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PRÓLOGO

La búsqueda incesante de comprenderse a sí misma es una de las vocaciones de toda persona. Es la condición inevitable de disponer de autoconciencia. Solo los humanos, que sepamos, tenemos la capacidad de pensar sobre lo que pensamos y vivimos.

A lo largo de la historia, dicha búsqueda se ha convertido en la generación de patrones que expliquen el porqué somos como somos. Cuando abandonamos el sentido tribal para convertirnos en seres con destinos propios, apareció la idea de un yo personal que responde a una manera de ser, de modo que todo lo que le ocurre es a causa de sus motivaciones, emociones o creencias.

A ese conjunto o forma de ser en la vida le llamamos personalidad. Y la personalidad puede ser observada a través de los hábitos conductuales que exhibe. No es una ciencia perfecta, porque el ser humano es imprevisible. Y a la vez, es muy previsible dada su tendencia a la repetición.

Mi querida Esther García ha escogido el método Myers-Briggs, una de las mejores guías que existen para observar esos patrones que conforman nuestra personalidad. Doctora en Ciencias de la Educación por la Universidad de Barcelona y formadora en educación emocional, nos presenta su primer libro con el mismo objetivo que mueve su vida: contribuir al bienestar de las personas.

Con rigor académico, y a la vez con un lenguaje cercano y práctico, Esther nos acompaña a descubrir los entresijos del método, que sigue usándose hoy en día tanto para el autoconocimiento como para la selección de personal en empresas y organizaciones. Yo mismo he comprobado su eficacia y con la guía de este libro se garantiza una clara visión de los constituyentes de nuestra personalidad. Además, proviene de la inspiración del maestro Carl Gustav Jung, el padre de la psicología analítica y el primero en diseñar unos tipos psicológicos, base del método.

Lo que encontrarás en este libro, original porque no se había tratado en nuestro país de forma exhaustiva, es un acercamiento a ti. Su propósito mayor es que encuentres aquellas claves que permitan conocerte y tomar responsabilidad por tu propia vida. Y no solo eso. Jung también tenía un propósito a la hora de diseñar estos tipos: que fuéramos capaces de ver en lo común lo singular. Que lo que importa no es parcelarnos en etiquetas, sino descubrir la riqueza de la diversidad y la originalidad de cada ser.

Gracias Esther por este libro, necesario y esclarecedor. Por educarnos recordando. Una guía imprescindible para todo buscador que quiera empezar por saber de qué está hecha su personalidad. Y saberlo le servirá para decidir deliberadamente sobre cómo quiere vivir.

XAVIER GUIX
Psicólogo general sanitario, escritor
y facilitador de procesos de autoconocimiento





INTRODUCCIÓN

«Conocerse a uno mismo es la base de todo,
es entender lo que sentimos y por qué lo
sentimos, qué nos motiva, cómo actuamos y
por qué reaccionamos de ciertas maneras».

Si algo me han demostrado mis más de quince años de experiencia profesional en inteligencia emocional y bienestar es que ese anhelado bienestar interior (también puedes llamarlo felicidad; sin duda, se le parece) es posible, únicamente, gracias a una buena comprensión y gestión de las propias emociones, lo que permite, a su vez, tener relaciones interpersonales equilibradas y satisfactorias. Y todo esto comienza por un punto crucial: el autoconocimiento.

Este autoconocimiento no solo nos ayuda a gestionar mejor nuestras emociones; también mejora nuestra capacidad de comunicación, transforma nuestras relaciones y nos permite vivir con más calma y bienestar. Sin embargo, el camino del autoconocimiento puede ser complejo y desafiante. Por eso creo firmemente que cualquier herramienta que nos facilite este viaje merece nuestra atención. Y una de las muchas herramientas que pueden ser útiles para el autoconocimiento y nuestro desarrollo emocional es el modelo de los 16 tipos de personalidad elaborado por Katherine Briggs e Isabel Myers, el llamado modelo de tipos Myers-Briggs.


El modelo Myers-Briggs, basado en los estudios del psiquiatra suizo Carl G. Jung, identifica 16 tipos de personalidad a partir de cómo percibimos, juzgamos y tomamos decisiones.



A pesar de que cada ser humano puede ser considerado único, los modelos de clasificación de la personalidad defienden, por decirlo de una forma muy simple, que todos podemos clasificarnos dentro de un grupo de semejantes. Y aquí está el quid de la cuestión: que si entendemos por qué hacemos las cosas de cierta manera y por qué los demás las hacen de forma similar o diferente, estamos abriendo una auténtica autopista para la comunicación, tanto interpersonal como introspectiva.

