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Prefacio


 




La vida transcurre muy rápidamente en los tiempos que corren, quizá más que nunca. Esto crea mucho estrés y confusión. Como existe la necesidad de afrontar estas nuevas realidades, estamos ante un creciente interés en las antiguas prácticas de meditación. Para muchos de nosotros son herramientas eficaces que nos ayudan a sobrellevar nuestras estresantes vidas. En realidad, los beneficios de la meditación no son sólo reconocidos por los seguidores de la Nueva Era, sino también por la comunidad académica.


Sin embargo, también es cada vez más frecuente ver que las personas se sienten tentadas a utilizar la meditación como vía de escape. Al fin y al cabo, somos humanos y es perfectamente comprensible que en algunas ocasiones intentemos darnos un respiro de nuestra opresiva realidad. Todos queremos evitar el sufrimiento y gozar de momentos de descanso. Lo malo es que cuando utilizamos la meditación como medio habitual para evitar los problemas de la vida lo que suele suceder es que agravamos y aumentamos esos problemas, porque cada vez que regresamos a nuestras vidas después de haber meditado, nuestras preocupaciones y sentimientos negativos simplemente vuelven de inmediato.


Este libro, mediante el sistema eneagrámico de los tipos de personalidad le ayudará a utilizar la meditación no sólo para vaciar su mente o acallar sus emociones de forma temporal para evitar el estrés y el sufrimiento, sino que le llevará más allá. Le dará una herramienta para ser más consciente compasivamente de lo que son capaces su mente y sus sentimientos, a fin de poder desarrollar la capacidad de reconocer todas las distracciones que le impiden conectar con su poder interior. Al conectar con la sabiduría que ya existe en su interior, en su alma, podrá alcanzar una paz y armonía verdaderas y sostenibles en todas las áreas de su vida, siempre que lo desee.


Qué todo el que lea este libro, conecte con la verdad más profunda de su alma, encuentre su verdadera voz y utilice la sabiduría y el poder interior en su vida cotidiana para lograr la armonía, la vitalidad y la dicha que merece y desea.
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PRIMERA PARTE


LA BATALLA ENTRE 
 EL ALMA Y LA PERSONALIDAD

 



«No debería...
 No puedo...
 Quizás...
 He de...»
 Por qué...






La personalidad y el alma


 




Pasan muchas cosas dentro de nosotros.


La charla interior que tiene lugar dentro de nuestras cabezas, a veces, es agotadora y nuestras vidas se saturan de estrés, tensión y ansiedad.


Comprender esa charla que tiene lugar dentro de su cabeza es la clave para su crecimiento psicológico y espiritual, porque esa charla es una manifestación vívida de la «batalla» interior entre su alma y su personalidad.


Su alma —esa parte de usted que está conectada con la eternidad— desea alcanzar metas nobles, como mejorar sus relaciones con sus seres queridos, mejorar su salud o poner más disciplina en su vida. Quiere alcanzar la grandeza y liberar su verdadero potencial para que usted pueda aportar sus dones al mundo.


Su personalidad, por otro lado, es esa parte de usted que le ayuda a «moverse» en el mundo, a tratar con las personas que tiene a su alrededor y con las exigencias de su vida cotidiana. Aunque puede ser útil en muchas áreas, su incesante y persuasivo susurro debilita la voz de su alma, y en última instancia, le desvía del camino que le conduce a sus verdaderas metas y sueños. Si por fin consigue su cometido, le deja en un estado de frustración, de falta de realización personal... y de estancamiento.


Por lo tanto, muchas personas temen a la voz de su personalidad.


Tratan de silenciarla de una vez por todas.


Pero hacerlo equivaldría a no aceptar su propia humanidad.


El Eneagrama enseña que la voz que procede de su tipo de personalidad es su amiga. Es su amiga porque le ayudará a trascenderse a usted mismo y a crecer.


En este libro aprenderá a simplemente observar esta voz en su interior, sin emitir juicios de valores, con aceptación, con el corazón abierto y a ver en qué aspecto de su vida puede aplicar sus consejos y cuándo no.


¿Por qué su personalidad no le es de utilidad la mayor parte del tiempo?


Imagine que hay una persona que va con usted a todas partes 24 horas al día, que en todas las situaciones que afronta quiere intervenir y le dice, «Deja que yo me encargue de esto. No te preocupes, yo te protegeré». Pues bien, sí existe esa «persona»: es su tipo de personalidad; es un mecanismo de defensa; es una parte de usted que sólo pretende ayudar. El problema es que actúa «con el piloto automático» y siempre con la misma estrategia. Es como si fuera incapaz de darse cuenta de que situaciones diferentes pueden requerir diferentes tipos de respuesta. Sea lo que fuere a lo que usted se esté enfrentando, sencillamente se entromete y le da su opinión. Aunque ni siquiera le pregunte, le proporciona un comentario mental sobre todo lo que está experimentando. Por tanto, si actúa siguiendo su «consejo», empezará a perder libertad en su vida, porque en realidad no es usted quien decide.


