* Dificilmente se siente satisfecho; dentro de su cabeza hay un juez o critico interno
que lo corrige y le insta a hacerlo siempre mejor.

* Es muy susceptible a los juicios y criticas ajenas; se enfada con facilidad, aunque

procura que no se le note.

Defiende su postura de manera rigida, intolerante y dogmatica; se cree en

posesion de la verdad absoluta.

Cree tener una mision en la vida y trabaja de forma exageradamente organizada y
disciplinada.
* Le enervan las cosas mal hechas, la mediocridad y la falta de voluntad para

querer mejorar.

Es tan sincero y transparente que en ocasiones peca de falta de prudencia; le
suelen decir que tendria que pensar mas antes de actuar y que pierde la razéon por

su modo de expresarse.

Recuerdos de la infancia: Asocia a su infancia un sentimiento de no haber sido
considerado lo suficientemente bueno por sus padres, quienes solian esperar mucho
de ¢él. E incluso recuerda haber aprendido que, para liberarse de dicha exigencia,
debia alcanzar la perfeccion en alglin sentido. Asi, poco a poco interiorizd que no

estaba bien cometer errores.

Miedo y deseo inconscientes: Su miedo mas profundo es ser considerado malo,
mediocre, defectuoso, corrupto, imperfecto, asi como ser rechazado. Por eso se
esfuerza tanto en todo lo que hace y es tan susceptible a las criticas o juicios
relacionados con su comportamiento en particular o sus actividades en general. Su
deseo mas inconsciente, por otro lado, es ser considerado bueno, virtuoso,
equilibrado, integro, perfecto, asi como ser aceptado, cosa que lo lleva a convertirse
€n una persona excesivamente exigente, perfeccionista y autocritica.

Ana recuerda que entre semana solia dedicar todo su tiempo libre a llevar a
cabo actividades orientadas a ser una persona «mds completa y mejor en todos los
sentidos». Después de salir de trabajar, se entrenaba en el gimnasio durante una
hora cada mediodia y leia otra hora cada noche, por mucho que a veces no le

apeteciera. Y no solo eso: anotaba sus avances y logros fisicos en una libreta, asi



como los libros cuya lectura concluia.

Vocecita egoica: Le suele recordar que tiene que comportarse de una determinada

manera y que las cosas deben hacerse de forma perfecta.

Vision subjetiva y distorsionada del mundo: El mundo es un lugar imperfecto; por
tanto, trabaja continuamente para mejorarlo.

Dani creyo durante muchos arios que iba a cambiar el mundo en el que vivia;
durante varios veranos se fue de voluntario a paises en vias de desarrollo para

tratar de mejorar las condiciones de vida de las personas mas desfavorecidas.

Reaccion habitual: El enfado, que se desencadena automaticamente al ver frustradas
sus expectativas de perfeccion.
Maria solia enfadarse siempre que uno de sus colaboradores cometia alguna

imperfeccion que anulaba sus esfuerzos por lograr un trabajo «impecabley.

Como quiere ser visto por los demas: Como una persona perfecta, que nunca

comete errores y que siempre tiene la razon.

Lo que siente por dentro: Ira, que también podria definirse como resentimiento,
rabia, frustracion e insatisfaccion.

Javier explica que, cuando recibia alguna critica inesperada, su estomago
empezaba a arder como si fuera una «bola de fuegoy. Eso si, apretaba los dientes

y en la medida de lo posible trataba de que nadie se diera cuenta.

De qué huye: De situaciones o personas que suelan provocarle enfado, rabia e ira.
Estilo de comunicacion: Suele instruir, ensefar, corregir, valorar, sermonear,
juzgar, criticar... Y lo hace de manera pasional, sincera, abierta, precisa y
vehemente. Utiliza términos como «deber» o «tener que», «bueno», «malo» y

«perfectoy. Puede parecer impaciente y tenso.

Principal preocupacion: Verificar que es lo que esta bieny que es lo que esta mal.



Seiial de peligro: Creer que tiene la obligacion personal de arreglarlo todo.
Sofia reconoce que, cuando veia que alguno de sus amigos iba «mal
encaminadoy, inmediatamente intervenia, tratando de reformarlo para que

cambiara el rumbo de su vida y fuera «una persona mejory.

Como manipula a los demas: Corrige constantemente a los demas, insistiendo en
que compartan sus criterios, ideales y puntos de vista.

Francisco cuenta que solia creer que poseia la «verdad absoluta» en ciertas
cuestiones relacionadas con la forma de ser y de vivir en el mundo. Al
relacionarse con otros, daba por hecho que él siempre llevaba la razon, de este
modo, a menudo terminaba criticando y burlandose despectivamente de ideas
opuestas a las suyas. Era «muy inflexible» con cualquier punto de vista contrario
al suyo.

Algo que no suele tener en cuenta: Por mucho que se esfuerce en conseguir que
su comportamiento sea impecable, tal vez a los demas no les interese su orientacion

para alcanzar la perfeccion.

Actitud paradéjica e insana: Después de vivir un periodo de estrés y temiendo que
se cumpla su miedo basico (ser considerado malo, mediocre, defectuoso, corrupto,
imperfecto, asi como ser rechazado), suele destacar la maldad, la mediocridad, la
corrupciodn, la imperfeccion o los defectos de las demdas personas.

Paula recuerda que, cuando en alguna ocasion se habia sentido criticada y
juzgada por otros, podia pasarse horas despotricando sobre esas mismas
personas, a las que consideraba, por encima de todo, «seres inferiores y

mediocresy.

Descentramiento: Por ultimo, después de identificarse plenamente con su ego y
sufrir las consecuencias propias de su eneatipo, termina por descentrarse al eneatipo
4, el especial, asumiendo los rasgos mas oscuros de su ego, como la irritabilidad, la

incomprension, la irracionalidad o la melancolia. (Veéase Eneatipo 4.)

Punto de inflexion: Darse cuenta de que en su interior oye a un juez que lo critica



continuamente por todo lo que hace mal o podria hacer mejor. Y tomar conciencia de
las consecuencias que le estd reportando seguir los dictados de esa voz, tanto
consigo mismo como con los demas. Si llega a la conclusién de que su verdadera
esencia no e€s ese juez interno tan exigente, critico y moralista, estard dando sus

primeros pasos para encontrar su serenidad interior.



Conectado con la esencia
SERENIDAD

INTEGRO, DISCERNIDOR, INSPIRADOR, ACEPTADOR,
DISCIPLINADO, RELAJADO, COMPASIVO Y FLEXIBLE

\jiSGEra;

Centramiento _('

Centramiento hacia la esencia: Para desidentificarse por completo del ego, le
conviene centrarse a la esencia del eneatipo 7, asumiendo las cualidades mas
positivas de ésta, como la sobriedad, la alegria, la presencia y la gratitud. (Veéase
Conectado con la esencia. SOBRIEDAD.)

Practicas que contribuyen al desarrollo de la esencia:
» Aprende a distinguir al juez interno que te critica constantemente de tu yo

verdadero. Cuando empiece a resaltar tus fallos o errores, ignoralo o riete de sus



comentarios sin hacerle ningin caso. Aunque puede ser que lleves mucho tiempo
creyéndotela, ti no eres esa voz. ;Te has dado cuenta de que suele atormentarte
en épocas en las que estds demasiado centrado en tu afan por ser perfecto?
Piensa que del mismo modo que todo el mundo lo hace lo mejor que sabe, t
también lo estas haciendo lo mejor que puedes.

 S¢é consciente de tu tendencia a exigirte mas alla de tus limites. Preguntate de vez
en cuando si realmente es necesario dedicar tanto tiempo y energia a las
actividades que pretendes que sean perfectas. Aprende a estar satisfecho con lo
que consigues y concédete mas tiempo para descansar y divertirte: la verdadera
inspiracion procede de la alegria y no de trabajar en exceso. Para lograrlo, en
vez de aspirar a que cualquier cosa que hagas sea «perfecta», trabaja para que
sea «digna», un concepto que si esta a tu alcance. Ademas, piensa que, debido a
tu naturaleza, hagas lo que hagas siempre le dards una impronta de calidad; por
ello, puedes dar por sentado que el resultado final serda mucho mas que
suficiente. Y si no, pregunta a los demas a ver qué opinan.

» Deja de creer que todo el peso recae sobre tus hombros. Reconoce tus limites y
pide ayuda cuando la necesites. Atrévete a delegar, a que otro asuma la
responsabilidad. Para conseguirlo, acepta que cada persona tiene formas de
hacer unicas y diferentes, de las que puedes aprender mucho si consigues ver lo
positivo que te ofrece cada una de ellas.

