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      Para Iñaki, Pablo, Lorenzo y Santiago…

      ¡a quienes amo con locura!

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


      ¿Para qué otro libro de Eneagrama cuando ya existen tantos en el mercado? Escribí mi primer libro para transmitir de manera sencilla y amena toda esa luz y conocimiento que me dio la herramienta del Eneagrama. Fue tal la pasión y el impacto que causó en mi vida, que deseaba compartirla con quien se me pusiera enfrente. La herramienta se convirtió en un parteaguas, mi proceso evolutivo inició, mi vida cambió y empecé a conocerme y a relacionarme de forma diferente con los demás.


      La intención de este segundo libro es adentrarme más a fondo en la importancia y el impacto que tienen los tres instintos que compartimos como parte esencial de nuestra naturaleza humana. También, descubrir el impacto que tienen sobre nuestro tipo de personalidad y la forma en que influyen en nuestra vida diaria.


      Déjame decirte, querido lector, que cuando entiendes el papel que juegan los instintos en tu vida, ya no puedes separar al Eneagrama de ellos, se queda corto, le falta el maravilloso complemento de los 27 subtipos.


      Deseo transmitir de manera amena y sencilla (reitero “amena y sencilla” porque estoy convencida de que al cerebro le gustan los conceptos así), mi interpretación sobre el conocimiento de los 27 subtipos que describe el Eneagrama de la personalidad. Lo he adquirido durante más de veinte años de estudiar, compartir y enseñar esta poderosa herramienta psicoespiritual llamada Eneagrama. Quiero que se convierta en tu manual de consulta frecuente para entenderte (y a los que te rodean) de una manera más íntima y profunda.


      Hace diez años escribí mi primer libro, Eneagrama: ¿Quién soy?, donde describo con humor los nueve tipos de personalidad. Por eso, si estás leyendo este libro y no conoces mucho del tema, te recomiendo empezar con el primero para entender los orígenes del Eneagrama y profundizar más en cada eneatipo.


      Como buen SEIS, tenía miedo de que el libro no gustara o no fuera de interés para el público porque en aquel tiempo pocas personas en México conocían la herramienta. Cuál fue mi sorpresa al ver que el libro fue todo un éxito. La retroalimentación que recibí me motivó a escribir este segundo libro, Eneagrama: el poder de los instintos, el cual te dará herramientas para trascender esos patrones de conducta automáticos, casi siempre inconscientes, que impiden el desarrollo de todo tu potencial.


      Todavía recuerdo el día que presenté mi primer examen de certificación en San Francisco, California. Constaba de tres partes: la primera se trataba de entrevistar a una persona desconocida y detectar su tipo de personalidad; la segunda era dirigir un panel de individuos con el mismo tipo de personalidad, podían ser puros OCHO, TRES o CINCO. Ambas pruebas estuvieron bastante bien, pero en la tercera parte, donde debía dirigir un panel de subtipos, el mundo se me vino abajo. ¡Fue todo un fracaso! Invadida de nervios y ansiedad porque no dominaba ni entendía bien el tema de los subtipos, hablaba en el micrófono, pero no emitía sonido alguno. Mi SEIS (miedo) me había atrapado. Recuerdo que mi querido maestro David Daniels M.D. (quien murió hace poco) me daba palmaditas en la espalda y decía: “¡Respira, tu puedes!” Me dieron la certificación, pero quedé un tanto frustrada y enojada por no lograrlo como yo imaginaba y por la poca o confusa información que existía sobre este tema en 2003. Por eso decidí empaparme en el tema para escribir este libro.


      Mis grandes maestros fueron Helen Palmer, Katherine Chernick, Peter O´Hanrahan, Beatrice Chestnut, David Daniels, Terry Saracino, Don Riso y Russ Hudson; Mario Sikora, Ginger Lapid Bogda, Robert Holden, Roberto Pérez, Fernando Broca y Rocío Arocha, entre otros. En 2004, en la Conferencia Internacional de Eneagrama (IEA), conocí a Claudio Naranjo y asistí a su taller sobre los subtipos.


      También recurrí a los divertidos e interesantes blogs de Gonzalo Morán y a las opiniones recibidas del público durante los seis años de nuestro programa de radio semanal Conócete con el Eneagrama. Pero lo que más nos llena el alma (a mi amiga y socia Adelaida Harrison y a mí), es poner en práctica la teoría con nuestros alumnos a través de talleres vivenciales. Nos apasiona comprobar los matices que existen entre los subtipos y ser testigos del proceso de transformación de las personas, son ellas quienes nos enriquecen con sus relatos y experiencias.


      Este libro se divide en dos partes, en la primera recordarás qué es el Eneagrama, leerás un poco de historia sobre los subtipos y aprenderás que tenemos tres cerebros y un instinto dominante. En la segunda parte encontrarás una breve descripción de cada personalidad y sus tres subtipos, además, recomendaciones de cómo salir adelante para llevar una vida más plena. Durante el libro encontrarás ejemplos de personajes famosos que según mi criterio reflejan el subtipo, pero estoy consciente de que mi opinión puede ser errónea o diferir de otros autores.


      ¿Estás listo? Vamos a descubrir tu personalidad y el subtipo que te gobierna, así podrás tomar decisiones más conscientes que faciliten tu proceso evolutivo y te lleven a una vida más plena, equilibrada en el mundo laboral, familiar y de pareja.
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      UN POCO DE HISTORIA

      


      El Eneagrama es una herramienta milenaria de autoconocimiento que describe con gran precisión el comportamiento humano basado en nueve tipos de personalidad. Nueve estrategias diferentes de pensar, sentir y reaccionar para sobrevivir y sentirse seguro. Todas válidas y ninguna mejor que otra.


      Existen tres personas muy importantes en el desarrollo y divulgación de esta poderosa herramienta.
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      George Ivanovitch Gurdjieff (contemporáneo de Freud), maestro armenio de gran magnetismo, introdujo el símbolo del Eneagrama en Europa en 1920. La figura geométrica no se usaba como en la actualidad, sino que representaba las leyes del universo, el movimiento y la evolución. Gurdjieff afirmaba que todos estamos semidormidos y actuamos de forma automatizada regidos por un rasgo principal o chief feature que se convierte en el motor central de nuestra “falsa personalidad” y sólo a través de observarlo, entenderlo y trabajarlo, podemos trascender.


      Óscar Ichazo (1931), maestro espiritual de origen boliviano, acomodó sobre la estrella de nueve puntas de Gurdjieff los “siete pecados capitales” de la iglesia católica y añadió el miedo y la vanidad. Así creó el Eneagrama de las pasiones, allí muestra los nueve rasgos o tendencias negativas presentes en el ser humano: ira, soberbia, envidia, avaricia, gula, lujuria, pereza, miedo y vanidad.


      También creó la correlación psicológica entre los nueve tipos de personalidad y el estudio de los subtipos. Su teoría dice que cada persona nace como “esencia pura”, es decir, con una parte espiritual que lo hace único e irrepetible. Pero para proteger al “ser”, sobrevivir a un medio amenazante y ser aceptado en este mundo, la persona desarrolla diferentes defensas y estrategias que construyen la “falsa personalidad” o ego. Ichazo nos muestra cómo esa desconexión genera nueve maneras diferentes de distorsionar la realidad que causan una sensación de vacío, frustración, miedo, tristeza o insatisfacción. Pero si regresamos a nuestra esencia original experimentamos paz, alegría, libertad y agradecimiento con la vida para ser seres humanos extraordinarios. A través de la autoobservación y de un trabajo personal, las “pasiones” deben convertirse en “virtudes”.


      En 1970, Ichazo invitó a un grupo selecto de psicólogos y psiquiatras a un entrenamiento intensivo de diez meses donde les compartió su amplio conocimiento. En este encuentro aparece la tercera persona importante en el desarrollo del Eneagrama.


      Claudio Naranjo era uno de sus discípulos más importantes. Gracias a su amplia experiencia como humanista, psiquiatra y profesor, entendió y sintetizó el conocimiento ancestral que Ichazo le transmitió y tradujo esa sabiduría a la psicología moderna occidental. Explicó con más detalle lo que llamó la “Psicología de los eneatipos” y que en la actualidad conocemos como “El Eneagrama de la Personalidad”.


      Naranjo e Ichazo se basaron en los tres centros de inteligencia propuestos por Gurdjieff (mental, emocional y físico) y subdividieron los nueve tipos básicos de la personalidad en 27 caracteres con el objetivo de refinarlos y desmenuzarlos para comprenderlos mejor. De regreso a California, Naranjo trabajó con estas enseñanzas y desarrolló el programa “SAT” (Buscadores de la verdad).

    

  


  
    
      LOS TRES CEREBROS

      


      Para entender el origen de los instintos y los subtipos, es necesario explicar el cerebro triuno, descubierto por la neurociencia en los años cincuenta y conocido en la actualidad como los tres cerebros de Mac Lean (reptiliano, límbico y neocórtex). También debemos entender su relación con los tres centros de inteligencia (mental, emocional e instintiva) propuestos por Gurdjieff a principios del siglo pasado.


      Su teoría propone que el cerebro humano contiene tres cerebros en uno. En orden evolutivo los divide en:
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      El cerebro reptiliano: es el más antiguo y se encarga de la supervivencia inmediata en el aquí y ahora. Nos mantiene vivos porque está diseñado para que nuestro cuerpo funcione correctamente (regula la temperatura, la digestión, etcétera). Su rol es masculino porque busca alimento, protección, reproducción, dominio, defensa y lucha por la supervivencia. Este cerebro no razona ni siente, solo actúa. Le gusta la rutina, el orden y la tranquilidad.