Por ejemplo, ¿te has parado a pensar cómo percibes la realidad? Tal vez prefieras centrarte en los detalles concretos y lo tangible, utilizando una percepción más sensorial, o quizá te inclines por confiar en tu intuición, viendo patrones e ideas globales. Y ¿qué hay de los juicios que hacemos? Estos también están determinados por una preferencia psicológica: algunas personas priorizan más el pensamiento lógico, mientras que otras valoran más el impacto emocional y el sentimiento.

Todos estos factores fueron estudiados por Jung, que propuso que nuestra personalidad se organiza en torno a diferentes funciones cognitivas, y que la combinación de estas daba como resultado 8 tipos de personalidad. Inspiradas por esta teoría, Katherine Cook Briggs y su hija Isabel Myers, dos amas de casa con una curiosidad insaciable por entender el comportamiento humano, decidieron convertir estas ideas en un modelo práctico y accesible, ampliando los tipos de Jung a 16. Actualmente, este es uno de los modelos de clasificación de la personalidad más conocidos del mundo, y Merve Emre, autora de The Personality Brokers, llegó a decir: «El fenómeno popular del autoconocimiento empezó en el hogar de Briggs, en Michigan, Estados Unidos, hacia el final del siglo XIX».

Como formadora y educadora, he visto que el autoconocimiento puede transformar vidas. La inteligencia emocional está íntimamente ligada a este concepto, y este libro nace, precisamente, de mi deseo de explorar la teoría de los 16 tipos de personalidad como herramienta para conocernos mejor, gestionar nuestras emociones de forma más adaptativa, fomentar relaciones más positivas y potenciar el bienestar.

¿Quién no desea comprenderse en profundidad? ¿O poder empatizar con los demás y así relacionarnos mejor? Estas preguntas reflejan, muy probablemente, deseos que has tenido en algún momento, y creo que un libro como este que tienes en tus manos puede serte de gran valor en ese sentido. El modelo Myers-Briggs nos ofrece un camino sencillo y accesible para explorar nuestra personalidad, pero, sobre todo, puede ser una guía para nuestro autoconocimiento y crecimiento personal. Y es que mi intención no es tanto que descubras a qué tipo perteneces o que encajes a la perfección en una de estas categorías, ni que pienses en ellas como etiquetas inamovibles. Más bien, quiero invitarte a utilizarlas como puntos de partida para reflexionar sobre quién eres, qué te mueve y cómo puedes sentirte mejor. En definitiva, vamos a utilizarlo como una especie de mapa que nos guiará en el viaje emocional que estamos a punto de emprender.

QUÉ ENCONTRARÁS EN ESTAS PÁGINAS

Este libro no pretende ser un tratado académico ni demasiado técnico. Mi objetivo es ofrecerte una lectura cercana, sencilla y enriquecedora, no exenta de rigor. He intentado que las explicaciones sean accesibles, eliminando tecnicismos innecesarios y traduciendo conceptos complejos a un lenguaje claro y moderno. Quiero que te sientas acompañado mientras exploras tu personalidad y que, a través de ejemplos, anécdotas y herramientas prácticas, encuentres inspiración para gestionar tus emociones con más confianza y claridad.

El libro está estructurado en tres partes que te llevarán, paso a paso, por este fascinante recorrido, una hoja de ruta expresamente diseñada para que vayas desde lo general y teórico a lo más concreto y práctico.

1. Los orígenes. Aquí exploraremos qué es la personalidad, su estudio a lo largo de la historia y cómo surgió el modelo de los 16 tipos. Hablaremos de Carl Jung, y de Katherine Cook Briggs e Isabel Myers, las creadoras de este modelo. Mi intención es definir con sencillez algunos conceptos clave para establecer una base firme que te ayude a entender cómo el autoconocimiento puede ayudarnos a crecer emocionalmente.

2. Los tipos. En esta sección descubrirás los 16 tipos de personalidad que propusieron Katherine Cook Briggs e Isabel Myers. Te hablaré de sus características, fortalezas y desafíos emocionales, siempre desde un enfoque práctico. Exploraremos cada uno de los 16 perfiles para guiarte en la búsqueda de ese tipo de personalidad con el que te sientas más afín. Una vez logrado eso, estarás a punto para la tercera parte del libro, donde encontrarás una relación de técnicas y herramientas con recomendaciones personalizadas según tu tipo, para que puedas mejorar tu gestión emocional y las relaciones interpersonales de la forma más eficaz.

3. Las dinámicas. Con ellas, podrás aplicar todo lo aprendido para desarrollar tus competencias emocionales, potenciar tus fortalezas y trabajar en tus áreas de crecimiento.

¿Por qué este libro es para ti?