 Cuando hables con otras personas, piensa que ti no eres lo que dices, con lo que,
si no estan de acuerdo, no tienes por qué molestarte. Crea espacio entre 1o que
dices, lo que haces y lo que piensas con lo que eres. Ese espacio es el que te va a
permitir ser mas flexible y tolerante.

* Observa tu tendencia a hablar a los demas en vez de hablar con ellos. Salvo que
te lo pidan expresamente, no les regales lecciones de ningin tipo. Trata de
escuchar mas y mejor. Puedes aprender de otras personas mucho mas de lo que
imaginas. La prepotencia no tiene nada que ver con estar seguro de ti mismo. De
hecho, responde a una carencia interior, relacionada con una falta de autoestima.

* No juzgues ni critiques. Si lo piensas detenidamente, lo que en realidad deseas no
es aportar tu opinidbn emocional subjetiva, sino discernir objetivamente la
realidad. Para que el contenido de tu mensaje no se vea distorsionado por tus

formas, intenta ser mas consciente de ti mismo cuando converses con otras



personas. No te dejes llevar por tus opiniones pasionales e impulsivas y
reflexiona mas antes de hablar. Si caes en la cuenta de que tu aportacion contiene
los conceptos «bien» o «mal», mejor serd que respetes el silencio. En la vida
nada es bueno o malo: todo es mucho mas complejo. Intenta encontrar argumentos
que no contengan juicios de valor y seguro que das con lo que en realidad
quieres comunicar. Recuerda que el concepto «gris» es el que te centra. Si caes
en el «blanco o negro», estards siendo victima de tu ego. Ademas, no siempre es
necesario que digas lo que piensas. A veces callar a tiempo es la mejor respuesta
que puedes dar, sobre todo cuando nadie te ha preguntado tu opinion.

* No tengas miedo a reconocer y expresar tu rabia. Todo lo que reprimes se
almacena en el inconsciente y tarde o temprano termina estallando. Canalizarlo
constructivamente te ayudard a aliviar tus tensiones musculares. En ese sentido,
aprender a relajarse es un buen comienzo. Puedes empezar por ir a un parque y
sentarte en un banco sin hacer nada. Tan sélo respira profundamente y observa
sin etiquetar ni juzgar. Disfruta de la inactividad de una forma consciente. Te
dara energia y fuerza para no sucumbir a reacciones que perjudican tanto tu salud

como el enfado, la ira y el resentimiento.

Cambio de percepcion de la realidad: Comprendes que no tienes que obsesionarte
por reformarte a ti mismo, a los demas, asi como a la realidad externa. Al ser cada
vez mas consciente, interiorizas que el afan de perfeccion tan solo te acarrea
frustracion, resentimiento y enfado. Liberado de tu ego, abandonas tu miedo basico
(ser considerado malo, mediocre, defectuoso, corrupto, imperfecto, asi como ser
rechazado) y empiezas a no reaccionar impulsivamente al escuchar puntos de vista u

opiniones diferentes a los tuyos.

Cualidad esencial: Al recuperar el contacto con tu yo verdadero, sustituyes la
pasion dominante de tu ego (la ira) por tu cualidad esencial: la serenidad. Al
empezar a fluir de manera natural y espontanea, te sientes alegre y tranquilo al ser
simplemente lo que eres, sin intentar alcanzar la perfeccién en ningin aspecto.
Comprendes que todo lo que existe tiene su propio ritmo de desarrollo y que no
suele aportar nada positivo acelerarlo ni forzarlo. Asi, aprendes a relajarte y te

sientes mucho mas comodo con cualquier situacion que se te presente. Dejas de ser



dogmatico y te vuelves mas tolerante; de este modo, empiezas a ser capaz de
apreciar los puntos de vista de los demas, por muy distintos que sean. Ya no juzgas
ni criticas, sino que aprovechas tu capacidad de discernir para describir con mas
objetividad la realidad en la que te desenvuelves, sin incorporar impresiones
emocionales y subjetivas de ninglin tipo. Ya no tienes prisa por nada y descubres que
posees mas paciencia de la que pudieras sofiar. Al abandonar conscientemente tus
estrategias egocéntricas, se cumple tu deseo basico: te conviertes en una persona
integra, organizada y virtuosa, que se acepta y se ama a si misma, a los demas y al
mundo en el que vive tal y como es. Al ser plenamente consciente de todo ello,
recuperas la paz interior que habias perdido mientras tratabas egocéntricamente de

cambiar las cosas.



El indolente
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El desafiador 8 l El reformador
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VI

El porqué del viaje interior



Todos queremos ser felices y dejar de sufrir, pero, para lograrlo, es necesario
conocer y comprender cual es nuestra verdadera naturaleza y ser coherentes con ella.
Lo tnico que nos separa de ese maravilloso estado es el complejo proceso de
nuestra mente. Debido a la agitacion y al estrés a los que solemos estar sometidos,
nos hemos olvidado de cuidar este refinado instrumento, que se ha vuelto deficiente y
nos impide funcionar correctamente. Al estar tan descontrolada, tensa, dispersa y
ansiosa, la mente nos mantiene esclavizados a sus constantes caprichos y deseos, que
se materializan en forma de pensamientos egocéntricos.

Bajo su tirania perdemos la plena conciencia de nosotros mismos y vivimos en el
llamado estado de vigilia, en el que funcionamos con el piloto automatico. Y asi,
poco a poco nos convertimos en victimas de nuestra propia ignorancia e
inconsciencia, padeciendo las exigencias de nuestro ego, que damos por supuesto
que es nuestra verdadera identidad. Y, en ese estado, malvivimos reaccionando
impulsivamente a los estimulos externos, provocandonos todo tipo de emociones
toxicas y nocivas, que poco a poco envenenan y emponzofian nuestro corazon.

La importancia del Eneagrama radica en que nos ayuda a conocer y comprender
las consecuencias negativas de vivir condicionados bajo alguno de los nueve tipos
de personalidad. Porque es justamente esta percepcion subjetiva y distorsionada de
la realidad la que limita nuestra experiencia vital y, en Gltima instancia, la que causa
todo nuestro sufrimiento. Y no es para menos: en ese estado pretendemos que la
realidad se ajuste a nuestros deseos y expectativas, una pretension tan egocéntrica
como ilusoria. La sabiduria consiste en aprender a aceptar nuestro destino; la
ignorancia, en lamentarse, quejarse y hacernos victimas de lo sucedido.

Pero, hay que ser paciente con uno mismo y muy tolerante: el ego va a hacer todo
lo posible por sobrevivir y va a tratar de apoderarse de nosotros una y otra vez. Ya
sabemos cuan sutiles son sus estrategias y de qué manera nos tiraniza mediante el
control de nuestra mente. A lo largo del proceso de transformacion, la mayoria de las

personas que hemos asumido el compromiso de estar bien con nosotros mismos



solemos encontrarnos con una misma dificultad: a pesar de conocer y comprender
los comportamientos egocentricos € impulsivos de nuestro eneatipo, muchas veces
no somos capaces de trascenderlos y continuamos siendo victimas de ellos.
Llevamos tantos afios viviendo en la inconsciencia de nosotros mismos, que al
principio seguimos actuando por inercia.

En ocasiones llegamos a ser conscientes de nuestra inconsciencia, pero la falta de
energia es la que nos impide dejar de reaccionar mecanicamente ante determinados
estimulos externos. Y no es para menos: solemos dedicar entre ocho y once horas al
dia a ocupaciones laborales estresantes, y, cuando salimos a la calle, somos
bombardeados por miles de anuncios publicitarios que acaparan nuestra atencion.
Ademas, apenas practicamos el silencio en nuestras vidas, con lo que la mente se
convierte en un gran contenedor de imagenes, sonidos y demas experiencias, que se
filtran diariamente a través de nuestros sentidos para terminar en algin oscuro rincén
de nuestro inconsciente. Asi, en el momento de la verdad, solemos decirnos a
nosotros mismos que no tenemos tiempo o que estamos demasiado cansados para
cultivar nuestro desarrollo personal. Pero son precisamente este tipo de excusas —o
de autoengaiios— las que nos mantienen esclavizados a nuestra mente y, por ende, a

nuestra personalidad, ego o falso yo.