      Me enfocaré en este cerebro porque en él se encuentran los tres impulsos biológicos y vitales llamados “instintos” que sirven para: sobrevivir (de conservación), relacionarnos con los demás (social) y perpetuar la especie (sexual). Además, es el centro del poder, fuerza y autocontrol porque nos conecta con la energía de la tierra. Aquí experimentamos la capacidad de disfrutar la libertad, la energía y vitalidad de nuestro cuerpo, al igual que el placer físico, la sensación de bienestar o enfermedad.


      En el Eneagrama, el cerebro reptiliano corresponde al Centro de inteligencia instintivo (personalidades 8, 9 y 1). Estas personalidades perciben y filtran la vida a través del cuerpo y por ende le dan mayor peso e importancia a sus instintos y a la acción.


      El cerebro límbico: es el cerebro de los mamíferos. Su rol es femenino porque controla nuestras respuestas emocionales (busca amor, cercanía, atención, amistad y aprobación). Maneja el pasado, presente, tiene memoria selectiva y discriminación. Nos indica cómo nos perciben (si nos aprueban o rechazan) y es donde nos sentimos conectados con nosotros y los demás. En este cerebro se encuentra la inteligencia emocional, el apego, la dependencia, la ternura, los sentimientos (amor, gratitud, empatía, compasión, prudencia al igual que tristeza, angustia, miedo, dolor, ira, envidia, avaricia, orgullo, etcétera).


      En el Eneagrama, el cerebro límbico corresponde al Centro de inteligencia emocional (personalidades 2, 3 y 4). Estas personalidades perciben y filtran la vida a través del corazón y por ende le dan mayor peso e importancia a los sentimientos y a las emociones.


      El neocórtex: es la capa más nueva y desarrollada del cerebro. Maneja el pasado, el presente y el futuro. Tiene consciencia de su existencia y de su muerte. Es el cerebro que se encarga de la actividad intelectual: el proceso racional, la creatividad, el aprendizaje, el análisis, la evaluación, la asociación, la planificación hacia el futuro, la lógica, las matemáticas, el lenguaje, los sueños, etcétera.


      En el Eneagrama, el neocórtex corresponde al Centro de inteligencia racional (personalidades 5, 6 y 7). Estas personalidades perciben y filtran la vida a través de la mente y por ende le dan mayor peso e importancia a lo intelectual y racional.
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      LOS INSTINTOS

      


      Cabe aclarar que una cosa son los instintos y otra muy diferente los subtipos.


      Antes de explicar la diferencia, querido lector, te pregunto: ¿Quién crees que te domina la mayor parte de la vida: tu mente o los instintos?


      Ejemplo: tienes mucha hambre y llegas a un restaurante de comida rápida. Vas con la firme intención de pedir algo saludable para contrarrestar los 4 kilos que tienes de más. Revisas el menú y hay dos opciones: una deliciosa hamburguesa a las brasas con una carne jugosa y queso derretido o una ensalada verde con trozos de pollo frío.


      Bueno, te platico, los estudios demuestran que 73% de las personas se dejan llevar por el impulso y la gratificación inmediata (cuando te dices: “¡Bueno, pues ya ni modo, si voy a pecar, voy a pecar bien!”). En este caso, tu cerebro reptiliano se activa para sobrevivir y se inclina de forma instintiva por la deliciosa hamburguesa (aunque después vengan los sentimientos de culpa de tu cerebro racional).


      Aunque vivimos en un mundo invadido de información, tenemos la fantasía de controlarlo todo y nos sentimos orgullosos de ser “seres inteligentes y racionales”. Pero la realidad nos dice otra cosa: los queridos instintos nos gobiernan 24/7 y te sorprendería saber que la gran mayoría de las decisiones y la forma de comportarnos están motivadas por nuestros instintos y emociones.


      Es decir, es mucho más fácil venderle a tu cerebro emocional o instintivo que al racional. Piensa ¿por qué compraste un reloj o un perfume carísimo? El neuromarketing de la actualidad se enfoca en venderle al cerebro reptiliano; se concentra más en el botón del placer, prestigio o reconocimiento, que en la parte racional y económica del producto o servicio.


      ¿Qué son los instintos?


      Los instintos son impulsos o reacciones automáticas inconscientes que nos incitan a actuar de forma determinada frente a un estímulo o un objeto. Es la parte animal más reactiva de la personalidad, cuyas energías en el cuerpo son muy difíciles de controlar porque son innatas, instintivas e involuntarias. Cabe aclarar que los animales se rigen por su sabiduría instintiva, mientras que los humanos, al ser racionales, mezclamos los instintos con conductas voluntarias que no necesariamente son saludables.


      ¿Por qué es importante conocer los instintos?


      Porque nos gobiernan todo el tiempo sin darnos cuenta y juegan un papel fundamental en nuestra personalidad. Además, son la fuerza o el motor que nos impulsa a:


      • Luchar o a huir para sobrevivir.


      • Buscar compañía y pertenencia.


      • Conquistar, pelear o a defender una relación significativa para continuar la especie.


      • Conocer el instinto de los demás y evitar problemas en nuestras relaciones.


      • Observar por dónde surge lo mejor de nosotros (al igual que la parte más reactiva y negativa).


      Al descubrir tu tipo de personalidad en el Eneagrama, seguro te cambió la percepción del mundo y la visión que tenías de ti. Ahora, al identificar cuál instinto predomina en tu vida, entenderás y sacarás a la luz tus aspectos más inconscientes y persistentes, los miedos más ocultos que cubres con comportamientos aparentemente “benévolos”. Al descubrirlos, ampliarás tu consciencia y llevarás una vida más equilibrada contigo y con los demás.


      
        Recuerda: todos los seres humanos tenemos tres instintos básicos de supervivencia que se encuentran ubicados en el cuerpo: instinto de conservación, instinto social e instinto sexual. En palabras más sencillas son “las inteligencias de la naturaleza” que tenemos para sobrevivir como individuos y especie.

      


      ¿Cómo descubrir el instinto que predomina en ti?


      Todo el día usamos los tres instintos de forma inconsciente, pero tenemos uno muy fuerte, del cual nos sentimos orgullosos y le prestamos mayor atención (se vuelve tan importante en nuestras vidas, que llega a moldear nuestro camino). Y tenemos otro muy débil al cual nos resistimos, lo criticamos en otras personas, lo olvidamos o descuidamos.
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      Me preguntarás: ¿Y qué pasa con el que ocupa el segundo lugar? ¡Nada! Lo manejas bastante bien, es como si estuviera de vacaciones y sólo lo usas para reforzar al primero.


      Para crecer como persona, lo ideal es cuidar y mantener en equilibrio los tres instintos (de conservación, sexual y social). La clave es trabajar en el más olvidado para que las energías se nivelen y logres armonía en la vida.


      [image: img25a]


      A continuación, te presento los tres “paquetes instintivos” que acuñó K. Chernick en 1995 para identificar el orden en el que tendemos a usarlos:
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      • Primer paquete: tienes un instinto súper dominante y otro muy bajo, lo que facilita su identificación. Ejemplo: de conservación alto y sexual bajo.


      • Segundo paquete: tienes dos instintos casi igual de fuertes, acompañados de un tercero muy bajo. Este patrón dificulta la identificación del instinto dominante. Ejemplo: sexual y de conservación muy pegados, y social olvidado.


      • Tercer paquete: tienes los tres instintos en forma de escalera descendente. Este patrón es muy común y facilita la identificación del dominante. Ejemplo: social muy alto, sexual sin problema y debes trabajar en el de conservación.


      
        Cuando logramos balancear estas tres áreas de nuestra vida, vivimos en coherencia y armonía. Esto nos acerca a una espiritualidad cotidiana, la cual se transita con presencia, claridad, intimidad y sencillez.

      


      A continuación, explicaré cada uno de los tres instintos. Seguro, después de revisarlos identificarás cuál es tu dominante. Mientras los lees, piensa: “¿Cuál de estas tres áreas es la más importante para ti? ¿A cuál le dedicas más tiempo y energía? ¿Cuál te amenaza más?, quedarte sin dinero (de conservación), perder a una persona significativa (sexual) o perder tu prestigio (social). ¿En qué área de tu vida tienes más problemas? ¿En dónde te alocas y sale tu parte reactiva, en descuidar tu cuerpo y solvencia económica, en tus relaciones de uno a uno o en la convivencia con los demás?


      Recuerda: el instinto dominante siempre trabaja de manera positiva y negativa. Por lo tanto, sacará lo mejor y lo peor de ti.


      INSTINTO DE CONSERVACIÓN


      Este instinto piensa más en singular que en plural porque busca la sensación de seguridad y bienestar físico que asegura la supervivencia. Es el primero y más antiguo de los tres instintos que desarrollamos en la infancia. Es la inteligencia que nos mantiene vivos y está orientado a cuidar y regular tu cuerpo para mantenerlo sano, seguro y cómodo.
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      Si te identificas con este instinto:


      Tus frases son: “¡Yo voy primero!” “¡Yo soy mi cuerpo, tengo que cuidarlo y honrarlo para sobrevivir!”


      Buscas: seguridad, protección y bienestar físico.


      Tienes miedo a: la escasez de recursos, quedarte pobre, la enfermedad, la vejez, depender de otros, perder tus capacidades intelectuales y no tener lo suficiente para sobrevivir.