Lo que hace diferente a este libro es su propósito: ayudarte a utilizar todo este conocimiento teórico sobre el modelo de los 16 tipos como una herramienta práctica para mejorar tu esfera emocional. Es un libro pensado para quienes buscan algo más que teorías: buscan resultados tangibles, claridad emocional y un bienestar que nazca desde dentro. Si estás listo para emprender este viaje, este libro será tu mejor compañero de ruta, porque su propósito es verdaderamente práctico y transformador, porque, cuando entiendes tu forma de ser, no solo te entiendes mejor a ti mismo, sino que aprendes a navegar las emociones con mayor claridad y equilibrio.

Te invito a abordar estas páginas con una mente abierta y curiosa. Permítete reflexionar sobre quién eres y cómo puedes crecer, no desde la crítica, sino desde la empatía y el deseo de ser la mejor versión de ti mismo. Mi objetivo es que este libro sea un espacio para la introspección y el aprendizaje, y que al final de este viaje no solo te sientas más conectado contigo mismo, sino también con los demás.

Ya lo hemos dicho varias veces y lo volveremos a repetir varias veces más: conocerte, gestionar positivamente tus emociones y mejorar tus relaciones interpersonales, en tu vida tanto personal como profesional, es el secreto del bienestar.

¿Te animas a descubrir más sobre ti y los demás para vivir de una forma más equilibrada y plena?

Entonces, ¡empecemos!





Primera parte

LOS ORÍGENES





1

¿QUIÉN SOY? ¿CÓMO ESTOY?

Desde los lejanos tiempos de los filósofos griegos hasta la vertiginosa era digital, el deseo de entender quiénes somos, qué sentimos y por qué actuamos de ciertas formas ha sido uno de los motores en nuestra evolución como seres humanos. Por ello, es esencial que exploremos, en primer lugar, los fundamentos de un concepto que está en el centro de todo: el autoconocimiento. Vamos a hacer un pequeño repaso sobre su definición y su importancia en nuestro bienestar. ¿Me acompañas en este apasionante viaje al centro de ti mismo?

¿QUÉ ES EL AUTOCONOCIMIENTO?

De una forma muy simple, podríamos definirlo como la comprensión que una persona tiene sobre sí misma, incluyendo la conciencia de sus habilidades y limitaciones, así como la capacidad de identificar y reconocer sus propias emociones. Y es que, como ya hemos dicho, el autoconocimiento está íntimamente ligado a la inteligencia emocional.

Como ya sabes, llevo años formándome y ayudando a las personas a «surfear» sus emociones (como a mí me gusta llamarlo). Y durante este largo periplo puedo asegurarte que no he encontrado ni a una sola persona que no desee mejorar su habilidad para reconocer, entender y manejar sus sentimientos, y, sobre todo, hacer «algo positivo» con ellos.

Existen diferentes definiciones, marcos teóricos y líneas de investigación sobre la inteligencia emocional. A modo de resumen, podemos decir que la inteligencia emocional implica percibir y conocer las propias emociones y las de los demás y también regularlas de forma apropiada.

Y aquí la palabra clave es «apropiada». Porque la gestión emocional no va de reprimir nuestras emociones, las cuales son todas necesarias y valiosas, sino de reconocerlas y saber modularlas, además de expresarlas y canalizarlas, para que nos permitan adaptarnos lo mejor posible al entorno, socializar satisfactoriamente con nuestros semejantes y resolver inteligentemente nuestros conflictos. En definitiva, que nos permitan alcanzar el tan ansiado bienestar.

Resumiendo, la felicidad pasa por saber gestionar nuestras emociones, pero, para ello, en primer lugar, debemos conocer nuestras emociones.


Si no sabemos lo que sentimos, no podremos hacer nada para gestionarlo.



Y aquí volvemos, de nuevo, al concepto central de este capítulo. Una vez que iniciemos el proceso de autoconocimiento, seremos capaces, cada vez en mayor medida, de lo siguiente:

– Reconocer nuestras fortalezas y nuestras áreas de mejora o crecimiento.

– Entender y expresar nuestras necesidades y sentimientos.

– Ser conscientes de cómo nuestro comportamiento afecta a nuestro entorno.

– Empatizar con las necesidades y sentimientos de las otras personas.

– Conocer y conectar con el sentido y significado de nuestra vida.

– Y, en definitiva, gracias a todo lo anterior, cultivar nuestro bienestar.

Como ves, cada una de las claves de ese bienestar que podemos alcanzar gracias al autoconocimiento proviene de la mejora de las relaciones, tanto con uno mismo como con el entorno. Eso nos permite vivir más felices. Y, si no lo ves claro, te lo voy a mostrar con un sencillo ejemplo.