DE LA PSICOLOGIA A LA ESPIRITUALIDAD

Lo increible de este viaje psicologico es que nos abre las puertas del camino
espiritual. Se trata de experimentar un cambio de paradigma, que nos lleva a centrar
nuestra mirada en lo que sucede en nuestro interior —en la actitud que tomamos
frente a lo que nos sucede—, que es precisamente lo tnico que si depende por
completo de nosotros. De esta manera tomamos conciencia de que nadie puede
hacernos dafio, pues la experiencia no es lo que nos pasa, sino la interpretacion que
hacemos de los hechos en si. Asi, nuestro bienestar o malestar internos es una
consecuencia de como interpretamos lo que nos sucede. Una vez el acontecimiento
ha tenido lugar, la respuesta emocional que adoptamos depende Unicamente de
nosotros. Conseguir que nada de lo que suceda altere nuestra paz y estabilidad

internas, siendo duefios de nosotros mismos, es precisamente el objetivo del



denominado «desarrollo espiritual».

Para lograr que las circunstancias no nos afecten negativamente es necesario
reprogramar nuestra mente, que estd llena de prejuicios y falsas creencias que nos
condicionan en el momento de lidiar con las adversidades del dia a dia. Asi, al igual
que la salud es la ausencia de enfermedad, la felicidad y paz interiores son nuestra
verdadera naturaleza, mas alla del sufrimiento provocado por nuestro ego. Por eso,
si la interpretaciéon del hecho que nos ha sucedido nos acarrea malestar es que
actuamos movidos por la ignorancia. En cambio, si nos deja paz interior o nos trae
armonia y satisfaccion, no cabe duda de que actuamos movidos por la sabiduria.

Asi, este cambio en la forma de percibir la realidad —pasando del victimismo a
la responsabilidad— sienta sus bases sobre la conquista de la paz interior, a partir
de la cual podemos llegar a ser conscientes de nosotros mismos y, en consecuencia,
mas sabios en el momento de interpretar lo que nos ocurre. Esta paz es la luz que nos
permite ver la realidad de una manera mas objetiva y neutra, y no como nuestro ego
nos la muestra: condicionada y subjetiva. Al vivir la experiencia de la paz interior,
tomamos conciencia de que ningiin hecho merece que la perdamos. Y nuestra vida se
convierte en un continuo proceso de aprendizaje, en el que nos responsabilizamos
totalmente de lo que vamos experimentando en nuestro interior, dejando de culpar a
los deméas y a nuestras circunstancias. Al darnos cuenta de lo que somos en esencia,
podemos ir mas alld del condicionamiento sociocultural recibido, abandonando la
ruta considerada por la sociedad como «normal», para transitar por la senda
«natural», en la que cada uno de nosotros nos convertimos en nuestro propio
referente y guia.

Al reconectar con nuestra esencia, rompemos la cadena de combatir el ego con
mas ego y verificamos que todo lo que le damos a la vida tarde o temprano nos es
devuelto. También comprendemos que lo que nos sucede es justamente lo que
necesitamos para nuestro propio desarrollo como seres humanos, que estamos
aprendiendo a ser felices por nosotros mismos y a aceptar y amar a los demas tal
como son. Asi, comprobamos que no hay «yo» ni «ti» ni «ellos»; tan sélo existe un
infinito «nosotros», que nos lleva a amar a los demas como a nosotros mismos. No
en vano, bajo las etiquetas superficiales del ego, todos somos uno, todos somos lo
mismo.

Apoyados y sustentados por nuestra esencia, jamas volvemos a sentirnos solos y



comenzamos a tener fe en la vida, una confianza que nada tiene que ver con las
creencias, sino que surge como consecuencia de nuestra propia experiencia.
Entonces dejamos de querer cambiar la realidad para aceptarla por completo, lo cual
no quiere decir que abandonemos nuestra actividad creadora. Asi, disfrutamos de la
vida como un regalo y convertimos nuestra existencia en un camino creativo, lleno de
amor, compasion y perdén hacia todos aquellos que todavia siguen luchando y

sufriendo por estar identificados con su ego.

LLA FILOSOFfA PERENNE

Y esto no es nada nuevo. Se viene diciendo desde hace mas de tres mil afios: es la
llamada «filosofia perenne». De hecho, las ensefianzas de grandes maestros como
Buda, Jestis de Nazaret o Socrates, asi como la filosofia del pueblo esenio, del
hinduismo, del sufismo, del taoismo, del yoga y del zen, entre otras, se refieren a lo
mismo, aunque cada una explicandolo a su manera, acorde al condicionamiento
sociocultural de su €época: la finalidad Gltima de la existencia humana —que es la
que nos proporciona la paz y felicidad que todos estamos buscando— consiste en
trascender la personalidad, ego o falso yo, de manera que recuperemos el contacto
con nuestra esencia o yo verdadero. Y para ello es imprescindible silenciar y
serenar el proceso de nuestra mente y hacernos duefios de nuestros pensamientos.
S6lo asi podemos llegar a dar el ultimo paso evolutivo, siendo plenamente
conscientes de nosotros mismos y de nuestra relacion con la realidad de la que todos
formamos parte. Ser conscientes de nuestra conciencia quiere decir convertirnos en
observadores de nosotros mismos, de manera que podamos salvaguardar nuestra paz
interior como guardianes protectores: los sucesos externos ocurren y no podemos
controlarlos, pero, por medio de esta atencidon plena, tenemos la posibilidad de
escoger entre dejarnos llevar por nuestros patrones de conducta reactivos e
inconscientes —que tanto nos condicionan y limitan— o aceptar todo lo que nos
ocurre, una actitud que nos garantiza mantener la paz en nuestro interior. Ademas,
aquello que no aceptamos se repite una y otra vez hasta que comprendemos que la
aceptacion es lo que nos libera finalmente del sufrimiento. La aceptacion no implica

estar de acuerdo, conformarse, resignarse o someterse; aceptar quiere decir



comprender a partir de la esencia, dejando de reaccionar, juzgar, luchar y entrar en
conflicto desde el ego.

No podemos evitar que de pronto alguien nos empuje o nos insulte, pero si
podemos controlar nuestra reaccidon. Una vez nos han empujado o insultado, ;de qué
nos sirve reaccionar? De nada. No solamente porque todos los seres humanos lo
hacen lo mejor que pueden con la informacidn que tienen —con lo que estdn en su
derecho de cometer errores para aprender—, sino porque el inico que reacciona es
nuestro ego, que se siente humillado y herido. Ademas, las personas que
potencialmente mas pueden hacernos sufrir son justo las que peor estan consigo
mismas. De ahi la importancia de cultivar la compasion, es decir, la capacidad de
comprender las motivaciones de los demas, en especial cuando estan siendo victimas
de su ego.

Nuestra esencia, por otro lado, acepta el hecho porque sabe que ésta es la tnica
manera de ser duefio de nuestra paz y felicidad: lo que les hacemos a los demas nos
lo hacemos a nosotros mismos. Si nos enfadamos o gritamos a la persona que nos ha
empujado o gritado, en primer lugar nos hacemos dafio a nosotros mismos mediante
los pensamientos y emociones tdxicas que generamos en nuestro interior. Y
seguramente solo consigamos desencadenar un conflicto tan innecesario como
carente de sentido. Una vez desidentificados de nuestro ego, caemos en la cuenta de
que todos somos lo mismo. Por eso, igual que la flor exhala su aroma cuando recibe
agua y luz, el ser humano irradia amor cuando toma conciencia de si mismo y de su
intima relacion con la existencia. A diferencia de la flor, los seres humanos tenemos
la capacidad de cuidarnos lo mejor posible para influir positivamente en nuestro
desarrollo, en nuestra evolucion de la conciencia. Y no se trata de obsesionarse por
alcanzar ningin nivel en concreto —significaria hallarse bajo la tirania del llamado
«ego espiritualy»—, sino de disfrutar dando pasos conscientemente. Caminar por la
senda espiritual es la meta.

A esta trascendencia, o estado de conciencia, se la ha denominado de muchas
maneras —nirvana, Tao, Reino de Dios...—, pero se trata de una experiencia que va
mas alla de la légica, de la razon y el intelecto y, por tanto, de la banalizacion en la
que caemos al tratar de etiquetarlo o pronunciarlo con meras palabras. Y no se
produce después de la muerte, sino aqui y ahora, en el momento presente, el inico

que existe en realidad. El «cielo» y el «infierno» son metaforas de la felicidad y el



sufrimiento, que so6lo pueden ser experimentadas en nuestro interior. Sin embargo,
los gestores de las religiones que se organizaron a partir de las ensefianzas de los
grandes sabios y maestros de la humanidad no han hecho mas que confundir y dividir
a sus seguidores, creando a partir del ego dioses a imagen y semejanza de los
hombres. La verdadera espiritualidad no puede imponerse desde fuera. Se trata de un
proceso individual que aflora desde el interior. Y no es posible comprenderia hasta
que se haya experimentado, asi como tampoco es posible experimentarla hasta que
se haya comprendido. Frente a esta paradoja, lo recomendable es mantener una
postura abierta y humilde, basada en el reconocimiento de que todavia no se sabe,
pero que se quiere aprender. Lo cierto es que el verdadero escéptico es el que
explora lo que desconoce hasta que vive la experiencia por si mismo.