      Tu atención está enfocada: en ti y tu mundo, en tener suficiente tiempo para ti, limpiar y cuidar tu cuerpo, tener salud, confort y buena nutrición, satisfacer tus necesidades (comida, agua, techo, ropa, viajes, ejercicio, masajes, dietas, vitaminas, medicinas). Te concentras en tener solvencia económica y suficientes recursos materiales para que no falte nada en la casa y oficina. En el trabajo, te enfocas en ser autónomo y autosuficiente (salvo el DOS de conservación). Cuidas tu hogar para tener una casa práctica, agradable, acogedora y pasar mucho tiempo en ella. Aprovechas las rebajas, tienes momentos de esparcimiento, unión y placer con tu familia cercana.
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      Te preocupa: prever y planear el futuro, proteger a tu familia, crear una base financiera, tener seguros de todo tipo, llevar un orden, una rutina, acumular comida y recursos de primera necesidad (jabones, cobijas, medicinas, papel de baño) para prevenir cualquier desgracia que pueda ocurrir. Ahorras en luz, agua y comida.


      Tu energía: es más plantada, contenida, firme y arraigada (tiendes a pararte en dos pies de forma equilibrada). Sueles vestirte para estar cómodo.


      Si el instinto de conservación se apodera de ti y lo usas de forma distorsionada: tu comportamiento se irá a los extremos: de la mesura pasará a la ostentosidad o tacañería como explica Chernick: El extremo se convertirá en “exceso, con una tendencia a la contención, al egoísmo, a la acumulación o acaparamiento, a la paranoia, a exagerar en la salud y la conservación, y con una actitud caracterizada como defensiva/agresiva, donde el objetivo se convierte en perseguir agresivamente lo que uno necesita y defender de manera defensiva lo que uno tiene”.1
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      En otras palabras, el instinto de conservación abarca muchas áreas. En unas serás bueno, hábil y destacarás, mientras que en otras serás nefasto. Por ejemplo: puedes ser muy eficiente para crear negocios y ganar mucho dinero, pero al mismo tiempo odias hacer deporte, te saltas comidas o fumas tres cajetillas de cigarros diarios. ¿Te das cuenta de que vas en contra de tu instinto?


      Creo que la velocidad de la vida nos impide reflexionar y agradecer la salud y el cuerpo que nos permite movernos, expresar, acariciar, vibrar y disfrutar el mundo. Esa falta de contacto con nosotros nos lleva a sofisticar y distorsionar la inteligencia instintiva que la naturaleza nos dio. Si realmente escucháramos a nuestro cuerpo, dormiríamos las horas que éste requiere, no comeríamos de más, pensaríamos un poco más en el futuro y dejaríamos de despilfarrar tanto el dinero como la salud.


      Practica el instinto


      Imagina que eres soltero(a) y te invitan a una boda de día cerca de tu ciudad. Si te identificas con el instinto de conservación, tus pensamientos serán: “¿Cómo me iré (manejando, en camión, en Uber)? ¿Necesitaré ropa extra por si hace calor o frio? ¿Habrá suelo firme o pasto para los zapatos (en caso femenino)? ¿A qué hora nos darán de comer? ¿Habrá un hotel cercano por si se hace tarde?” Al llegar, observarás el lugar y detalles como el volumen de la música, la temperatura del aire, la decoración, la calidad de la comida y el vino, la comodidad de las sillas. También cómo se siente tu cuerpo: contento, cansado, hambriento, etcétera.
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        Cuando satisfaces algunas de estas necesidades, tu instinto se relaja y tu cuerpo se siente contento. Entonces sacas tus otros dos instintos para ser muy social o relacionarte de manera más profunda con otra persona.

      


      INSTINTO SEXUAL O DE ATRACCIÓN


      Este segundo instinto aparece en una etapa más madura de nuestro desarrollo. Está orientado a la conservación de la especie, impulsado por la atracción erótica entre la fuerza y la belleza que nos motiva a conquistar y pelear por ese alguien que nos atrae con fines procreativos.


      Este instinto va más allá de la sexualidad y de nuestros vínculos de intimidad de uno a uno con amistades cercanas, se trata de la energía vibrante que se da entre dos personas. Es la “potencia creadora”, la vitalidad y electricidad interna que te impulsa a ir más allá de la comodidad o supervivencia. Es la fuerza interior que te incita a crear algo nuevo, evolucionar, luchar por alguien, arriesgarte a hacer las cosas diferentes, plasmar lo mejor de ti en un lienzo, en un baile o en un libro impregnado de pasión. Es cuando te sientes vivo por dentro y la noción del tiempo se pierde.
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      Si te identificas con el instinto sexual:


      Tus frases son: “¡Yo soy mi relación!” “¡Tenerlo todo, es tenerte a ti!” “¡Mi (pareja, música, proyecto) y yo somos un mundo aparte!”


      Buscas: intimidad, vinculación emocional profunda con otra persona (pareja, amigo, hermana); encontrar una pareja que te haga vibrar, que sea tu confidente, amigo, amante y anhelas “ser deseable” para atraerla. Necesitas la energía, el contacto físico, la compañía de alguien significativo en tu vida. Sin importar dónde estés, siempre piensas en esa persona especial. De igual forma experimentas una energía de vida por encontrar todo eso que te estimula y te atrae de la vida.


      Tienes miedo a: no ser deseable ni atractivo, no ser querido por lo que eres, no valer la pena, sentir que se apagó la chispa, romper o dañar tu relación, sentirte incompleto o desconectado con esa persona especial.


      Tu atención está enfocada: en el mundo energético que existe entre la persona significativa y tú, en conocerla más a fondo o tener un encuentro con gente que vibre con tu misma intensidad. Te arriesgas y sales de tu zona de confort para evolucionar. Te concentras en descubrir la electricidad que te prende en una canción, una conversación, la divinidad o cualquier cosa que te haga sentir plenamente vivo.


      Te preocupa: qué estrategia usar para atraer a esa persona, cómo conectarte y desnudar tu alma, qué decir, cómo comportarte, qué tanto puedes o no intimar y abrirte con ella, cómo puedes romper con las fronteras de protección y tocar su mundo vulnerable. Te inquieta la opinión de tu pareja hacia ti, si te considera inteligente, atractiv@, sensual. Te preocupa sacrificarte por el bien de la relación.


      Tu energía: es alta; juguetona, aunque intensa y en ocasiones agresiva. Eres un ser carismático y seductor. Tiendes a recargar tu peso en un pie y luego cambiarlo al otro. Una característica típica de los sexuales es la mirada profunda y penetrante como un rayo láser. Sueles vestirte para atraer.


      Si el instinto sexual se apodera de ti y lo usas de forma distorsionada: tu comportamiento se irá a los extremos: ya sea que lo niegues, te retraigas y no quieras intimar ni profundizar con nadie (volviéndote ansioso, frío y aburrido) o busques de manera forzada, te comportes de forma intensa, obsesiva, posesiva y celosa, con mucho miedo al abandono. También están las fronteras entre abstención sexual y su extremo hacia la autodestrucción a través de la adrenalina y la sobreestimulación de tus sentidos con alcohol, drogas, promiscuidad, la sensación de poder versus obediencia y sumisión.


      Practica el instinto


      Imagina que eres soltero(a) y te invitan a una boda de día cerca de tu ciudad. Si te identificas con el instinto sexual, seguro tus pensamientos serán: “¿A quién invitaré para pasármela bien durante muchas horas? ¿Qué vestido, traje, corbata, loción, accesorio voy a usar para atraerl@? ¿Me gusta alguien de l@s invitados por su energía, por ser divertido, ameno, inteligente, profundo?” Cuando estés con alguien, pensarás: “¿Me atrae o me aburre su energía? ¿Qué tema nos conectan para profundizar? ¿Quiero saber más de esta persona o ya la quiero mandar a volar?” Al llegar, escaneas el ambiente para detectar a quién te gustaría saludar, cómo abordar a la persona que te atrae y platicar de una forma más profunda.
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        Interesante: cuando interactúas con personas significativas, tu instinto se relaja, entonces ya puedes socializar de manera rápida y disfrutar del ambiente. Al final de la boda te darás cuenta de que platicaste con pocas personas pero de forma profunda.

      


      INSTINTO SOCIAL


      Al tercer instinto lo desarrollamos de niños, en una etapa más madura, cuando surge el impulso instintivo por conectarnos de manera social para jugar, ir a fiestas, o conectarnos con el mundo exterior.


      Sabemos que somos seres gregarios por naturaleza. Los humanos, al igual que los animales, se agrupan en manadas para sentirse aceptados y seguros. Es una fuerza instintiva que busca la conexión con los otros para sentirnos parte de algo más grande, útiles, cobijados y protegidos.
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      En esta relación, brota una necesidad imperiosa por caer bien, por encajar y adaptarnos al grupo. De lo contrario nos sentimos solos, débiles y vulnerables.


      Es importante aclarar una confusión muy común de este instinto. Hay personas que son “sociales” y a la vez introvertidas y tímidas, o su capacidad social es baja, pero les interesa participar desde sus trincheras, saber qué pasa en el mundo y encontrar su lugar en la sociedad desde un sitio más callado, sin ir a fiestas o eventos sociales.


      Si te identificas con el instinto social:


      Tus frases son: “¡Yo soy (mi grupo, mi equipo, mis amigos)!” “¡Necesito un sentido de pertenencia!” “¡Tengo que ser alguien importante para sobrevivir!”


      Buscas: conectarte para pertenecer y participar en grupos específicos (ya sean de amistad o de trabajo como clubs, asociaciones, causas sociales, partidos políticos). Te interesa el estatus, poder, prestigio, éxito, reconocimiento, las alianzas, ser popular en tu grupo o ser famoso.