Imagina que te encuentras en una discusión con un compañero de trabajo. Sientes que algo oprime tu pecho y las palabras se agolpan en tu garganta. Antes de que te des cuenta, has elevado la voz y la conversación ha ido escalando en tensión hasta llegar a ese punto de no retorno llamado «secuestro emocional», también denominado «secuestro amigdalar». Se trata de un fenómeno en el que la amígdala (una estructura cerebral clave involucrada en el procesamiento emocional) anula el pensamiento racional durante experiencias emocionales intensas. Este secuestro emocional conduce a reacciones impulsivas en las que no da tiempo a sospesar racionalmente la situación. Respondemos de forma rápida, brusca, intensa y sin pensar ni valorar las consecuencias.

Pero, si antes de llegar a ese punto hubieras tenido la capacidad de detenerte y preguntarte «¿Qué estoy sintiendo exactamente?», tal vez habrías descubierto que no era frustración porque tu idea no estuviera siendo escuchada, sino miedo a no cumplir con las expectativas del otro. Y habrías entendido que ese miedo te había puesto a la defensiva, detonando en tu compañero sus propios mecanismos de defensa. Como ves, ese instante de introspección puede cambiar por completo tu manera de reaccionar. Pone el foco en ti, te abre a la empatía y te convierte en parte de la solución. Te da la oportunidad de regular tus emociones, de expresarte de forma más clara, evitando el conflicto y logrando una comunicación más efectiva.

El desarrollo emocional y, concretamente, la regulación emocional ayudan a contrarrestar y prevenir el secuestro amigdalar. El autoconocimiento te permite identificar qué sientes en el momento, entender por qué reaccionas de una manera determinada en situaciones similares, y este entendimiento será la clave para romper patrones que no te benefician y construir relaciones más sanas con quienes te rodean.

Pero, claro, obviamente no es tan fácil como te lo acabo de explicar. Ser capaz de reconocer y gestionar las emociones conlleva estudio, práctica y ejercicio. Pero el camino, aunque largo, es muy satisfactorio.

Voy a contarte un caso real que viví hace unos meses, durante un taller de verano. Una de las asistentes, María, tenía una posición de liderazgo en una empresa, pero se sentía muy agobiada porque los conflictos con su equipo eran constantes, a pesar de todos sus esfuerzos por evitarlos. Decía sentirse incomprendida, como si hablase otro idioma, y, en sus propias palabras, siempre acababa explotando cuando ya no podía más.

Revisando los 16 tipos, María se sintió identificada con el tipo ESFJ (Extrovertido, Sensitivo, Sentimental, Juzgador, o por sus siglas en inglés: Extraverted, Sensing, Feeling, Judging), un tipo de personalidad conocido por estar altamente orientado hacia las necesidades de los demás y por buscar constantemente la armonía en sus círculos sociales. María disfrutaba asegurándose de que las personas a su alrededor se sintieran apoyadas y valoradas, y evitaba los conflictos siempre que podía.

Sin embargo, esta misma tendencia a priorizar la armonía y cuidar de los demás tenía su lado menos evidente: cuando las cosas no salían como esperaba, especialmente en situaciones en las que percibía que sus esfuerzos por mantener la estabilidad no eran correspondidos, María sentía una profunda frustración que no siempre sabía cómo expresar. Esto la llevaba a acumular tensión hasta que finalmente explotaba en momentos de estrés.

María reconoció que una de sus áreas para trabajar era aprender a manejar su tendencia a evitar los conflictos y expresar sus necesidades de manera más clara y directa antes de que las emociones se acumularan. También comenzó a aceptar que no siempre se pueden controlar todas las variables para mantener la armonía. A través del entrenamiento práctico que realizamos, conversaciones y reflexiones, María desarrolló una nueva habilidad: comunicar sus preocupaciones desde la empatía, pero sin sacrificar su bienestar emocional.

Meses después, María me contó que esta nueva perspectiva había transformado su vida. No solo mejoró la dinámica con su equipo, con el que ahora podía resolver conflictos de manera más constructiva, sino que también notó cambios positivos en sus relaciones familiares. Había aprendido que cuidar de los demás no significaba dejar de lado sus propias necesidades, y que expresar sus emociones con honestidad podía fortalecer los vínculos en lugar de debilitarlos.

Pero todo esto lo veremos con más profundidad más adelante, cuando comencemos a diseccionar cada uno de los tipos y te proponga dinámicas y estrategias para el desarrollo socioemocional de cada uno de ellos.

EL PROCESO DEL AUTOCONOCIMIENTO

El autoconocimiento es un proceso introspectivo cuyo principal objetivo es, resumiéndolo mucho, formarnos una identidad personal y adquirir una noción clara del propio «yo». En el proceso de autoconocimiento, la persona reflexiona sobre sí misma y, en ese camino, va adquiriendo la capacidad de identificar sus emociones, pensamientos, fortalezas, debilidades, valores y motivaciones. Por tanto, en este proceso vamos aprendiendo y comprendiendo quién somos, cómo reaccionamos y qué podemos mejorar para nuestro desarrollo personal.