¿Cómo puede darle poder a su verdadero yo, a su alma?


En muchas TRADICIONES ANTIGUAS, el acto de respirar se considera un puente entre la personalidad y el alma. Por ejemplo, la palabra hebrea para alma, neshama, tiene las mismas letras que neshima, que es respirar, lo que indica que respirando accedemos a la parte más trascendental de nuestro ser: nuestra alma. LA CÁBALA explica que puesto que nuestra alma encierra una chispa divina, cada vez que respiramos podemos experimentar nuestra conexión más profunda con Dios y con la vida. El aspecto esencial que se enfatiza en casi todas las tradiciones espirituales es que somos más que nuestra personalidad.


Respirando y conectando con nuestra alma podemos vernos temporalmente desde la perspectiva del espectador imparcial, y eso nos permitirá abstraernos de la charla de nuestra personalidad y cultivar nuestro verdadero Ser.




[image: ]






¿Qué es el eneagrama?


 



El eneagrama es un sistema que estudia las diferencias entre las personas. Clasifica a los seres humanos en nueve tipos de personalidad. Estos nueve tipos se representan organizados alrededor de un diagrama de nueve puntos. Todos tenemos rasgos de los nueve tipos, pero en distintas proporciones, y normalmente hay uno dominante. Este tipo dominante es nuestro estilo de personalidad eneagrámico.
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Cada uno de los nueve tipos de personalidad posee un conjunto único de características que influyen en la forma de ver el mundo, de pensar, de sentir y, en última instancia, de comportarse de las personas.


En la Segunda Parte, encontrará una breve historia y una breve descripción para cada uno de los tipos de personalidad. Cuando descubra su tipo, le invitamos a que practique su meditación correspondiente. Esta práctica profunda, pero simple y fácil de realizar le permitirá conectar con su alma y dar fuerza a su voz.







SEGUNDA PARTE


LAS NUEVE MEDITACIONES ENEAGRÁMICAS


 





LOS UNO


 




«Los demás me consideran una persona muy responsable, a veces un poco perfeccionista. Creo que el trabajo se hace bien o mal. O trabajamos como debemos hacerlo o haremos un mal trabajo; no hay término medio. A veces rehago mi trabajo para que sea perfecto. Odio los errores, los míos y los de los otros, y por eso intento ser organizado y metódico. Normalmente, me cuesta pedir ayuda a los demás, delegar tareas, porque nadie puede hacer el trabajo tan bien como yo. Tengo una especie de juez interior que me ayuda a detectar lo que se está haciendo mal, de modo que pueda corregirlo. Siempre hay una forma de hacer las cosas que es la “correcta”. Es frustrante que haya tantas personas, tanto en mi vida profesional como en la personal, que no entiendan esto. Creen que pienso en términos de “blanco o negro”, que soy demasiado crítico y que me enfado demasiadas veces.» (Michael, tipo Uno).


 


 


En su expresión sana, los Unos sienten la necesidad constante de mejorar, y exhortan a los otros para que crezcan, pero lo hacen con tolerancia y compasión. Dado que se aceptan a sí mismos como seres humanos completos, incluyendo sus aspectos menos positivos, saben aceptar a los demás. Son visionarios que tienen un intenso sentido del propósito, y que luchan por alcanzar lo ideal, aunque también saben lo que es humanamente posible, de modo que son realistas. Son sabios, juiciosos, justos, objetivos, honrados y tienen una mente abierta, dispuesta a revisar sus propios principios. Son personas íntegras y tienen principios éticos y morales elevados, pero no pretenden inculcar su moral a los demás: enseñan mediante el ejemplo.


Son personas organizadas, metódicas, productivas, comprometidas y entregadas, que aplicarán su máximo esfuerzo a la tarea que tengan entre manos.


Aunque se esmeran mucho en los detalles y son tremendamente exhaustivos en todo lo que hacen, logran no perder de vista la visión global y toman sabiamente las decisiones correctas.