      Tienes miedo a: el rechazo, sentirte inferior, solo, marginado o perdedor.


      Tu atención está enfocada: en los otros, tu grupo de amigos, la comunidad, el mundo exterior; en adaptarte a los demás para crear vínculos de protección mutua. Te gusta incrementar tus redes sociales, saber nombres y quién es quién en la sociedad para interactuar con esas personas importantes o interesantes. Te comparas con los demás. Te interesa la historia, la política, las noticias (saber lo que acontece en el país y el mundo), el cuidado del planeta, la filantropía, eventos culturales y sociales, etcétera.


      Te preocupa: qué estrategia usar para ganar la aprobación y confianza del grupo, ya sea tu trabajo duro, logros, sacrificarte por el equipo. Te preocupa el protocolo, las jerarquías, tu capacidad de comunicación, la cooperación, ocupar un lugar especial en el grupo. Quieres saber qué papel juegas dentro del grupo o la sociedad, cómo te perciben los demás, ¿te sientes aceptado o rechazado?


      Tu energía: es hacia afuera, más dispersa y fría. Quisieras contactar con mucha gente en poco tiempo y causar buena impresión. Por lo general te vistes para pertenecer o para imponer la moda en tu grupo.


      Si el instinto social se apodera de ti y lo usas de forma distorsionada: tu comportamiento se irá a los extremos: en vez de ser una persona sociable, te retraerás y no querrás ver a nadie (incluso puedes destruirte y volverte adicto al alcohol, drogas, fiestas). En vez de ser alguien sincero, cooperador, amable y empático, puedes volverte hipócrita, envidioso, frío e indiferente. Incluso puedes revelarte contra la sociedad con actos guerrilleros. Recordemos que estos cambios drásticos dependerán mucho del nivel de integración de la persona, entre más bajo sea el nivel, más enfermos y distorsionados serán nuestros comportamientos.


      Practica el instinto


      Imagina que eres soltero(a) y te invitan a una boda de día cerca de tu ciudad. Si te identificas con el instinto de social, seguro tus pensamientos serán: “¿Me interesan las personas que se casan? ¿Quiénes van? ¿Cuál es la moda en vestidos, zapatos, colores, esmaltes? ¿Los hombres van de oscuro o claro? ¿Con traje o ropa casual?”
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      Al llegar, escaneas a la gente importante con la que quieres conectar (porque tiene poder, prestigio, te divierte o te ayudará a conocer otras personas), saludas al mayor número de personas de forma rápida y encantadora: “¿Qué tal? ¡Qué gusto verte! Regreso en un momento.” Te mueves por aquí y por allá, hasta llegar al grupo que te interesa conquistar y, entonces, muestras todas tus capacidades sociales.


      
        Cuando tu instinto social se siente satisfecho por contactar a las personas que te interesaba saludar, ya te puedes sentar muy a gusto a disfrutar de la comida o a platicar un poco más a fondo con alguien en tu mesa.

      


      En conclusión, si al de conservación le dan una rica comida estará feliz, si el sexual entabla plática profunda con alguien estará contento y si el social conoce a mucha gente también estará feliz.


      Imagino que después de las descripciones, ¡ya ubicaste tu instinto dominante!

    

  


  
    
      LOS SUBTIPOS

      


      Como ya te diste cuenta, la teoría de los instintos puede considerarse como una tipología separada del Eneagrama. Lo más interesante aparece cuando mezclamos las dos herramientas: el Eneagrama y los Tres instintos (el tema medular de este libro).


      El Eneagrama describe nueve eneatipos con rasgos específicos muy diferentes unos de los otros. Como mencioné en mi libro anterior, Eneagrama: ¿Quién Soy?, cada tipo de personalidad tiene un “punto ciego, una pasión o una energía emocional negativa” que organiza toda nuestra personalidad.


      Estos puntos ciegos operan de forma inconsciente y los conocemos como: ira, orgullo, vanidad, envidia, avaricia, miedo, gula, lujuria y pereza. (Te recomiendo dominar las nueve pasiones antes de entrar a los subtipos.)


      Ahora bien, si mezclamos cada una de las nueve pasiones con las tres fuerzas instintivas (de conservación, social y sexual) nos da un resultado de 27 combinaciones llamadas subtipos. Es decir, tres subpersonalidades o variantes del mismo tipo, por ejemplo: tres tipos de UNO, tres tipos de CINCO, etcétera.


      [image: img37]


      ¿Cómo identifico mi subtipo?


      Para entenderlo mejor, tomemos mi ejemplo: en el mapa del Eneagrama me identifico con la personalidad SEIS y mi pasión o punto ciego se llama miedo. Además, mi instinto dominante es el sexual. Ahora, si al miedo lo mezclamos con cada uno de los tres instintos, esto nos dará como resultado tres expresiones muy diferentes:


      • Combinado con el instinto de conservación, expresa un comportamiento más cálido e inofensivo.


      • Mezclado con el instinto social, expresa un comportamiento más rígido y obediente.


      • Unido al instinto sexual, expresa un comportamiento más intenso y agresivo.


      Interesante, ¿verdad? Aunque las tres personas tengan como base el mismo miedo y compartan rasgos y similitudes, su comportamiento será totalmente diferente. Por eso muchas personas que desean encontrar su tipo de personalidad en el mapa del Eneagrama, no se identifican del todo con las descripciones de los nueve eneatipos base.


      
        Recalco la importancia que tiene nuestro instinto dominante porque representa una parte central de nuestra forma de comportarnos.

      


      El subtipo nos indica el área más factible por la cual saldrán nuestras bondades y talentos, y nuestra parte más reactiva para que podamos trabajar en ella y ser mejores personas.


      Para terminar, en la parte de los subtipos encontrarás un concepto nuevo: el contratipo. Naranjo nos dice que dentro de los tres subtipos hay uno que va en contra de la energía de la pasión, lo que provoca dificultad para identificar a simple vista el tipo de personalidad.
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      PERSONALIDAD TIPO UNO
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      El perfeccionista / el reformador / el exigente: tiene gran capacidad para detectar el error, el detalle y la imperfección.


      Pertenece a la tríada visceral (8, 9, 1) porque percibe y filtra la vida desde el cuerpo. Recuerda que estas tres personalidades tienen en común problemas con el manejo de su agresión y represión de la ira. Si eres Tipo uno:


      En general te caracterizas por ser: una persona honesta, ética, justa, sensata, trabajadora, con convicciones fuertes, altos ideales y valores morales que buscan hacer de este mundo un lugar mejor. Por eso buscas actuar de forma correcta, hacer las cosas bien y superarte en todo. No soportas el “¡me da igual!” o “¡no se puede!” pues te tomas la vida tan en serio que, cuando empiezas algo, te comprometes y terminas haciendo más de lo que te pidieron.


      Para ti es importante ser bueno y correcto; eres noble, disciplinado y moderado en todo. Predicas con el ejemplo y te conviertes en un líder moral para muchos. Desde niño ya eras un adulto chiquito con un alto sentido del deber, capacidad de crítica y mucha responsabilidad, por eso exiges mucho a los demás.


      Tienes una voz interna con mucha autoridad que juzga todos tus pensamientos y acciones; una voz aprendida desde la infancia que puede ser tan severa que la confundas con una voz superior. Si la obedeces te premia y te aplaude, de lo contrario te causa culpabilidad y sufrimiento. Este punto es muy importante porque si no experimentas esa voz interior severa (superyó), es probable que no seas un UNO.


      El “deber ser” es prioritario en tu vida y no entiendes por qué a los demás no les importa el compromiso y la responsabilidad. Muchas veces, esto te molesta y tratas de controlar tu ira a través del silencio o adoptando una postura de indignación o rigidez. Tus palabras favoritas son “debo o tengo que hacer”. Eres serio y exigente contigo y con los demás, trabajador, meticuloso, metódico y estructurado. Tienes una manera de pensar radical: es blanco o negro, nada de tonalidades.


      El error juega un papel muy importante en tu vida: lo detectas mejor que nadie, te brinca a distancia, te irrita y deseas corregirlo de forma compulsiva. Te enfocas tanto en el 2 % del error, que no disfrutas el otro 98 %. Muchas veces pospones decisiones por miedo a cometer errores ya que te pueden criticar o juzgar, es como una sensación de tener que ser perfecto para que te quieran. Y estás convencido de que, si haces las cosas bien y llevas una vida ordenada, tendrás paz y las voces negativas de tu juez interior se callarán.


      ALAS


      ¡Recuerda que son la sal y la pimienta de tu personalidad!


      Si eres un 1/9


      En la luz: eres amable y bondadoso, pero frío e independiente. Eres más idealista, tranquilo, moderado, flexible, pero más serio e introvertido. Eres objetivo y tapas tu enojo o lo expresas de una manera más suave que el 1/2. Disfrutas mucho la naturaleza y los animales.


      En la sombra: eres distante, seco y frío para expresar tus emociones. Te aíslas para estar solo. Adoptas un aire de superioridad, te sientes dueño de la verdad absoluta con una tendencia a juzgar y criticar todo. Tomas una actitud arrogante y necia.


      Tu vestimenta: Es relajada, casual, conservadora, informal, cómoda y con colores tranquilos.


      Si eres un 1/2


      En la luz: eres cálido, servicial, extrovertido y efusivo para expresar tus emociones. Sueles ser más empático, altruista y sensible a las necesidades de los demás que el 1/9. Eres exigente, proactivo y apasionado para lograr cambios.