Y, como todo proceso, puede dividirse en diferentes fases. Voy a desglosar las cinco más comunes según la mayoría de las fuentes de la psicología, aunque algunos autores han llegado a reflejar seis o presentan alguna variación en sus nombres. Pero, en general, la comunidad psicológica coincide en estos cinco pasos por los que una persona pasa en el camino de conocerse a sí misma:

1. Autopercepción. Es cómo nos vemos a nosotros mismos. Implica que la persona empieza a darse cuenta de quién es. También nos permite tomar conciencia de nuestros sentimientos y comportamientos. Imagina que estás actuando en una obra de teatro y también eres el espectador. A partir de esa observación externa de tu fachada (tus gestos, palabras y decisiones), irás sacando deducciones y conclusiones sobre tu persona.


«A algunos hombres los disfraces no los disfrazan, sino que los revelan. Cada uno se disfraza de aquello que es por dentro». G. K. Chesterton



2. Autoobservación. La autoobservación va un paso más allá. Se trata de analizar nuestro comportamiento, reacciones y emociones, entre otros. Aquí empiezas a fijarte en los detalles más finos. Te observas a nivel motor (cómo caminas, comes, duermes), analizas tus respuestas psicofisiológicas (como la sudoración y el ritmo cardíaco), identificas y clasificas tus emociones, estudias cómo te comunicas con los demás y cómo reaccionas a distintas situaciones. Por ejemplo, podrías darte cuenta de que hablas más rápido cuando estás nervioso o que tiendes a cruzar los brazos cuando estás incómodo. Este nivel de detalle más profundo te da una visión más completa de tus patrones de comportamiento y tus respuestas emocionales.

3. Memoria autobiográfica. Esta fase es crucial, en ella la persona recuerda, reflexiona e interpreta sobre su pasado para construir su identidad y comprender su evolución. La memoria autobiográfica es como hojear un álbum de fotos mental. Contiene todos esos momentos que han dejado una huella en ti, desde tu primer día de escuela hasta aquella conversación que te cambió la vida. Aquí no solo se guardan los eventos, sino también las emociones y sensaciones que los acompañaron. Recordar estas experiencias te ayuda a entender cómo has llegado a ser el que eres hoy.


«Cualquier vida, no importa lo compleja que sea, está hecha de un solo momento. El momento en que un hombre descubre de una vez y para siempre quién es».

Jorge Luis Borges



4. Autoestima. De todas las definiciones que he leído sobre autoestima, me quedo con esta de la psicóloga Olga Castanyer: «Es el conjunto de pensamientos, sentimientos y conductas que hacen que la persona se considere digna de ser querida y valorada por sí misma, sin depender para ello del cariño o de la valoración de los demás». La autoestima es como una balanza que mide cuánto nos apreciamos y aceptamos. Si piensas en tu mejor amigo, probablemente puedas enumerar fácilmente sus cualidades y perdonarle sus fallos. La autoestima te invita a hacer lo mismo contigo.

5. Autoaceptación. La autoaceptación es el paso final y quizás el más liberador. Es la capacidad de abrazarte tal cual eres, sin juzgarte. Significa aceptar tus luces y sombras, y ser amable contigo mismo. Es como recibirte con los brazos abiertos, entendiendo que todos tenemos aspectos positivos y áreas en las que podemos mejorar. La autoaceptación te da la paz mental para vivir de manera auténtica y plena.


«El deseo de ser otra persona sería una pérdida de la persona que realmente soy». Marilyn Monroe



Estas cinco fases del autoconocimiento te llevarán a construir una imagen clara y completa de ti, entender tus emociones y comportamientos, y afrontar la vida con una mayor aceptación de quien eres, y no solo en el aspecto personal. El autoconocimiento es también una herramienta poderosa para mejorar la calidad de vida en el ámbito profesional.

Los beneficios del autoconocimiento

El principal ya lo hemos dicho: conocerte te ayudará a gestionar mejor tus emociones, tener relaciones más satisfactorias y alcanzar el bienestar interior. Casi nada, ¿verdad? Pero, si desglosamos un poco más en detalle este gran objetivo general, verás que los beneficios más concretos son múltiples, y entenderás por qué emprender este viaje es algo tan necesario para cualquier persona. Aquí van unos cuantos.

Para encontrar nuestro propósito en la vida

La creación de una identidad personal auténtica, basada en un profundo autoconocimiento, nos ayuda a eliminar expectativas ajenas y creencias impuestas por el entorno. Y ¿para qué sirve esto? Pues, en palabras sencillas, para descubrir tus verdaderos deseos, lo que de verdad quieres conseguir en la vida (y no lo que la sociedad o tus padres han decidido para ti). Comprender quiénes somos nos ayuda a definir nuestro propósito en la vida. Y tener un propósito auténtico y genuino es otro de los secretos de la felicidad.