De ahi la importancia de que no nos creamos nada de lo que se nos dice,
incluyendo, por supuesto, la informacidon detallada en este libro. La experiencia
personal es lo Gnico que nos libera. La verdad es todo lo que nos llena el corazon de
amor, paz y armonia. Todo lo demas son mentiras creadas por nuestra mente egoica,
ignorante, inconsciente y enferma. Si queremos saber cual es la mejor actitud que
podemos tomar en cada momento, tan s6lo hemos de responder con nuestras palabras

y acciones a la siguiente pregunta: «;Qué haria el Amor frente a esta situacion?».






IX

Codigo ético para el uso del Eneagrama



Con la intencion de que podamos aprovechar al maximo esta herramienta
psicoldgica, la Asociacion Internacional del Eneagrama (IEA) recomienda acogerse
al siguiente codigo €tico, acordado por reconocidos expertos y puesto en practica

por profesionales de la difusion del Eneagrama en todo el mundo:

1. Fundamentalmente, el Eneagrama es un instrumento de autoconocimiento y
transformacion personal. Mantener una atencidn consciente sobre nuestras
propias motivaciones y conductas nos ayuda a evitar caer en las trampas
comunes de nuestro eneatipo. El autoconocimiento abarca un cuestionamiento
constante de nuestras propias actitudes y defensas, y la transformacion requiere
de coraje para actuar contra las estructuras y habitos de nuestras
personalidades.

2. Podemos ser un manantial de apoyo entre nosotros. El Encagrama nos invita a
hacernos conscientes de los patrones de defensa habituales y recurrentes. En
este sentido, cada uno de nosotros sirve para recordar a los demas las
diferencias entre nosotros y la cohesion de los diferentes puntos de vista. La
doctrina y la teoria son mucho menos importantes que mantener abierto el
dialogo.

3. Permitimos a los demas identificarse por su cuenta. El Eneagrama tiene
profundos efectos sobre las personas. Es mucho mas eficaz permitir a los demas
descubrir su eneatipo que asumir conocerlos mejor de lo que ellos se conocen a
si mismos. Buscamos permanecer sensibles a sus reacciones, a su cambio de la
vision de si mismos y a su necesidad de integrar la nueva informacion.

4. El eneatipo no describe de un modo completo a un individuo. El Eneagrama no
nos dice nada significativo acerca de la historia de las personas o la calidad de
su caracter, inteligencia o talentos; las personas son mas que su eneatipo.
Reconocemos que ser conscientes de esto tiene particular importancia en el

entorno de trabajo.



5. El Eneagrama es una herramienta importante para la compasion. Comprender las
intenciones y la logica de los otros tipos hace menos posible que rechacemos,
juzguemos o desvaloricemos a nadie. Escuchamos atentamente las historias
individuales; reconocemos no saber quién es cada uno por el mero
conocimiento de su eneatipo. La tendencia a aplicar estereotipos indica una
mentalidad cerrada, que asume conocer siempre la actitud y la motivacién de
las personas, surge en gran parte a causa de los encuentros negativos con
alguien del mismo eneatipo en el pasado y limita nuestro crecimiento y las
oportunidades del presente.

6. El Eneagrama es una disciplina en desarrollo. Muchos han contribuido a su
progreso y muchos lo haran en el futuro; es asi como resulta apropiado ser
explicitos al dar crédito al trabajo de los demas, nombrando nuestras diferentes
fuentes y honrando la originalidad y duro trabajo de otros aportantes. Lo
asumimos cada uno de nosotros para mantener estdndares académicos que
promuevan una atmdsfera colegiada en el compartir de la informacion.

7. Ningin individuo es duefio del Eneagrama. El Eneagrama no puede ser
controlado, monopolizado o excluido de la discusion publica. Restringir el
derecho de comunicar, desarrollar y compartir la informacién acerca del
sistema es opuesto al espiritu de liberacion y capacitacion del Eneagrama.

8. El Eneagrama nos impulsa a recorrer el camino de la transformacion. El
Eneagrama nos alienta a personificar el trabajo de la transformacidén en
nosotros mismos, para erigirnos en ejemplos vivos de la busqueda del ser y el

cambio préactico al servicio de la liberacion espiritual.
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Anexo: Transformarse a través del pensamiento

Descubrir cual es nuestro eneatipo es un gran primer paso en el camino del
autoconocimiento. El texto que sigue profundiza sobre cOmo gestionar nuestro
desarrollo personal para trascender nuestro ego y recuperar asi el contacto con
nuestra esencia. Aunque editado y actualizado, originalmente formo6 parte de un
capitulo publicado en el libro Coaching y Diversidad (Lid Editorial), coordinado
por Alicia Kaufmann y Juan Carlos Cubeiro.

No HAY MAS REMEDIO QUE CAMBIAR(NOS)

El cambio y la evolucién son lo tnico que perduran con el paso del tiempo. Tan solo
hay que echar un vistazo a la historia de la humanidad para saber que esta afirmacion
nos incluye a cada uno de nosotros, lo queramos ver o no. Pero mas alld de las
continuas modificaciones externas y superficiales, promovidas de forma interesada
por el condicionamiento socio-comercial imperante, cada vez mas seres humanos
sentimos la necesidad de transformar conscientemente nuestro interior. Para
conseguirlo, hemos de conocer y comprender como funciona nuestra mente y saber
de qué manera podemos hacer un uso adecuado de nuestros pensamientos.

Y no es para menos: a pesar de las creencias limitadoras impuestas desde fuera —
que nos dicen lo que tenemos que ser, hacer y poseer para lograr el bienestar—, la
innegable experiencia del malestar nos lleva a cuestionar dichas directrices para
encontrar nuestro propio camino en la vida. Al producirse una saturacioén de este
conflicto, angustia e insatisfaccion interiores —también denominado «vacio
existencial»—, es cuando empezamos a abrir nuestra mente en busca de nueva
informacion. E intuimos, con toda 16gica, que ésta nos llevard a mirar hacia dentro.

A esto se referia el escritor Hermann Hesse cuando afirmé que «la verdadera

profesion del hombre es encontrar el camino hacia si mismo». Mas que nada porque



a traveés de la inmersion en nuestra realidad interna, poco a poco nos damos cuenta
de que ahi se encuentra todo lo que necesitamos para poner fin a nuestro sufrimiento
y alcanzar asi la plenitud que tanto anhelamos. Porque, ;de qué sirven los triunfos
externos si no sentimos alegria en nuestro corazon? ;Qué valor tiene que la sociedad
nos aplauda si no nos sentimos bien con nosotros mismos? Mas alla del autoengafio,
sabemos de primera mano que sin paz ni equilibrio nada de lo que hagamos en la
vida serd sostenible y carecerd por completo de sentido.

Debido a nuestro profundo temor al cambio, no solemos desarrollar este tipo de
curiosidad existencial hasta bien entrados unos afios. Pero tarde o temprano llega un
dia en que esta transformacion deja de ser una opcidén para convertirse en una
necesidad vital. Al principio, este viaje hacia dentro no es facil, pues nos confronta
con nuestros miedos, carencias, defectos, mentiras, vergiienzas e inseguridades, es
decir, con nuestra ignorancia e inconsciencia.

Y lo cierto es que muchos prefieren seguir perdiéndose en su realidad externa,
tratando inutilmente de llenar el vacio que experimentan en sus entrafias mientras
fingen en el gran teatro de la sociedad que «todo va bien». Otros se refugian en su
profesion, a la que dedican todas sus horas y energia para no enfrentarse a sus
conflictos emocionales. E incluso hay algunos que terminan aferrdndose al cinismo,
una mascara que oculta sus frustraciones personales y bajo la que intentan aliviar el
profundo dolor que les causa la vida.

Pero la evasion y la narcotizacion no funcionan en el medio y largo plazo. Escapar
de uno mismo es el problema, no la solucion. Mas que nada porque el vacio
existencial no se llena, sino que se aprende a aceptarlo hasta que desaparece. Y esto
solo se consigue haciéndole frente a nuestra estructura mental, de manera que
podamos dirigir de forma consciente nuestros pensamientos. En esto consiste
precisamente ser duefio de uno mismo: en dejar de vivir con el piloto automatico,
que nos lleva a pensar y reaccionar de manera mecanica € inconsciente.