      En la sombra: eres más vanidoso, te gustan los reflectores. Eres celoso y dejas ver tu impaciencia y agresividad. Te cuesta trabajo soltar el control. Tomas una actitud crítica, rígida y sarcástica.


      Tu vestimenta: estás consciente de tu imagen y de la opinión de los demás. Tu ropa es moderna contemporánea, con una mezcla de colores entre suaves, fuertes y atrevidos.


      ¿QUÉ TANTO TE CONOCES?


      En general, quieres: ¡Dejar un mundo mejor! Deseas hacer las cosas bien porque te provoca una sensación de control, placer y bienestar. Quieres ser objetivo y justo. Buscas la excelencia en un esfuerzo continuo por mejorar en todas las áreas de tu vida.


      Deseas que los demás te vean: como una persona con autoridad moral íntegra, justa, recta y confiable. Capaz de ser un líder ético, inteligente, comprometido y trabajador, además de amigable, previsor, sencillo y físicamente saludable.


      ¿Cómo te ven en realidad?: cuando tu punto ciego te traiciona (ira), la gente te percibe como impaciente, acelerado, juicioso, cerrado, intenso, enojado y obstinado al opinar. Los que te rodean se sienten nerviosos por tu crítica. Te perciben como un “inspector”, cuyo cuerpo y mirada juzgan sin hablar.


      Evitas al máximo: cometer errores, romper reglas, perder el tiempo, descontrolarte o sacar tu ira de forma abierta, tomar riesgos extremos, a la gente falsa y prepotente.


      Tu talento natural: representas el modelo de la integridad. Sabes de forma natural qué está bien y qué no. Tienes una mente lógica, analítica que resuelve los problemas que se presentan. Actúas de acuerdo con tus convicciones sin importar si van en contra de la sociedad.


      Tu mayor debilidad: tu rigidez. En ti no hay matices, no puedes ser espontáneo ni ver un panorama lleno de posibilidades. Te pierdes ocho maneras diferentes der ver la existencia que podrían enriquecer tu perspectiva. Quieres cambiar la vida, te peleas con ella en vez de adaptarte y aceptarla como es. Te conviertes en tu peor enemigo y en un crítico severo (el error se vuelve imperdonable). Te regañas, castigas y exiges a tal grado que te obligas a hacer todo cada vez mejor, y ese “mejor” nunca es suficiente, lo que te impide ponerte un diez o estar a la altura de tu ideal y sentirte en paz.


      La fortaleza que más necesitas: serenidad. La experimentas cuando logras hacer las paces contigo, aceptarte como eres, con virtudes, deseos, impulsos y limitaciones. Cuando estás presente y relajado, te sientes integrado a la vida como si formaras parte de un todo, esto te permite ver la realidad tal cual es y no desde la lente de un juez que revisa si algo o alguien está bien o mal. La serenidad se comunica a través del cuerpo y te hace experimentar paz interior. Esa paz te permite conectar con tu esencia y sabiduría, la cual te guía a tener valor, discernir o encontrar una salida en momentos difíciles o de miedo.


      Te atrae: la honestidad, integridad, responsabilidad, precisión, limpieza, sencillez, el esfuerzo y el trabajo duro, una actitud de ¡sí se puede!, el compromiso, el detalle, el orden, el control, las mentes objetivas e inteligentes y, por supuesto, el buen humor.


      Cuando estás en tu mejor momento: reconoces y aceptas la realidad tal como es, sin tener que hacer nada para mejorarla. Comprendes que también los errores tienen una intención y experimentas serenidad dentro de ti. Imprimes la vida con tu pasión y tu mente se abre a diferentes opiniones (estás dispuesto a aprender de los demás). Eres alegre, expresas agradecimiento, te ríes de tus errores, dejas entrar el placer a tu vida, te diviertes con amigos y familiares. Amas tener contacto con la naturaleza porque en ella encuentras paz y perfección.


      Cuando estás estresado: tu quijada se tensa, aprietas los dientes y tu tono de voz cambia. Te cierras, te sientes sobrecargado de responsabilidades, te vuelves intolerante, inflexible y crees que los demás están equivocados. Te sientes solo, poco querido e incomprendido. Te refugias en el juez crítico de tu cabeza para reprimir tus instintos y tapar lo que sientes (rabia, ira, miedo, odio). Evitas descontrolarte, pero lo irónico es que, en ocasiones, ni siquiera tienes consciencia para verte y descubrir la energía de ira que invade tu cuerpo. Rara vez la vives como rabia porque vives en un mundo ideal donde, primero, tu juez interior te justifica para salvar tu imagen y, después, depositas tu resentimiento en los demás por su falta de esfuerzo y responsabilidad.


      ¡Date cuenta!


      Tu energía y comportamiento dan la apariencia de ser una persona más racional que visceral, esto se debe a la enorme represión de impulsos e instintos que has tenido desde la infancia.


      Ejemplo: imagina que te dan ganas de faltar a trabajar, regañar a alguien o besar a una desconocida. Estos impulsos se originan en el sótano de tu casa (ello) y pasan por la planta (yo), pero antes de salir piden permiso a tu juez crítico (superyó). Si no los aprueba, cancela el permiso y en automático reprimes el impulso.


      Cuando reprimes los impulsos de tu cuerpo se acumula mucha ira, contenida en una olla exprés que buscará la salida a través de actitudes moralistas, críticas, resentimiento hacia la vida, excesos en el alcohol, sexo, deporte, acciones compulsivas de perfección (limpiando, ordenando) o corrigiendo al vecino.


      No te das cuenta… de que tienes una “mente comparativa” que te hace sufrir y la asocias con una sensación de insatisfacción. Vives una competencia continua en vez de disfrutar la realidad tal cual es. Observa cómo todo el tiempo te comparas contigo y te juzgas, te criticas, repruebas cruelmente o te aplaudes: “¡Qué bien me salió el discurso!” “¡Es el colmo que no haya bajado mi tiempo en la carrera!” Y cuando va dirigido a otros: “Soy más inteligente, pero él tiene más dinero” o “¡trabajo mucho más! ¡Por qué a ella la premian!” Sería bueno que te preguntaras: “¿Qué tanto hay de ira y de envidia en mí cada vez que me comparo con otro?”


      No te das cuenta… de que te has privado de la diversión por mucho tiempo y te niegas los placeres de la vida. Como diría Palmer, estás tan preocupado por lo que deberías hacer, qué pocas veces te preguntas: “¿Qué quiero?” Te olvidas de ti, trabajas como loco, tu atención está tan enfocada en las tareas y pendientes que tu apapacho pasa a un segundo plano. Y si lo llegas a hacer, te sientes culpable: “no vaya a ser” que ¡te critiquen o juzguen porque no era el momento adecuado!


      El mecanismo de defensa que más usas: la formación reactiva


      Cuando algo del exterior nos asusta o amenaza, todos los seres humanos de manera “inconsciente” levantamos una barrera para defendernos y así no ver la realidad tal cual es. De esta manera el mecanismo nos protege y nos proporciona una sensación de seguridad que nos permite funcionar.


      La formación reactiva consiste en “actuar de forma opuesta a la deseada para evitar que salgan a la luz los verdaderos deseos”. Otra definición que me gusta es: “Cambiar tus impulsos inaceptables por su contrario.”


      Es un proceso mental que opera de forma inconsciente y se activa cuando no puedes reconocer tus verdaderos pensamientos o sentimientos ante algo que te desagrada, por lo que te comportas de forma opuesta a lo que en verdad piensas o sientes. Imagina que te encuentras a una persona que en el fondo te cae mal y al estar frente a ella te comportas amable y gentil.


      Te recuerdo, el UNO está convencido de que para que lo quieran, necesita ser bueno y obedecer a su juez crítico. Como vemos, el UNO puede engañarse y vivir en una incoherencia emocional donde se comporta de una manera recta, ordenada, responsable y muy controlada para evitar que cualquier impulso o deseo “no bien visto por la sociedad” salga a la superficie.


      A veces estos impulsos (agresión, sexo, placer, envidia, diversión) son tan fuertes que no te permites reconocerlos, y menos que salgan a la luz, porque devaluarían tu imagen idealizada de ser “bueno y perfecto”. Por eso, de manera inconsciente y automática, desarrollas un mecanismo (formación reactiva) o un comportamiento opuesto para que te libere de esta presión y te ayude a sentirte tranquilo y controlado.


      Ejemplo: alguien tiene pensamientos sexuales y pecaminosos, niega sus impulsos porque cree que son malos y, en automático, hace lo contrario: se comporta de forma santurrona y condena a toda esa gente que ve pornografía o tiene amantes.


      
        Interesante: el mecanismo opera a un nivel inconsciente y de forma inmediata. La persona no se da cuenta de que está actuando con falsedad porque no existe una mínima consciencia de que se está engañando. La medicina consistiría en hacer consciencia y después actuar en consecuencia, es decir, a mayor coherencia mayor salud física y mental.

      


      Tu sombra / punto ciego: la ira o resentimiento


      En el Eneagrama, la ira es una explosión de energía abierta y directa que te mueve a la acción sin tocar el corazón o la cabeza para la defensa o ataque. Pero los UNO experimentan la ira de forma callada y diferente: está cargada de frustración, resentimiento, actos compulsivos de corrección e irritabilidad porque la realidad no es perfecta ni justa como debería. Por lo general, controlas tu ira porque socialmente está mal vista (y porque, con los años, aprendiste que la gente se aleja y no te gusta estar solo), pero cuando ésta llega a su límite, explota y “tu agresividad necesita a la hora de expresarse «estar cargada de razón» y quizá sea eso lo que la hace tan temible para los demás”.2


      Objetivo final del Eneagrama: despertar y ampliar tu consciencia para contactar con tu esencia. Así, te darás cuenta de los patrones automáticos que realizas, transformarás tu ira en serenidad y podrás llevar una vida más equilibrada, plena y coherente contigo.