«Lo que descubres por ti mismo es siempre más excitante que lo que alguien más descubre por ti». Terrence Rafferty



Para fortalecer los lazos emocionales

El autoconocimiento nos permite entender mejor a nuestros seres queridos, prevenir y resolver conflictos de manera constructiva y fortalecer los lazos emocionales. La terapia de pareja y la mediación familiar a menudo incluyen ejercicios de autoconocimiento para mejorar la comunicación y la empatía.

Para crecer continuamente

Si conocemos bien nuestras fortalezas y nuestros puntos que trabajar, podremos determinar en cada situación las razones por las que hemos tenido éxito o hemos fracasado, reconocer oportunidades y afrontar desafíos cada vez con mayor eficacia. Carol Dweck, de la que te hablaré más adelante en una de las dinámicas sobre gestión emocional, con su teoría de The Growth Mindset o mentalidad de crecimiento, destaca la importancia de la autoevaluación y el aprendizaje continuo para alcanzar la realización personal y profesional.


«Solo hay una pequeña parte del universo de la que sabrás con certeza que puede ser mejorada, y esa parte eres tú». Aldous Huxley



Para mejorar el rendimiento y la satisfacción en el trabajo

Los recursos humanos de muchas empresas utilizan herramientas de evaluación para formar equipos más efectivos y seleccionar candidatos adecuados para diferentes roles.

Para elegir los estudios o la carrera más adecuados

En el ámbito educativo, conocerte bien te ayudará a saber lo que te apasiona y aquello en lo que eres bueno. Este conocimiento te servirá para elegir, por ejemplo, aquellos estudios u oficios donde ambas circunstancias coincidan, lo cual se traducirá en motivación, satisfacción personal, bienestar y, muy probablemente, grandes resultados.

Recuerdo una formación dirigida a jóvenes en la cual, entre otros temas, tratábamos la orientación vocacional ligada a la inteligencia emocional. La mayor parte de ellos no sabía qué camino tomar después del instituto. A medida que trabajaron y fueron desarrollando su autoconocimiento, muchos comenzaron a ver algunas opciones de forma más clara. Entre ellos estaba Javier, un chico con una gran pasión por los videojuegos. Se identificaba mucho con el tipo INTP (Introvertido, Intuitivo, Pensador, Perceptivo), un tipo con una habilidad natural para analizar sistemas complejos y encontrar patrones lógicos. Resultaba obvio que cualquier carrera relacionada con el diseño de videojuegos y la programación era una opción que uniría su pasión con su talento natural. Si el propio Javier no lo había considerado antes más en serio era por el rechazo que sus padres sentían hacia esta afición suya que le robaba tantas horas. Para Javier, la antipatía de sus padres era algo irracional desde su punto de vista, y como un INTP adora el mundo de la lógica y se suele sentir desconcertado por la forma ilógica en que las emociones influyen en el comportamiento de las personas, inconscientemente había evitado ese debate.

—Pero ahora tengo argumentos para convencerles de que esto es lo que quiero estudiar y que me tomen en serio —me dijo con una sonrisa—. Y una motivación para esforzarme, claro —concluyó.

Javier había encontrado un propósito y un canal de comunicación para gestionar esta decisión de la forma más positiva con su entorno. Todo en uno, y gracias a conocerse un poco mejor.


El autoconocimiento es un viaje continuo y multifacético que nos permite crecer y desarrollarnos en todas las áreas de nuestra vida.



Mi propio camino de autoconocimiento

Yo misma he tenido que trabajar en mi propio crecimiento personal a lo largo de mi vida y reconocerme como tipo ENFP (Extrovertido, Intuitivo, Sentimental, Perceptivo) me ha sido de gran ayuda, sin duda. Por ejemplo, cuando surgió la oportunidad de escribir este libro, sabía que supondría un reto importante para mí. Mis libros anteriores habían sido técnicos, dirigidos a un público académico, y basados en objetivos de investigación y formación. Este proyecto, en cambio, requería una forma de comunicarme completamente diferente: más sencilla, más directa y, sobre todo, más empática.

Como buena ENFP, sé lo que es enfrentarse a retos que requieren salir de la zona de confort. Siempre me he sentido impulsada por mi imaginación y mi entusiasmo para conectar con los demás a un nivel emocional profundo. Por eso, en parte, me dedico a lo que me dedico, sé que mi forma de escuchar impulsa a mi interlocutor a abrirse de una manera muy auténtica y genuina. Sin embargo, al abordar este proyecto, sabía también que había puntos importantes que necesitaba trabajar para que el libro fuera todo lo que deseaba que fuera.