Lo curioso, y también paraddjico, es que para aquellos que hemos decidido que no
necesitamos sufrir mas, este cambio de paradigma —de perderse afuera a
encontrarse dentro— acaba convirtiéndose en una auténtica filosofia de vida. En ese
instante, rompemos la carcasa de ignorancia que nos hacia creer que lo sabiamos
todo con respecto a nosotros mismos y a nuestra existencia, abandonando la falsa

idea de que no tenemos nada mas que aprender.



En el fondo, esta actitud orgullosa y prepotente nos estaba condenando a malvivir
esclavizados por nuestra propia mente. Por eso se trata de un punto de inflexiéon muy
importante: al abandonar la denominada «autoestima del sabelotodoy», por la que
basabamos nuestro valor como personas en contar siempre con las respuestas
correctas, dejamos de ponernos a la defensiva cada vez que escuchamos informacién
nueva y desconocida.

En cambio, en el acto de humildad que implica afirmar «yo no sé» se encuentra el
inicio de la autotransformacion, lo que supone una auténtica revolucién interior. Al
basar nuestra autoestima en querer aprender, nos convertimos en verdaderos
escepticos, explorando personalmente lo que desconocemos para descubrir lo que no
sabemos. Esta nueva actitud, mucho mas receptiva y tolerante, es la que permite que
nos abramos a diferentes y mas profundas teorias y practicas relacionadas con el
maravilloso aforismo «Condcete a ti mismo», cuyo origen se remonta mas alla del
siglo vi a.C., siendo mas veterano que la historia misma de la filosofia.

Este apasionante viaje hacia lo mas hondo de nosotros mismos esta lleno de
misterio e incertidumbre. Y nos lleva a traspasar fronteras que la sociedad no sélo
rechaza frontalmente por su total y absoluto desconocimiento, sino que llega a
ridiculizar e incluso a oponerse de forma agresiva. Por eso solemos recorrer este
camino en soledad, compartiéndolo con aquellas pocas personas que van en nuestra
misma direccién. Entonces, y no antes, asumimos el compromiso por nuestro
autoconocimiento y desarrollo personal, a partir de los cuales tomamos conciencia
del increible potencial que reside en el interior de cada ser humano.

Ahora bien, al tratarse de un asunto tan intimo y delicado —estamos hablando de
la conquista de la felicidad—, hemos de alejarnos de cualquier tipo de creencias —
ya nos han vendido suficientes— para comenzar a comprobar el conocimiento que
vamos recibiendo a través de los resultados que obtenemos. Sin ir mas lejos, el
concepto de «felicidad» suele confundirse con emociones como el «placer» y la
«satisfaccion» de conseguir aquello que deseamos, sean personas, cosas, situaciones
y demas metas externas. Pero alcanzar este tipo de «triunfos» no implica sentirse
verdaderamente feliz por dentro, es decir, experimentar una profunda y duradera paz
interior.

Para no caer en estos malentendidos lingiiisticos en la medida en que podamos,

hemos de verificar la informacion que se nos detalla a través de nuestra propia



vivencia, incluyendo, por supuesto, el contenido de este texto. Asi, dado que nuestra
experiencia interior goza de una fiabilidad del cien por cien, ésa debe ser nuestra
primera y ultima referencia. Solo asi es posible conocer y comprender la verdad que
nos libera del sufrimiento y que nos lleva a disfrutar de una vida personal y

profesional consciente, amorosa, equilibrada, creativa y llena de sentido.

PRIMERO CON NOSOTROS MISMOS

La evolucion de la conciencia de cada vez mas seres humanos, que empiezan a
comprender que su bienestar interno es la base de cualquier vivencia externa
equilibrada y satisfactoria, ha provocado la aparicion y profesionalizacion del
coaching. Aunque no existen maestros —todo lo que interiorizamos en la vida lo
aprehendemos a través de nuestra propia experiencia—, los coachs pueden llegar a
convertirse en espejos donde los demas nos veamos reflejados.

Asi, no seria descabellado afirmar que Socrates (470 a.C.399 a.C.), mediante su
método mayéutico, fue uno de los primeros coachs que han pasado a la posteridad.
Su filosofia era simple; su impacto, muy profundo. Se dedicaba a hacer las preguntas
pertinentes en el momento oportuno, permitiendo que su interlocutor descubriera la
solucion que estaba buscando por si mismo.

Para alcanzar este grado de maestria sobre la condicion humana —tan necesario
para trascender el conflicto, el malestar y la negatividad e imprescindible para ser
un buen coach—, debemos contar con la comprension suficiente para disfrutar de
una vida plena. Es decir, que antes de «trabajar» sobre los demas, primero hemos de
haber «trabajado» sobre nosotros mismos. Y es que, como dijo el escritor Lev
Tolstdi: «Todos quieren cambiar el mundo, pero nadie quiere cambiarse a si
mismo». Ese es el riesgo de aventurarse a ejercer de coach, una funcién muy
exigente, pues implica haber encontrado lo que gran parte de la humanidad siente que
le falta.

Si no nos transformamos a nosotros mismos primero, aprehendiendo la sabiduria
que nos libera del sufrimiento y nos aporta paz interior, nuestro espejo no estara lo
suficientemente limpio para que los demas vean las causas de su malestar reflejadas

de forma nitida. Asi, no basta con adquirir conocimiento; para ensefiar es necesario



encarnar lo que se sabe. Si no hay coherencia entre la teoria y la practica es que
todavia no comprehendemos la informacidon que conocemos. Por tanto, lo que hemos
logrado con nosotros mismos, es decir, lo que se manifiesta en nuestras propias
vidas, es lo tnico que podemos ofrecer a los demas.

Entonces, ;coOmo sabemos si somos aptos para ejercer esta profesion? ;Como
sabemos si comprehendemos lo que conocemos? Observando los resultados que
obtenemos en nuestro dia a dia. Y para ello, tenemos que ser sinceros con nosotros
mismos; si no, estaremos engafiando a los demas. En palabras del filésofo Gerardo
Schmedling, «hemos de verificar si nos sentimos felices, es decir, que nada de lo que
nos ocurre nos lleva a perder la alegria y caer en las garras del sufrimiento». Como
consecuencia, «también hemos de percibir paz en nuestro interior, lo que nos permite
dejar de reaccionar impulsivamente, manteniendo siempre la serenidad». Por ultimo,
«si verdaderamente gozamos de este equilibrio interno, mantendremos en todo
momento la humildad necesaria para servir amorosamente a las personas que nos
rodeany.

A partir de estas tres virtudes internas, Schmedling describe otros cuatro
resultados externos: «Un Optimo estado de nuestra salud fisica; la armonia de todas
nuestras relaciones personales y profesionales; disfrutar de recursos econdomicos
mas que suficientes y la flexibilidad necesaria para adaptarnos y fluir en el lugar
donde vivimos y trabajamos». Si gozamos de un satisfactorio equilibrio en cada una
de estas areas, sabremos que realmente hemos alcanzado la maestria en el arte de

vivir, con lo que tendremos mucho que ofrecer a quienes estén interesados en recibir.

LA VIDA COMO APRENDIZAJE

Las personas interesadas en el autoconocimiento y el desarrollo personal, tanto para
ejercerlo como para recibirlo, suelen llegar a una misma conclusion: que cada vida
humana es un proceso pedagogico y evolutivo que se materializa a través del
aprendizaje, lo que coloquialmente se viene llamando «destino». Pero ;qué venimos
a aprender? A ser felices por nosotros mismos para aceptar y amar a los demas tal
como sony a las cosas que suceden tal como vienen.

Mas que nada porque una de las grandes falacias de nuestro tiempo, que forma



parte de nuestra compleja programacion mental, es que nuestra felicidad depende de
algo externo. Esta mentira es precisamente la que nos lleva a apegarnos a personas,
objetos y demds situaciones que creemos que van a generarnos dicho estado interno,
privandonos asi de nuestra libertad e independencia emocional.

Pero la felicidad no tiene ninguna causa; mas bien es una consecuencia. Se trata de
la paz que emerge desde nuestras profundidades cuando eliminamos todas las
obstrucciones de nuestra mente, como el deseo, el odio, la ira, la ansiedad, la
soberbia, la vanidad, el rencor, la envidia, la preocupacion, el apego, la avaricia, el
resentimiento, la culpa, la tristeza, la expectativa, el miedo, etc. Todos estos vicios y
necedades son los que contaminan nuestra manera de pensar y, en consecuencia, de
sentir, lo que en Gltima instancia genera lo que experimentamos en nuestro interior.