      Observa tus hábitos y atrápate en el momento exacto en que experimentas ira en tu cuerpo, quieres tener la razón, te sientes superior a los demás, corriges, criticas o buscas culpables por falta de responsabilidad y compromiso: “¡Yo lo hubiera hecho mucho mejor!” “Es indignante e injusto que me traten de esta manera.” “¡Se hace así, porque lo digo yo y punto!”


      En vez de enfocarte en cambiar al mundo, rompe el hábito del UNO, respira y relájate de forma suave y callada para que tu corazón se conecte y escuche desde un lugar más consciente la realidad en la que estás. Te aseguro que te sentirás en sintonía con el mundo, tu cuerpo entenderá qué hacer, tu luz interna se transmitirá por tu mirada e invitará al prójimo a cambiar. Si logras esta paz interior, entrarás en el camino de la transformación… y la visión del mundo imperfecto empezará a cambiar para ti.


      SUBTIPOS: LAS TRES VERSIONES DE UNO


      Si combinamos la ira con cada uno de los tres instintos que hemos mencionado, provocará tres reacciones o comportamientos muy diferentes, dando como resultado los tres subtipos: UNO de conservación, UNO social y UNO sexual. ¡Por eso las personas del mismo tipo se ven y comportan de forma diferente!
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      ¿Cuál es tu reto?: ¡Sal de tu zona de confort, sacude tu ego para que tu esencia impregne tu personalidad! Ve más allá de tu ira y descubre el instinto dominante que gobierna tu vida para que hagas conscientes tus comportamientos automáticos primarios y los transformes en respuestas más sanas y equilibradas.


      Como UNO no quieres saber nada de tu ira, ni que los demás se den cuenta de que eres iracundo. Para protegerte, tu psique crea ciertos comportamientos o estrategias que disfrazarán tu enojo y te harán sentir bien.


      Los UNO controlan y canalizan su ira de tres formas muy diferentes. Te presento un pequeño resumen para que descubras tu subtipo de acuerdo con Naranjo:


      • El UNO de conservación es cálido y “preocupón”. Es el más perfeccionista porque está muy consciente de sus imperfecciones.


      • El UNO social es rígido e intelectual. Ya se siente perfecto y, a través de su persona, nos modela la “perfección” y la manera correcta de hacer las cosas.


      • El UNO sexual es intenso y más orientado a la acción. Su atención está enfocada en reformar a su pareja y a las personas que lo rodean.


      UNO DE CONSERVACIÓN
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      Palabras claves que lo describen: PREOCUPACIÓN / ANGUSTIA


      Al ser un UNO de conservación, por lógica te preocupará la sobrevivencia, tu relación con ella y cómo la gestionas para sentirte seguro en este mundo.


      Diferencias con los otros tipos de UNO


      De los tres subtipos, eres el más preocupón y el más enfocado en buscar la perfección. Por eso te concentras en los detalles, la precisión y tener todo bajo control. Te esfuerzas por mejorar la realidad, arreglar lo que está mal, hacer las cosas bien y perfeccionarte, lo que te brinda una enorme sensación de satisfacción: desde lograr una meta personal o tender una cama perfecta, hasta colocar un cuadro sobre una pared. “Parece que si haces las cosas bien, te aseguras de que eres bueno.”3


      Eres el más cálido, emocional, expresivo, amable, cariñoso, educado y condescendiente de los UNO. Además, por lo general predomina tu ala DOS y te orientas al servicio.


      Tu imagen refleja fiabilidad y rectitud. Pero también eres el que más reprime y controla su ira. Para los de afuera, es una ira velada, cuesta trabajo detectarla a simple vista porque tiendes a taparla con preocupación y amabilidad. Por dentro la vives como una olla exprés, con mucho enojo y resentimiento contenido, para evitar que explote. Esto es difícil de entender a la primera, porque a veces ni siquiera estás consciente de tenerla o de reprimirla.


      Te platico: como buen UNO, aceptar que eres iracundo o irritable no entra en tu vocabulario porque una persona que busca la virtud de la perfección, no puede ser enojona, ni debe verse colérica frente a los demás (es un comportamiento inaceptable). Por eso, de manera inconsciente, cada vez que algo te disguste mucho, usarás un mecanismo para contrarrestar o distraerte de tu enfado actuando de forma opuesta a ese sentimiento. Es decir, en vez de manifestar tu ira, te comportarás de forma correcta, tolerante, cálida y condescendiente con los demás, o bien, vas a voltear esa ira hacia ti en forma de autoexigencia.


      Como dice Chestnut: “Una persona enojada que se desconecta de su propia ira, se convierte en una persona gentil, apoyadora y con buenas intenciones.”4 ¡Disfrazas tu ira sin darte cuenta y la cambias por una actitud de servicio o siendo amable y condescendiente!


      Eres un UNO que se angustia demasiado. Naranjo explica: “Exagerada necesidad de previsión y de tenerlo todo bajo control, motivada por un miedo a que se vea amenazada su supervivencia o conservación.”5 Es decir, te gusta planearlo todo, prever y controlar lo más posible lo que pueda suceder. Tiendes a analizar tanto la forma como cada detalle con detenimiento para evitar algún error o meterte en algún lío que te lleve a que te critiquen o tachen de flojo o irresponsable. ¡No vaya a ser que les pase algo a tu gente o que las cosas no salgan como fueron planeadas! Por lo que es mejor hacer las cosas bien a la primera, estar alerta y revisar 3 veces el itinerario, la presentación para los directores, la compra de acciones o el pago de impuestos.


      También de esta “preocupación” se deriva una constante sensación de intranquilidad o angustia por tu futuro y seguridad económica. Eres muy protector y te preocupa que tanto a ti como a tus seres queridos les pueda ocurrir algún imprevisto como una enfermedad, un accidente, un cambio de gobierno, por lo que quieres tener todo bajo control. Y como para ti en esta vida nada se obtiene “de a gratis” sabes que hay que trabajar duro para alcanzar esta deseada seguridad, ya que uno de tus peores miedos sería quedarte pobre y no subsistir. Por eso sueñas con crear una base sólida o una plataforma financiera que te permita a ti y a los tuyos vivir y asegurarles una tranquilidad económica en el futuro.


      Un alumno UNO de conservación, contó que desde muy pequeño sentía una necesidad por ahorrar dinero porque le preocupaba tanto su futuro como el de su familia. “Cada vez que salíamos a comer con toda la familia a un restaurante, siempre pedía lo más barato del menú o me hacía el enfermo para comer menos, porque pensaba que así ayudaría a que no se le acabara el dinero a mis papás.”


      Como tu instinto dominante es el de conservación, el dinero adquiere doble importancia. Frente a él, eres austero, te duele gastarlo (inclusive para ti), te vuelves “codo” porque no justificas usarlo para cosas superfluas o que ya tienes. Lo ves como un medio para vivir y no como un fin. Lo gastas priorizando en temas de educación, vivienda y sustento sobre diversión y cosas materiales. Te disgusta tener algún tipo de deuda y si llegas a tenerla sientes urgencia por saldarla. Evitas comprar a plazos y usas las tarjetas de crédito como medio para dejar de usar efectivo y así tener un mejor control. Te encantan las rebajas y las ofertas.


      Estas convencido de que tu trabajo, esfuerzo y ahorros dependen sólo de ti por lo que, muchas veces, te privas de gozar pequeños momentos como descansar, tomar unas vacaciones, comprarte un capricho o simplemente no hacer nada. Para ti, “el deber ser” es prioritario a cualquier otra actividad; es como si el apapacharte o tocar el placer fuera malo o estuviera prohibido en tu código de ética.


      Eres súper trabajador, te guías por tus valores éticos y tienes un alto sentido de la justicia. Desde niño tienes la responsabilidad tatuada en las venas, por eso eres muy estricto contigo y con los demás. Para ti hay tanto por hacer y por mejorar, que es difícil que te relajes y sueltes el control, delegues tu trabajo a alguien o dejes que el río tome su cauce. En vez de eso, te preocupas más y sientes un tipo de obligación moral por ayudar a los demás, te sacrificas, haces trabajos que no te corresponden e inviertes mucho tiempo en analizar cada detalle para sacar de forma exitosa la tarea del momento. Un punto importante a tu favor es que “a pesar de que eres ansioso, eres un pionero para abrir nuevos territorios”.6 Tienes talento para visualizar nuevas oportunidades o crear fuentes de trabajo.


      Ejemplos de UNO de conservación: Mónica en la serie Friends, Jack Nicholson en la película Mejor, imposible, Martha Stewart y George Harrison.


      
        Cuando este tipo de UNO no hace lo que de verdad quiere, sus necesidades reprimidas empiezan a brotar: “Ese coche que tanto quería…” “Esa casa de campo que me ofrecían y no compré porque no era prudente…” “Ese viaje de amigos que no hice por comprar una lavadora…” Entonces, la ira empieza a aflorar en forma de amargura, frustración y odio hacia las personas que viajan, heredan o despilfarran el dinero. Te enoja que la vida no sea justa contigo.