Aunque por naturaleza una de mis mayores satisfacciones es entablar conversaciones auténticas y sinceras en las que las personas puedan expresarse con libertad, mi bagaje académico había añadido estructuras más rígidas a mi manera de expresarme de forma escrita. Estas estructuras, muy útiles en otros contextos, debían ser desbloqueadas para lograr comunicarme de manera más orgánica, sencilla y accesible en este libro. También tenía que trabajar en algo que, como ENFP, reconozco como un desafío personal: mantener la constancia y la autodisciplina en proyectos a largo plazo, especialmente cuando otros intereses que van entrando en mi radar lanzan mi inspiración en mil direcciones dispares.

Para enfrentar este reto, decidí apuntarme a clases de teatro de improvisación. Estas sesiones fueron un verdadero ejercicio de liberación para mí, porque me ayudaron a soltar el control y volver a disfrutar de la espontaneidad del momento. Aprendí a potenciar aún más la confianza en mi intuición y en mi capacidad de conectar con los demás desde un lugar genuino.

Además, comencé unas sesiones de mentoría en comunicación, donde aprendí a simplificar mis ideas sin perder su esencia. Como ENFP, mi mente tiende a saltar de una idea a otra, conectando puntos aparentemente lejanos, y, en el proceso, a veces puedo perder de vista lo que realmente importa. Son tantas las cosas que me interesan, lo que quiero aprender o necesito compartir, que mi cabeza parece a veces el camarote de los hermanos Marx. Estas sesiones me enseñaron a centrarme en lo esencial y a transmitirlo de forma clara y cercana.

Reconozco que afrontar este proyecto no fue fácil, especialmente porque una de las emociones que suele tener más peso en mi toma de decisiones, y con la que he tenido que trabajar mucho, es el miedo: el miedo a equivocarme, a decepcionar a los demás. Al estar siempre tan pendiente de las necesidades de los que me rodean (otra característica de un ENFP), el síndrome del impostor, esa sensación de no estar a la altura, puede en ocasiones golpearme con fuerza. Y se ve acrecentada también por mi necesidad de aprendizaje y mejora continua. Cuanto más aprendo, más siento que no sé lo suficiente, y entonces regresan las inseguridades. Pero he entendido que reconocer ese miedo y afrontarlo directamente era parte de mi propio crecimiento. Y, al final, este libro no solo se ha convertido en un proyecto para ti, lector, sino también en un viaje de autoconocimiento para mí.

En definitiva, como ENFP, he aprendido que mi entusiasmo y empatía pueden ser la chispa que inspira a otros, pero también que mi crecimiento está en encontrar equilibrio, constancia y claridad. Porque crecer no significa dejar de ser quienes somos, sino entendernos para potenciar lo mejor de nosotros mismos y encontrar maneras más positivas y adaptativas de expresarlo.

Prepárate para el viaje hacia ti mismo

La vida moderna no ayuda mucho a la introspección, seamos sinceros. Vivimos inmersos en acciones automatizadas, rutinas inconscientes, prisas, estrés, y estamos expuestos a un exceso de información poco contrastada que provoca análisis superficiales. En la era del scroll, deslizamos pantalla tras pantalla en nuestro móvil buscando esa descarga de dopamina sin que nada fije verdaderamente nuestra atención, sin que nos detengamos a profundizar en un tema o a cuestionarnos las preguntas adecuadas.

Paradójicamente, tenemos cada vez más información sobre el autoconocimiento, pero menos tiempo, paciencia y capacidad de reflexión para dedicarnos a ello con un mínimo de criterio. Por eso, herramientas como el indicador Myers-Briggs, que ofrecen ese espacio para la reflexión y el análisis guiado, me parecen tan interesantes.

Pero, antes de entrar a fondo a explicarte en qué consiste eso de la personalidad y cuáles son los 16 tipos de Myers-Briggs, voy a dejarte por aquí una dinámica muy sencilla para que empieces desde ya mismo a practicar tus habilidades de autoconocimiento.

Escribe la historia de tu vida

No hace falta que escribas una biografía en toda regla de cientos de páginas, pero sí que podrías dedicar algún cuaderno a rescatar los hechos más relevantes, desde tu infancia hasta la época actual. Te sorprenderá constatar cuáles son los que han quedado fijados en tu memoria y te ayudará a entender ciertos aspectos de tu vida que han tenido un impacto significativo en ti. Diversos investigadores, entre los que destaca el prestigioso neurocientífico Antonio Damasio, han estudiado el «yo autobiográfico». Este «yo» nos permite narrar nuestra propia historia, además de integrar e interpretar recuerdos, emociones y aprendizajes. Todo ello nos ayuda a comprender quiénes somos, a recordar el pasado y proyectarnos hacia el futuro.