La aceptacion y el amor hacia los demds, por otra parte, implican una profunda
comprension de las leyes que rigen nuestra existencia. Mas alla de nuestras creencias
egocéntricas, que pretenden que la realidad se adapte a nuestros deseos vy
necesidades personales, existe un orden perfecto de todos los acontecimientos que
suceden en nuestra experiencia vital. Tan s6lo hemos de contemplar serenamente los
procesos que forman parte de la naturaleza para darnos cuenta.

(Acaso no sale el sol cada amanecer y desaparece cada atardecer, cumpliendo un
ciclo tan exacto como necesario? ;Acaso no hemos adaptado toda nuestra vida a este
gran acontecimiento natural? Pues aunque nos cueste comprenderlo, el resto de los
pequefios eventos —todo lo que nos sucede cada dia en las diferentes dimensiones
de nuestra vida— responde a un mismo proposito, con lo que si queremos dejar de
sufrir no nos queda mas remedio que adaptarnos a ellos. A esta actitud flexible se le
llama comunmente «fluiry.

Lo cierto es que absolutamente todo lo creado estd en un permanente estado de
evolucion, incluyendo la especie humana, que parece ser la Unica empefiada en
rebelarse frente a este orden natural superior. Y, para que estos cambios se
materialicen, es imprescindible que ocurran ciertos hechos o acontecimientos, los
cuales pueden ser vistos como problemas o como oportunidades de aprendizaje.
Para la naturaleza nada ocurre en balde: todo es necesario.

Extrapolando este proceso natural a la vida de cualquiera de nosotros, nos damos
cuenta de que todo lo que nos sucede es justamente lo que necesitamos para aprender

a vivir en armonia, alineandonos con las leyes que rigen nuestra existencia. De



hecho, aquello que se va repitiendo una y otra vez en nuestra vida personal y
profesional indica que todavia no hemos interiorizado el aprendizaje inherente a la
experiencia. No en vano, la resistencia de nuestra mente frente a lo que sucede
implica la aparicion del sufrimiento, que cumple la funcion de hacernos conscientes
de que nos hemos equivocado.

Asi, ante cualquier situacion que la vida nos ponga en nuestro camino, en vez de
reaccionar impulsivamente ante ella —etiquetandola como «buena» o «malay—, tan
solo hemos de recordar que es necesaria para nuestro proceso de aprendizaje. Esta
interpretacion, bastante mas objetiva que la peligrosa subjetividad con la que
solemos filtrar la realidad, nos permitird vivir con mayor fluidez, sabiendo
aprovechar todo lo que nos sucede para el desarrollo de nuestra conciencia. No en
vano, cuanto mas conscientes seamos de nosotros mismos, mayor sera la posibilidad
de tomar la actitud que mas nos convenga en todo momento. Como afirmo el filésofo
Séneca (4 a.C.-65 d.C.), «La adversidad es ocasion de virtudy.

REALIDAD E INTERPRETACION DE LA REALIDAD

No vemos el mundo como es, sino como somos nosotros. No vemos a los demas
como son, sino como somos nosotros. Las etiquetas que ponemos sobre el mundo y
sobre los demas siempre dependen de nosotros, los observadores. Debido al modelo
mental que hemos ido desarrollando desde nuestra infancia, todos los seres humanos
filtramos la realidad a través de nuestra percepcion subjetiva. Por tanto, en ltima
instancia lo que vemos es una consecuencia de lo que pensamos y creemos, es decir,
del condicionamiento acumulado por nuestro ego.

Ya lo afirm¢ el escritor Aldous Huxley (1894-1963), para quien «la experiencia
no es lo que nos pasa, sino la interpretacion de lo que nos pasa». Asi, si la realidad
es lo que sucede en cada instante —«lo que es» aqui y ahora—, para nosotros es lo
que interpretamos sobre «eso» que estd sucediendo. De ahi que ante un mismo hecho
siempre se den tantas versiones como personas lo hayan observado. El conflicto
aparece cuando uno de estos observadores —al estar muy identificado con su ego—
cree que su interpretacion subjetiva de la realidad es la verdad objetiva, con lo que

comienza a luchar para imponerla sobre los demas.



Sin embargo, esto s6lo sucede cuando somos victimas de nuestra inconsciencia,
desconociendo por completo que todo lo que pensamos y creemos es fruto de nuestro
modelo mental condicionado y subjetivo. Y esta inconsciencia es precisamente la
que nos hace creer que podemos cambiar la realidad externa para adecuarla a
nuestros deseos y necesidades egocéntricos. En palabras de Schmedling, «lo tnico
que si podemos cambiar es la interpretacion que hacemos de los acontecimientos en
si, conociendo y comprendiendo como funciona nuestra mente». Asi, «si nuestra
interpretacion del hecho nos reporta sufrimiento es que actuamos desde la
1gnorancia; si nos deja paz interior o nos trae armonia y satisfaccion no cabe duda de
que actuamos desde la sabiduriay.

Al sopesarlo detenidamente, nos damos cuenta de que nuestra experiencia interior
viene determinada por la identificacion mental que hacemos con las etiquetas que
vamos poniendo sobre todo aquello que nos va sucediendo: bueno/malo; bonito/feo;
verdad/mentira; correcto/incorrecto; agradable/desagradable; aceptable/inaceptable,
etc. Pero mas alla de estas etiquetas opuestas, que son totalmente subjetivas , la
realidad es neutra: todo lo que sucede forma parte de un orden natural superior
demasiado vasto para nuestro entendimiento. Eso si, como ya sabemos que es
totalmente necesario para nuestro aprendizaje, el proceso superficial de etiquetaje se
convierte en algo limitante e inutil.

En este sentido, hemos de diferenciar lo que sucede en el mundo de lo que nos
sucede a nosotros en el lugar donde estamos presentes. Debido a las nuevas
tecnologias, recibimos constantemente informacion sobre lo que ocurre en diferentes
partes del planeta. No obstante, volvemos a 1o mismo. Las realidades que aparecen
en los informativos no son objetivas, sino que estan filtradas a través del ojo
subjetivo de los periodistas. Hoy por hoy, dada la necesidad de sensacionalismo —
alineado con el cardcter violento y negativo del ego humano— la inmensa mayoria
de las noticias informativas van encaminadas a saciar nuestros mas bajos instintos.

Pero lo que nos venden como «realidad» no sélo responde a una interpretacion
interesada y subjetiva, sino que también es parcial, pues no nos ensefian lo que
podriamos etiquetar como «bello, alegre y positivo» de nuestro mundo. Y dada la
facilidad con la que se contamina nuestra mente, las imagenes que aparecen en
nuestro televisor se almacenan en algun oscuro rincén de nuestro inconsciente,

influyendo asi en nuestra manera de pensar y de percibir la realidad.



Por eso, para aquellos que nos hemos comprometido con nuestro
autoconocimiento y desarrollo personal, lo importante es centrarnos en nuestra
realidad, es decir, en lo que sucede donde podemos actuar en el momento presente.
Aunque muchos suelen decir que esto es evadirse de lo que suelen llamar «la
realidad», lo paraddjico es que si nos dejamos engaflar por nuestra mente,
preocupandonos por personas, cosas o situaciones que no forman parte de nuestro
«aqui y ahoray, entonces si que estaremos evadiéndonos de verdad, centrandonos en
algo externo que no depende de nosotros para evitar enfrentarnos a nuestra propia
transformacion interior, la cual si esta a nuestro alcance. Como afirmo el filosofo
Epicteto: «Concededme la serenidad para aceptar aquello que no puedo cambiar
[realidad externa o circulo de preocupacion], el coraje para cambiar lo que si puedo
[realidad interna o circulo de influencia] y la sabiduria para establecer la

diferenciay.

ESTRUCTURA MENTAL Y PERSONALIDAD

Llegados a este punto, concluimos que la mente es lo inico que nos separa de vivir
conectados a la realidad, impidiéndonos fluir en armonia con lo que sucede en cada
momento. Como hemos visto, si hoy por hoy seguimos sufriendo, experimentando
angustia, tristeza, soledad, ansiedad, vacio, etc., es que nuestra mente sigue
contaminada y enferma. Para lograr sanarla —de manera que podamos manejarla
adecuadamente— lo principal es ser conscientes de la estructura mental que hemos
desarrollado desde la infancia. De ahi la utilidad y eficacia del Eneagrama.