      


      Cuando estás equilibrado, eres excelente para administrar un negocio porque tu mente analítica y detallista te permite detectar los errores y manejar con facilidad los impuestos, cobros, pagos, etcétera. También eres muy leal a tu familia y expresas tu cariño preocupándote por su bienestar y encargándote de que no les falte nada. Todo lo haces de la forma más práctica, eficiente y económica posible.


      ¿Con qué eneatipo puedes confundirte?


      Con el SEIS de conservación por la tensión y nerviosismo que sienten, aunque sus motivaciones son diferentes. Ambos son cálidos, leales, ordenados, responsables, ansiosos y preocupones. La diferencia radica en que el UNO detecta los errores y los corrige de forma inmediata, y el SEIS los cuestiona y desconfía. El UNO juzga, tiene ira y resentimiento, mientras que el SEIS duda, tiene miedo y suspicacia.


      ¿Cuándo sacas lo peor de ti?


      Tu instinto dominante trabaja en tu contra cuando se siente amenazado de forma real o imaginaria. Es decir, cuando tu “seguridad” se tambalea (porque tuviste un conflicto con alguien, hay escasez en tus recursos o por algún factor externo), experimentas mucha ansiedad y llegas a sentir pánico. Tu inseguridad interna crece y si la niegas:


      • Tu ira se detona y se expresa de forma intensa, irritable, exiges de forma extrema, emites juicios sarcásticos o bien, mantienes silencios prolongados.


      • Estás tan acostumbrado a reprimir tanto tu ira, que cuando estalla se vuelve muy violenta. Internamente te confundes, te impide ver con claridad y discernir entre qué está bien o mal. En cambio, cuando logras relajarte aparece la serenidad y hay mayor consciencia de la realidad tal como es.


      • Cuando sientes que pierdes el control de la situación, te vuelves muy sensible al mínimo comentario o crítica, te enfureces cuando no te dan un sustento lógico, por lo que te cierras, te vuelves más rígido y necio. Adoptas una actitud de dueño y señor del control y le echas la culpa a los demás.


      • Si tu seguridad se siente amenazada, la voz de tu juez crítico, tu agobio y tu ansiedad crecen. Ronronea la duda ente “lo debo o lo quiero hacer”. Tu cabeza te atormenta y fantaseas con los pros y contras para evitar un error. Para salir de esta ambivalencia tienes que bajar a tu corazón y evaluar qué tan peligroso es seguir tu sueño (qué cantidad de errores podrías cometer si haces lo que realmente quieres).


      • Recuerda que, si no estás equilibrado, puedes obsesionarte con temas relacionados con tu cuerpo y salud como: limitaciones y excesos de recursos o de bienes materiales, atracones de comida y alcohol. También puedes caer en actitudes compulsivas de limpieza, ejercicio o trabajo que te conducen al autocastigo, autodestrucción y a una severa depresión.


      ¿Qué debe aprender el UNO de conservación?


      • Cuando aparece la ira, la reacción automática es pasar a la acción, pero si quieres crecer, afronta el sentimiento, descubre de dónde surge y pregúntate: ¿Por qué estás tan enojado? ¿Qué te angustia? ¿Qué necesitas? Recuerda que el resentimiento te habla de alguna necesidad no satisfecha y cuando tocas el placer, el rencor desaparece.


      • Es importante que hagas consciente tu ira. No se trata de reprimirla, sino de atreverte a expresar tu enojo, tu dolor y tu frustración de forma más clara y asertiva, sin tratar de cubrirlos con un barniz suave y bondadoso.


      • La aceptación te da serenidad y te abre a la realidad tal cual es. “Aceptar es el arte de encontrar la belleza en la aparente imperfección, en la impermanencia, en lo inacabado.”


      • Tu camino espiritual es encontrar la serenidad, pero no a través de tu mente, sino desde tu cuerpo ¡al sentir que las cosas ya son perfectas como son! Iníciate en la meditación, haz contacto con el silencio, contempla la belleza de la naturaleza porque esas actividades te acercarán a tu parte espiritual.


      • Preocúpate menos por el qué dirán, por lo que debe ser, deja al mundo en paz y mejor ocúpate de lo que te gusta hacer. Atrévete a ser espontáneo y suelta el cuerpo y las reglas; menos trabajo y más diversión. Fluye, juega, haz deporte y date permiso de disfrutar y de pedir lo que necesitas sin culpabilidad. ¡Sonríe, una línea curva en tu cara hace maravillas!


      UNO SOCIAL
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      Palabras claves que lo describen: INADAPTACIÓN / SUPERIORIDAD / RIGIDEZ


      Como UNO social, tu atención está en los otros, por eso te preocupa saber cómo actúas ante los ojos de los demás. Buscas pertenecer a grupos de amigos con ideas y creencias semejantes a las tuyas. En el área social te mueves como pez en el agua y tus grupos son mucho más amplios que los del UNO de conservación. Cabe aclarar que hay personas “sociales” sumamente introvertidas y no por eso dejan de identificarse con este instinto.


      Eres maestro por naturaleza, desde niño ya eras como un adulto responsable que enseñaba la manera correcta de hacer las cosas (la educación, moral, justicia y las reglas sociales juegan un papel primordial en tu vida). Deseas que la gente salga de su ignorancia.


      Me viene a la mente el musical de los años 60, My Fair Lady (Mi bella dama), cuya trama cuenta que un engreído profesor UNO social, acepta el reto de recoger a una pobre florista y educarla para hacerla miembro de la alta sociedad londinense. Otras películas del cine clásico donde observamos el comportamiento del UNO social son: Mary Poppins y The Princess Diaries (El diario de la princesa) interpretada por la misma actriz Julie Andrews (que en la vida real es UNO social) y Anne Hathaway. Otra película más dramática es La duda, donde Meryl Streep interpreta a la hermana Beauvier, una estricta directora que cree con firmeza en el poder de la disciplina.


      Al ser social, obvio te atraen las causas sociales y el trabajo en equipo, pero eres de ideas fijas y si ves que algo va en contra de tus principios, abandonas al grupo expresas tu enojo y tu desacuerdo frente a las que te parecen incorrectas. “Eres experto en develar la «suciedad», poner al descubierto maldades y denunciar las injusticias”.7


      Te interesa lo que pasa en el mundo moderno: noticias, política, religión, comunidad y demás. Trabajas duro por hacer realidad tus sueños como cambiar la consciencia de un país, construir una escuela para los hijos de los empleados, reformar el consejo directivo, juntar fondos para la iglesia de tu colonia o sembrar árboles.


      Ejemplos de UNO social: Margaret Thatcher, Al Gore, Nelson Mandela, Reina Isabel de Inglaterra, Jacobo Zabludovsky, Hillary Clinton, Bree de la serie Esposas desesperadas y la estricta señorita Rottenmeier de Heidi.


      Estás muy pendiente de cumplir con las normas y conductas sociales, lo que implica que te vuelvas demasiado estricto y rígido en cuanto a lo que se debe y no se debe hacer: “¡Levanta la mano si quieres la palabra!” “No se discute en la mesa.” “¡Baja los codos de la mesa!”


      Toda mi infancia y adolescencia estudié en el Colegio Oxford. Tanto su directora, Miss Alice, como la institución eran UNO sociales. Su misión era formar alumnas de bien a través de principios morales como disciplina, limpieza y rectitud. La recuerdo como una mujer rígida, con energía contenida, aristócrata y distante. Caminaba con un aire de superioridad como si perteneciera a otro estrato social y rara vez se detenía con alguna alumna para saludarla o mostrarle una señal de cariño.


      Diferencias con los otros tipos de UNO:


      No eres tan perfeccionista y exigente contigo como el UNO de conservación, pero sí en el área social porque es el terreno donde enfocas tu atención.


      Cada tipo de UNO aprende a controlar y a manejar su ira y emociones de forma diferente. Tú contienes y reprimes tus impulsos siendo una persona más introvertida, seria, fría, rígida, rebelde, intelectual y súper controlada. Aunque fuiste un niño bueno y sensible, controlaste tus emociones y lograste ser fuerte, determinante y autónomo.


      El UNO de conservación busca perfeccionarse porque no se siente perfecto, en cambio tú ya “te sientes perfecto” y representas el modelo a seguir. Quieres enseñar de forma sutil (y a veces no tanto) la forma correcta de hacer las cosas. Representas al señor o señora Modales y seguro tu libro de cabecera es el Manual de urbanidad y buenas maneras de Antonio Carreño.


      Toda esta arrogancia y exigencia te hace sentir superior a los demás, con lo que implícitamente devalúas al otro y le dices: “Yo soy mejor que tú.” Esto ocasiona que a muchos les desagrade, se resistan y rechacen tu ayuda o tus órdenes, aunque sepan que tienes la razón.


      Soy padre de cinco hijos, soy muy exigente y he trabajado toda mi vida por inculcarles orden, disciplina y valores éticos. Tengo una casa en la playa y para que todo funcione correctamente, invertí una gran parte de mi tiempo en hacer “un manual de treinta hojas” en donde especifico y describo las reglas y el procedimiento a seguir desde que entras y hasta que sales de la casa. Las normas abarcan lo que se debe hacer con la cocina, televisión, aire acondicionado, luz, calentadores, teléfonos, accidentes, invitados, etcétera. Cuando yo la uso, reviso que se hayan cumplido todos los requisitos, de lo contrario, no la vuelvo a prestar e impongo un castigo. Mis hijos ya son adultos y se burlan de mi exageración, pero gracias a mi manual, la casa se ha mantenido a la perfección por más de quince años.