En la tercera parte de libro, como ya sabes, vas a encontrar un amplio listado de dinámicas dirigidas a varios aspectos del autoconocimiento, con recomendaciones personalizadas para tu tipo. Pero déjame darte ahora un último consejo.

Fórmate en inteligencia emocional

Aprender a descifrar y manejar tus emociones es un pilar fundamental para el autoconocimiento, la salud mental y el bienestar psicológico, no me cansaré de repetírtelo. Busca talleres, cursos, seminarios. Lee libros sobre el tema (como este que tienes entre las manos, pero hay más, muchos más). Acude a profesionales que puedan guiarte y asesorarte.

Te aseguro que todo el tiempo y esfuerzo invertidos en conocerte valdrán la pena, pues tendrán un impacto profundo y positivo en todas las áreas de tu vida.

Y ahora, con el foco puesto en el conocimiento de ti mismo, ha llegado el momento de pasar a definir qué es eso de la personalidad y en qué consiste la ciencia que la estudia. Después nos centraremos en el modelo de los 16 tipos de personalidad y te explicaré en detalle cada uno. Y, por último, exploraremos las dinámicas y estrategias más adecuadas para ayudarte a alcanzar el bienestar interior en función de los desafíos emocionales del tipo con el que más te identifiques.

Prepárate porque estás a punto de comenzar un viaje fascinante hacia el descubrimiento de tu propio yo y la comprensión de aquellos que te rodean.

¿Comenzamos?


«El único viaje es el viaje interior».
Rainer Maria Rilke
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LA PERSONALIDAD

«Los hombres no tienen personalidad porque son diferentes, sino que son diferentes porque tienen personalidad».

MARIANO YELA, psicólogo

¿Te has preguntado alguna vez qué hace que tú seas tú? ¿Qué hay detrás de tus decisiones, tus reacciones o incluso de tus manías más pequeñas? Eso, querido lector, querida lectora, tiene mucho que ver con tu personalidad. Aunque pueda parecer un concepto sencillo, la realidad es que la personalidad ha sido uno de los temas más estudiados y debatidos en la psicología. ¿Por qué? Porque intenta responder preguntas tan complejas como las siguientes: ¿qué nos hace únicos?, ¿qué tenemos en común con los demás?, ¿por qué actuamos de una manera y no de otra?

En este capítulo vamos a sumergirnos en este fascinante concepto. Exploraremos qué es la personalidad, así como sus elementos clave: el carácter, el temperamento, la constitución y la inteligencia.

Pero no te preocupes, no nos perderemos en teorías complicadas ni en tecnicismos. Todo lo que encontrarás aquí está pensado únicamente para que comprendas mejor la base sobre la que se construyen los 16 tipos de personalidad.

Y es que, antes de llegar a ellos, necesitamos entender de dónde viene este modelo y qué intenta clasificar.

¿QUÉ ES LA PERSONALIDAD?


«Uno de los campos más complejos, por no decir confuso, de la psicología actual es el de la personalidad humana». José Luis Pinillos



Te advierto que esta no es una pregunta fácil de responder. De hecho, algunos expertos dudan de que exista una definición única y completamente satisfactoria. Pero no te preocupes, vamos a intentar arrojar algo de luz sobre este fascinante concepto.

Actualmente, dentro del campo de la psicología, existen diferentes teorías para comprender y definir la personalidad que siguen enfoques (conductual, psicoanalítico, diferencial, humanista, etc.), y en cada uno de estos enfoques hay diferentes modelos (el modelo de tres factores de Eysenck, el de dieciséis factores de Cattell o el de cinco factores de McRae y Costa). Pero no solo eso, además, la terminología que se usa para definir los conceptos no es siempre la misma. Todo ello puede generar confusión y complica la comprensión, sobre todo a quienes no somos expertos en el tema. Si bien es cierto que, actualmente, parece haber un poco más de luz al final del túnel, porque bastantes estudiosos ya están trabajando para obtener un sistema descriptivo integrador de la personalidad.

A continuación, te aportaré la definición más clara que he podido elaborar a partir de las lecturas que he llevado a cabo sobre el tema. De entrada, ya me disculpo frente a expertos y estudiosos si las descripciones que aquí aporto no son al 100 % científicas ni exactas, pero he intentado presentar estos términos tan complejos de manera que la mayoría de las personas los puedan entender, y eso, a veces, puede hacer que la definición que se aporta no sea rigurosamente fiel al constructo definido teórica y científicamente. En mi caso, las lecturas de los libros y artículos publicados por el doctor Antonio Andrés Pueyo son las que más me han ayudado a comprender e integrar qué es la personalidad. Y a pesar de la variabilidad de miradas y los diferentes enfoques, podríamos decir que la personalidad es un constructo complejo que hace referencia a la totalidad psicológica del individuo: a su manera de ser y actuar.
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