Es decir, hemos de saber cuiles son las creencias que gobiernan de forma
inconsciente nuestra vida; qué nos mueve a ser como somos; cuales son nuestros
patrones de conducta automaticos e impulsivos; de qué tenemos miedo; cual es
nuestro mayor deseo; como queremos que nos vean los demas; cudl es nuestra vision
general y subjetiva del mundo, etc. En definitiva, hemos de comprender de qué
manera nos esclaviza nuestro modelo mental —manifestado a través de nuestro ego o
personalidad— para comenzar a ser duefios de su funcionamiento. En eso consiste
vivir «despiertoy.

En opinion de Schmedling, la estructura de la personalidad humana tiene tres



fases: la primera se produce hasta los 10 afios, «periodo en el que el nifio acepta y
cree indiscriminadamente toda la informacion que recibe, pues no tiene una
referencia con qué compararlay. Una vez conformado su sistema de creencias,
durante la pubertad —segunda fase—, «el nifio revisa la grabacion introducida en su
mente y se encuentra con informacion muy confusa, lo que ocasiona la crisis de la
adolescencia». La tercera fase suele comenzar alrededor de los 18 afios, «cuando,
una vez revisadas sus creencias, el joven puede decidir voluntariamente qué le gusta,
que le sirve o qué le conviene mantener de su forma de ser, insertando o desechando
informacion». Entonces es cuando «adquiere una enorme importancia verificar los
resultados que estd obteniendo en su vida para confirmar la veracidad o falsedad de
las creencias que le han sido impuestasy.

Lo curioso es que algunas personas no vuelven a cambiar la informacion
interiorizada a los 18 afios. Mas que nada porque «las codificaciones se van
consolidando en nuestra mente en la medida que pensamos en ellasy, apunta
Schmedling. Al repetirnos una y otra vez —de modo consciente e inconsciente—
determinados mensajes aceptados en nuestra infancia sobre lo que hemos de ser,
hacer y poseer para ser aceptados como individuos «normales» por nuestra
sociedad, finalmente terminamos convirtiéndonos en «eso» que creemos Ser.

Por eso tememos tanto el cambio, porque implica deshacer pilares muy profundos
de nuestra psique. Y lo cierto es que normalmente nos resistimos aun sabiendo que
nos estan comportando malestar y sufrimiento. A eso se refiere el filésofo José
Antonio Marina cuando afirma que «la realidad demuestra que ninguna situacion
cambia hasta que deviene insoportable».

Obtenido este profundo conocimiento de nosotros mismos y mas alla de
estancarnos en el miedo, empieza el proceso de reprogramacion mental. Es decir, de
cambiar todas las creencias limitadoras que hemos absorbido de forma inconsciente
por pensamientos y afirmaciones conscientes, alineados con la informacién de
sabiduria que hemos corroborado a través de nuestra experiencia personal.

En este punto del proceso es cuando la labor de un coach puede resultar decisiva
para lograr un cambio profundo en la estructura mental y, en consecuencia, en la
personalidad del individuo. Asi, en la medida que vayamos desenmascarando
aquellas creencias que nos comportan malestar —como que nuestra felicidad

depende de algo externo, por ejemplo— podremos irlas sustituyendo por nueva



informacion verificada, como que nuestra felicidad s6lo depende de nosotros
mismos.

Al cambiar nuestra manera de pensar, poco a poco vamos llevando luz a nuestro
modelo mental, que hasta ahora estaba sumergido en la oscuridad. De esta manera,
las estructuras rigidas de nuestra personalidad —que nos llevaban a reaccionar
automaticamente ante lo que nos sucedia— lentamente se van desintegrando. Este es
el proceso por el que podemos lograr la transformacion interior, alcanzando la
excelencia en la gestion de nosotros mismos, lo que nos devuelve la felicidad con la

que nacimos.

APRENDER A PENSAR

Por mucho apoyo externo que podamos recibir, en ultima instancia la transformacion
de nuestra estructura mental depende de nuestra capacidad de esfuerzo y disciplina.
De ahi la importancia de aprender a pensar conscientemente, de modo que lenta pero
progresivamente nos deshagamos de la ignorancia que tanto sufrimiento nos ha
provocado. Solamente asi llega un dia en que nuestras interpretaciones de lo que nos
sucede estdn basadas en la sabiduria, esto es, en aquella informacion verificada por
nuestra propia experiencia que llena nuestro interior de felicidad, paz y amor.

Es necesario recordar que la ciencia occidental ha demostrado que los
pensamientos y las palabras negativos generan una serie de emociones negativas, que
envenenan y desgastan muchisimo nuestra salud mental. De hecho, esta ponzona se va
acumulando en nuestro interior, debilitando nuestro sistema inmunologico, lo que
suele derivar en somatizaciones y enfermedades fisicas. De ahi que muchos coachs
se hayan especializado en Programacion Neurolingiiistica (PNL), que persigue el
objetivo de sustituir conceptos mentales cuyo significado nos reporta emociones
nocivas —como por ejemplo «problema»— por otros que conllevan un enfoque mas
positivo, como «oportunidady.

Para evitar caer en las garras de la negatividad, lo primero que debemos hacer es
observar nuestros pensamientos sin identificarnos con ninguno de ellos. Para
lograrlo, es necesario que vayamos creando espacio entre nosotros y nuestra mente

por medio de la autoobservacion. Hemos de conseguir estar cien por cien presentes



aqui y ahora, el inico momento que existe en realidad. Este estado de alerta —o de
conciencia— es el que nos permite dejar de reaccionar mecanica e impulsivamente,
con lo que evitamos envenenar nuestro corazon de emociones negativas.

Una vez familiarizados con el funcionamiento mecanico de nuestra mente —con la
que ya no nos identificamos—, podemos comenzar a cambiar nuestra manera de
pensar. A este proceso Schmedling lo denomina la «alquimia del pensamiento» y
consiste en fomentar que este acto sea «voluntario» (porque la mayoria de los
pensamientos son automaticos), «dirigido» (a puntos muy positivos, que nos permitan
mejorar nuestra salud psiquica, nuestra energia vital y reestructurar asi la mente de
forma sabia) y «sostenido» (pues para que la reprogramacion se haga efectiva se
debe sustituir una y otra vez la informacion, un proceso que requiere paciencia y
tiempo). Se suele recomendar poner en practica este proceso de entrenamiento como
minimo durante tres meses. Y a partir de ahi, verificar qué nuevos resultados se estan
obteniendo.

Asi, cada vez que nos demos cuenta de que estdbamos pensando de forma
automatica, tenemos la oportunidad de dirigir nuestro pensamiento a lo que estamos
haciendo aqui y ahora, viviendo plenamente el momento. Poco a poco descubriremos
que la conciencia de nosotros mismos tiene un impacto muy profundo, pues nos
renueva y nos llena de energia para generar mayor valor afadido en cualquier accion
que estemos desempenando.

En otras situaciones, en las que no estemos haciendo nada, simplemente estando
——como cuando nos duchamos, vamos caminando por la calle, contemplamos un
paisaje, esperamos a alguien, hacemos cola en el supermercado, estamos atascados
en medio del trafico, etc—, si vemos que nuestro pensamiento comienza a
boicotearnos, dirigiéndose hacia el pasado o el futuro de forma negativa, podemos
pensar en personas, cosas o situaciones agradables que nos traigan paz, alegria y
bienestar interior.

Lo importante es no olvidar que cualquier indicio de malestar o sufrimiento
encuentra su origen en una creencia limitadora que provoca un pensamiento nocivo.
Por tanto, en caso de no poder mantener la mente centrada en el momento presente,
hemos de hacernos inmediatamente con el control, redireccionando conscientemente
nuestro pensamiento hacia todo lo maravilloso que somos, hacemos, tenemos o nos

ha ocurrido a lo largo de nuestra vida.



No estd de mas recordarnos que todo lo que nos sucede es justamente lo que
necesitamos para aprender a ser felices y aprender a aceptar y amar a los demas tal
como son; comprender que la vida es un continuo proceso de aprendizaje, donde
todo lo que ocurre es necesario y contribuye a transformar definitivamente nuestra

estructura mental.

ACEPTACION Y LIBERTAD

Nuestro mayor obstdculo para ser felices somos nosotros mismos. Mas que nada
porque la auténtica batalla siempre se libra en nuestro interior, donde convergen dos
fuerzas del todo opuestas: el amor y el miedo. Al observar mas detenidamente
nuestra condicion humana, comprendemos que la felicidad —como la salud— es
nuestra verdadera naturaleza, que saboreamos y preservamos cuando pensamos y
obramos con sabiduria.