      Ichazo bautizó a este subtipo con la palabra “inadaptabilidad”. Naranjo lo describió como una conducta “rígida”, comparándolo con la mentalidad de un maestro de escuela: “Tiene una verdadera pasión por sentir «yo tengo razón y tú estás equivocado». Esto implica cierto poder sobre los demás. Es como si dijera: «Si estás equivocado, entonces tengo más derecho que tú a dominar la situación.»”8


      Todo el tiempo mi esposa se queja de mi comportamiento porque cuando vamos en la carretera me indigna la pésima manera en la que la gente conduce. “¡No saben que el carril izquierdo se usa sólo para rebasar!” Cuando la gente permanece en ese carril, le muestro la manera correcta de conducir tocando el claxon o presionando con mi auto para que se muevan. Mi esposa dice que pierdo el tiempo haciendo eso y sólo la pongo muy nerviosa. En lo personal, no me importa porque sé que estoy haciéndole un bien a la sociedad y habrá alguno que aprenda la lección.


      Otra diferencia con el UNO de conservación es que sacas tu ira un poco más, no la reprimes del todo, sino que: “Demuestra frialdad controlada, una sonrisa sutil y un cierto punto de gentileza, hasta llegar a una superioridad aristocrática que puede desembocar en la indignación. Tiende a mostrar calma y control.”9 “¡Pásale! ¡Es la última vez que llegas tarde y me haces una escena histriónica como ésta!”


      Tu ira se deja ver claramente en el fondo de tu discurso y te da terror cometer errores o que te sorprendan contradiciendo tus creencias, ya que, si te abres a nuevos puntos de vista, tu sistema de creencias se podría tambalear.


      También, te diferencias de los otros UNO en la parte intelectual. Eres el más culto y el más mental de los tres. Quieres demostrarle al mundo que, a pesar de tu seriedad, buscas que se te reconozca tu gran capacidad intelectual o de trabajo. Te interesa saber, leer y razonar la información y llevar una vida ordenada, controlada y predecible. Esto te lleva a alejarte de tu parte emocional e instintiva.


      Muchas veces, aunque eres una persona muy sensible, con el tiempo has reprimido a tal grado tu parte espontánea y cariñosa que te cuesta trabajo decir “¡Te amo!” o “¡Te necesito!” o dejas de ser receptivo al cariño y ternura del otro.


      ¿Con qué eneatipo puedes confundirte?


      Con el CINCO, porque ambos son tenaces, trabajadores, ordenados y se sienten con una inteligencia superior a la de los demás. Los dos son rígidos, les cuesta trabajo adaptarse, tienden a alejarse del grupo y son poco expresivos de sus sentimientos. Son diferentes porque “la energía del UNO es más activa, su orden es más práctico y es más proactivo para resolver problemas mientras que la energía del CINCO es más receptiva, su orden es más mental, su mente es más teórica y abstracta y se enfoca más a la observación y a la profundidad del conocimiento”.10


      ¿Cuándo sacas lo peor de ti?


      Tu instinto dominante trabaja en tu contra cuando se siente amenazado. Es decir, cuando tu “seguridad” se tambalea (porque te sientes excluido, piensas que no perteneces, cometiste algún error, tus opiniones fueron rechazadas o ignoradas, sientes que una institución en la que confiabas se desmorona o que alguna persona del grupo está actuando de forma incoherente), tu estrés y ansiedad crecen. Si los niegas, sacarás la parte más reactiva de tu personalidad para defenderte en el área social:


      • Entre más inseguro te sientes, más rígido, cerrado y tenso te pones. Pierdes contacto con la realidad, tu perfeccionismo se vuelve tóxico, construyes murallas de soledad para protegerte, te vuelves hiperexigente, quieres controlar todo y a todos. Surgen los reclamos indirectos o nuevas acusaciones. Te sientes un sabelotodo, dueño de la verdad y todo te parece erróneo e insuficiente.


      • Cuando te sientes inseguro, rechazado, presionado o restringido por la sociedad, surge la ira y un resentimiento contra alguien (o contra el grupo) por algo que crees que te hizo con el afán de lastimarte. A la par, surge la ambivalencia entre abandonar el grupo o aguantar y quedarte con tal de pertenecer.


      • Cuando ves que alguien se divierte mientras tú trabajas, sientes ira y envidia porque en el fondo también quieres divertirte. Como antepones el deber al placer, controlas el deseo y lo transformas en un comportamiento más responsable (como trabajar), pero seguro tu cuerpo se lo cobrará con alguna enfermedad gastrointestinal.


      • Te apasionas a tal grado en defender la veracidad de tus puntos, que creas una barrera energética de ira y cerrazón que ocasiona que a veces la gente prefiere darte la vuelta o cambiar de tema.


      • Observa cómo cada vez que corriges con tu dedo apuntador o tu mirada enjuiciadora, en vez de que estas actitudes funcionen, causan miedo en la gente y provocan que te oculten sus errores o te nieguen información.


      ¿Qué debe aprender el UNO social?


      • Disminuye tu tendencia a educar, no intentes cambiar a nadie, respeta su proceso. Inspira al cambio con tu serenidad, entusiasmo y alegría.


      • Aprende a expresar tu ira. Siente tu rabia sin reprimirla ni juzgarla. Habla de ella con alguien que consideres importante en tu vida porque si la expresas, le pones nombre y apellido, la ira se relaja y se desvanece. Recuerda que si no estás en paz contigo, serás una persona en guerra con el mundo.


      • Toca el placer de la vida, contacta con tu buen humor, bromea, baila, planea un viaje, practica algún deporte que te guste o simplemente sal a caminar porque tus grandes inspiraciones no vendrán de tu cabeza sino de momentos alegres que vivas con entusiasmo y pasión.


      • Lo que más aprendes como UNO en la terapia, es aceptar tus emociones negativas. Date cuenta de que también forman parte de ti. Intenta ser más flexible, ábrete con interés a escuchar diferentes opiniones y acepta que existen nueve verdades.


      • Dale más valor a tus emociones, ayúdate con la expresión creativa, (pinta, canta, escribe, juega). Atrévete a ser más espontáneo, afloja el cuerpo, saca tu parte simpática, incorpora a tu vida tus deseos e impulsos naturales. Busca la espiritualidad, perdónate y perdona a los demás.


      UNO SEXUAL
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      Palabras claves que lo describen: CELO / INTENSIDAD / PASIÓN / ARREBATO


      Te presentas ante los demás con una postura asertiva, fuerte y segura.


      Eres el contratipo del UNO porque la tendencia normal de este subtipo es reprimir la ira, pero tú la expresas de forma abierta, como si tuvieras derecho a exigirle a la vida lo que tú crees que te mereces.


      No te sientes perfecto como el UNO social, ni buscas perfeccionarte como el UNO de conservación. Más bien, eres el “reformador” porque sientes la necesidad interna de transformar a las personas de acuerdo con tus ideales.


      Como señala Naranjo: “La ira le da a cualquier deseo una fuerza e intensidad especial, de manera que la persona se siente no sólo fuertemente arrastrada hacia su satisfacción, sino que se siente que tiene derecho a ella.”11 Como ejemplo, pensemos en los ingleses cuando llegaron a Norteamérica con un espíritu de poder y grandeza; colonizaron a los indios nativos; se sintieron con total derecho y justificación para quitarles sus tierras y exterminarlos sin ningún tipo de culpa.  


      Cabe aclarar que, al ser el contratipo, siempre habrá situaciones de tensión entre el deseo de fluir con la pasión o ir en contra de ella. Como UNO sexual experimentarás una ambivalencia entre dejar salir tu ira o tratar de contenerla. Es como si dentro de ti habitaran dos fuerzas muy grandes: una que quiere salir instintivamente con fuerza y vehemencia para mostrarse al mundo como realmente es. Y otra fuerza que desea controlar tu ira y tus deseos, someterlos por miedo a ser juzgados y criticados como malos o pecaminosos.


      Diferencias con los otros tipos de UNO: eres el más asertivo, arriesgado, decidido, intenso y apasionado, ya que tu instinto sexual y tu naturaleza están cargados de mucha energía. Esto genera que seas el UNO más orientado a la acción. Te dejas llevar por tus impulsos para satisfacer tus necesidades de forma urgente. Buscas que tu vida tenga un significado, quieres conquistar y dejar una huella, un legado y actuar de acuerdo con tus principios e ideales.


      Eres el menos convencional, es decir, el más liberal de pensamiento por lo que no tienes ningún problema para confrontar, exigir, reformar o hacer cambios que consideras pertinentes cuando algo no te parece. O sea que, a simple vista, eres el que menos parece UNO.


      Ahora hablemos del “celo”, una de las palabras con las que Ichazo bautizó a este subtipo. “Es una palabra que tiene un doble significado. Al hablarse de un animal en celo, la palabra denota una gran excitación sexual; en referencia a la personalidad, cuando se habla de hacer las cosas con «celo» se quiere decir algo parecido a esmero, cuidado, dedicación o fervor. Así, se comprende que el celo, en su sentido más amplio sea algo parecido a la intensidad con que el animal en celo busca el objeto de su instinto.”12


      La energía sexual que experimentas se expresa de dos maneras muy diferentes: con mucha pasión, entusiasmo por la vida, alegría, buen humor, generosidad, etcétera. O con periodos cortos de rabia en los que discutes y confrontas con mucha intensidad (sobre todo si sabes que tienes la razón o estás en una situación donde se cuestiona tu integridad). Palmer dice que es “una ira permisible porque está basada en la mala conducta de otro”.13
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