De ahi que el objetivo final del autoconocimiento y el desarrollo personal sea
lograr la libertad e independencia emocional, es decir, que seamos tan duefios de
nuestra mente que ninguna circunstancia externa nos haga reaccionar, desbaratando
nuestra paz interior. Y lo cierto es que cada vez mas seres humanos estamos
comprometiéndonos con nuestro «trabajo interior» para abandonar el profundo suefio
en el que nos encontrabamos y despertar asi a la realidad de la vida: nuestra
experiencia solo depende de las interpretaciones que hacemos de lo que nos sucede.

Eso si, dado que no podemos vivir sin relacionarnos con los demas, hemos de
convertir este aprendizaje en nuestro estilo de vida. Y aunque puede que al principio
decidamos aislarnos socialmente, tarde o temprano habremos de volver al mundo, de
manera que podamos ser coherentes con el aprendizaje interiorizado. Y no es facil.
Hoy por hoy nuestras relaciones son tan complejas que suelen comportar grandes
dosis de insatisfaccion y sufrimiento. Asi, en mayor o menor medida el conflicto
suele ser uno de los rasgos inherentes a la vida de cualquier persona; conflicto con
los padres, con los hermanos, con la pareja, con los amigos, con los vecinos, con el
jefe, con los compafieros de trabajo e incluso con personas totalmente desconocidas,
con las que de tanto en tanto chocamos al cruzarse por nuestro camino.

Debido a la hipervelocidad, el estrés y el cansancio generalizado, la gran mayoria



de los desencuentros personales no son mas que pequefios malentendidos o rifirrafes
intelectuales, que a veces desencadenan auténticas batallas campales. Pero todos
estos choques, por muy pequeiios que sean, dejan secuelas interiores,
convirtiéndonos en los perfectos candidatos para entrar de nuevo en combate. Es un
circulo vicioso.

Pero tal como dice el refran: «Dos no se pelean si uno no quiere». Y es que en
ultima instancia, nadie puede hacernos dafio. Mas all4 del maltrato fisico, en el que
el dolor experimentado si depende de la conducta agresiva del maltratador, el
sufrimiento emocional que sentimos en nuestro interior nos lo provocamos nosotros
mismos. Asi, nuestro malestar no es una consecuencia de lo que nos pasa, sino de la
interpretacion egoceéntrica que hacemos del hecho en si.

Si alguien nos insulta, por ejemplo, solemos reaccionar negativa e
impulsivamente, sintiéndonos agredidos, dolidos o generandonos miedo por no saber
como controlar la situacion. Pero ahora ya sabemos que esto sélo sucede cuando
nuestra mente se identifica con el insulto, segregando veneno en nuestro interior.
Ademas, este tipo de reacciones inconscientes se desencadenan tan deprisa, que
creemos equivocadamente que la causa de nuestro malestar procede de afuera,
asumiendo el papel de victima.

Aunque la tonica general es culpar a los demas de lo que nos pasa, en realidad tan
so0lo podemos ser victimas de nosotros mismos, de la programacion que condiciona
nuestra mente. Asi, la ignorancia de no saber como funciona nuestra compleja
condicion humana es nuestro mayor enemigo. Y es que frente a ese mismo insulto,
también podemos adoptar otra actitud —en vez de reactiva, proactiva— que
garantiza nuestra paz interior.

Por muy extrafio que parezca, se trata de aceptar el insulto, lo que no quiere decir
estar de acuerdo con lo que se ha dicho de nosotros. Aceptar implica reconocer al
otro su derecho de hacer y decir lo que considere oportuno, tal y como nosotros
también hacemos y decimos lo que queremos. Asi, llegado el caso, al lanzar dicho
insulto y no haber nadie que lo reciba, la negatividad expulsada se queda en el
mismo lugar del que partid: en el interior de su emisor.

En orden a alcanzar dicha comprension, debemos tener en cuenta que, al igual que
nosotros, todo el mundo lo hace 1o mejor que puede con la informacion que tiene. Y

que para evolucionar es necesario cometer errores que nos permitan aprender. Por



eso, cuando alguien nos insulta, infringiéndose primeramente dafio a si mismo, la
mejor opcion es ponerse en su piel, comprenderlo y aceptarlo, mas que nada porque
esta actuando bajo el embrujo de su ego, con lo que no es consciente de lo que esta
haciendo. Lo cierto es que las personas mas egocéntricas y conflictivas son
precisamente las que peor estan consigo mismas.

La proxima vez que alguien nos insulte —por seguir con este ejemplo cotidiano,
extrapolable a cualquier situacion adversa—, seguramente reaccionaremos de forma
automatica e inconsciente, pero empezaremos a darnos cuenta de como actia nuestro
ego. Y es que mas alld de contar con la informacion de sabiduria verificada, es
necesario gozar de la suficiente energia para ponerla en practica. Asi, es basico
cuidar la alimentacion, respirar profundamente mas a menudo, practicar ejercicio
fisico con regularidad, trabajar el pensamiento positivo, iniciarse en el yoga o la
meditacidn y, en definitiva, buscar mas momentos para no hacer nada, simplemente
ser, estar, descansar, reconectar y relajarse.

Gracias al excedente de energia que genera llevar un estilo de vida equilibrado
saludable, es mucho mas facil dejar de reaccionar impulsivamente y aprender a
aceptar lo que no depende de nosotros. Con el paso del tiempo y al ir entrenando de
forma consciente, llega un momento en que la realidad externa ya no suele
provocarnos malestar con tanta frecuencia y regularidad.

Asi, frente a cualquier situacidn que nos produzca tristeza, angustia o enfado, en
vez de buscar culpables fuera de nosotros mismos, podemos asumir mayor
protagonismo preguntandonos: «;Qué es lo que no estoy aceptando?». La respuesta
nos ayudara a comprender que «aquello que no somos capaces de aceptar es la unica
causa de nuestro sufrimiento», sefiala Schmedling.

Lo curioso es que muchas personas prefieren tener razon y, por tanto, entrar en
conflicto para conseguir este objetivo, que preservar su armonia y paz interiores.
Pero esta actitud es fruto de vivir bajo la tirania de la ignorancia y de la
inconsciencia, que a su vez nos provoca miedo, desconfianza y necesidad de
proteccion. En definitiva, sufrimos de forma innecesaria por querer que la realidad
se adapte a nuestros deseos, expectativas y aspiraciones egocéntricas.

Asi, la causa del conflicto entre dos personas se encuentra en que cada una de
ellas es victima de su percepcion subjetiva de la realidad, la cual, en el momento de

choque, dan por objetiva. Por ello, es importante intentar comprender y aceptar al



otro, en vez de querer que nos comprendan y acepten a nosotros primero. Este es uno
de los objetivos del desarrollo personal, encaminado a potenciar nuestra inteligencia
emocional, de manera que podamos construir relaciones mucho mas conscientes y
empaticas, y no tan egoceéntricas.

Al ir mas alla del ego se produce una expansion de nuestra conciencia, lo que nos
permite interactuar con la realidad externa de otra manera, mucho mas sabia,
objetiva y serena. Al darnos cuenta de que sélo nosotros podemos hacernos dafio a
través de las interpretaciones mentales que hacemos de lo que nos sucede,
empezamos a tomar una nueva actitud frente a la vida. Poco a poco dejamos de
reaccionar impulsiva y automaticamente para adoptar la actitud que mas nos
favorezca en cada momento, es decir, la que consiga preservar nuestra felicidad y
paz interiores. Entonces, tener razén se convierte en un propdsito tan absurdo e
infantil como carente de sentido.

Toda esta filosofia psicoldgica es la base sobre la que se sustenta el «desarrollo
espiritual», que tiene el objetivo de ayudar a que cada ser humano se haga
responsable de su propio estado interior, siendo duefio de si mismo y no victima de
sus circunstancias externas. Como bellamente lo expreso el poeta Amado Nervo: «Fl

signo mas evidente de que se ha comprendido la verdad es la paz interior».



1 Estas cinco fases han sido descritas por Andrés Zuzunaga.



2 La sabiduria del Eneagrama, de Don Richard Riso y Russ Hudson (Ediciones Urano, 2000).



* Comenzamos la explicacion por la triada del sentimiento, que agrupa los eneatipos 2, 3 y 4. Esta es la razon por la
que empezamos con el eneatipo 2; y no con el 1, que forma parte de la triada del instinto (eneatipos 8, 9 y 1), que
tratamos mas adelante. (N. del A.)
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