 


 


En el estancamiento, se les activa una voz acusadora en la mente, y se vuelven críticos de sí mismos y de quienes los rodean. Se vuelven perfeccionistas e intolerantes de los errores, esforzándose demasiado para hacerlo todo de la manera «correcta», y pretenden tener razón siempre. Comparan la realidad con lo que «debería» o «debe» ser, y van a la caza de lo que no encaja en ese paradigma. Su atención suele centrarse automáticamente en los errores y en los fallos, o en lo que ellos mismos u otros han hecho mal, y que, por consiguiente, hay que corregir. A veces la imperfección más leve puede arruinarles el proyecto entero, y se vuelven «tiquismiquis». Se comportan como si supieran cuál es el modo correcto de hacerlo casi todo. Su forma de pensar está dominada por el blanco o el negro: las cosas son buenas o malas, y no hay matices de gris. Esto los vuelve rígidos e inflexibles. No pueden delegar, dado que nadie sabe hacer el trabajo con la misma perfección que ellos. Experimentan tensiones cuando se sienten sobrecargados por un exceso de responsabilidades, que creen que deben aceptar debido a la despreocupación de los otros.


Les asalta la ira porque hay demasiadas cosas que corregir, y demasiadas personas que no siguen las normas y hacen las cosas al revés.


Sin embargo, esa ira no siempre se expresa directamente, puesto que los Uno esperan tener el control de sí mismos en todo momento. Por tanto, se vuelven personas resentidas y amargadas, que guardan rencor durante mucho tiempo y tienen dificultades para perdonar y olvidar. Aunque la mayor parte del tiempo intentan dominarse y no manifestar su rabia, ésta se puede detectar en su lenguaje gestual, muy tenso, y en sus expresiones faciales. Su impulso perfeccionista y crítico también los empuja a trabajar demasiado, a no tener la capacidad de relajarse, disfrutar o divertirse en la vida, haciendo de ellos personas demasiado serias. También los induce a dar por hecho que tanto ellos como los demás han de esforzarse y trabajar a tope, y los incita a moralizar y a sermonear en lugar de enseñar con el ejemplo.




 


LO QUE YA NO QUIERO 
 EN MI VIDA


En lo que respecta a sus relaciones, 
 ¿qué precio ha de pagar por ser rígido, 
 crítico y acusador?



En lo que respecta a sus relaciones, 
 ¿qué precio ha de pagar por estar tenso 
 y rabioso la mayor parte del tiempo?


En lo que respecta a su carrera 
 profesional y a la moral de su personal, 
 ¿qué precio ha de pagar 
 por exigir la perfección, 
 controlar minuciosamente a los otros 
 y prestarle demasiada atención 
 a los detalles?


En lo que respecta a su realización 
 personal y a su felicidad, 
 ¿qué precio ha de pagar por criticarse 
 implacablemente?


 


LO QUE QUIERO REALMENTE


Ser menos crítico conmigo mismo 
 y con los demás, ser paciente 
 y reducir el sufrimiento que me 
 provoco a mí mismo y a mis relaciones 
 al centrarme implacablemente 
 en lo que debe corregirse.



Ser más tolerante y saber aceptar 
 y perdonar a los demás.



Reducir mi estrés, ira, 
 resentimiento y tensión.



Aprender a relajarme.



 


MEDITACIÓN



Empiece sentándose cómodamente. Mantenga erguida la columna vertebral sin forzar la postura. Relaje los brazos. Coloque suavemente las manos en su regazo, con las palmas hacia arriba o hacia abajo. Respire hondo para empezar a relajar todo su cuerpo. Inspire... Espire... Puede cerrar los ojos y respirar hondo de nuevo para centrarse. Inspire... Espire...


Para empezar, tome consciencia de la actividad de sus tres centros de inteligencia: el Cuerpo (nuestras sensaciones físicas), la Mente (pensamientos, planes, futuro, pasado, imágenes, ideas, imaginación), y el Corazón (sentimientos). Nuestra respiración, que representa nuestro vínculo con el alma, nos permitirá estar concentrados y desplazar la atención de un centro al siguiente. También nos ayudará a no emitir juicios y aportar a este ejercicio las cualidades de la gratitud, la compasión y la aceptación. Cada vez que su mente se desconcentre, puede destinar ese momento a ejercer dichas cualidades de gratitud, compasión y aceptación, pues cada uno de esos instantes nos ofrece la oportunidad de aprender a reorientar nuestra atención.


Empiece fijando poco a poco su atención en el centro de inteligencia de su Cuerpo. Respire hondo y siga el recorrido del aire al entrar y salir del cuerpo. Hágalo lentamente. Vuelva a inspirar..., y esta vez consiga que la espiración sea un poco más larga. Centre toda su atención en el recorrido que hace el aire al entrar y salir de su cuerpo, de principio a fin. Comience a percibir las sensaciones físicas. Sienta los puntos de contacto entre sus pies y el suelo. ¿Qué sensaciones corporales experimenta ahora? Concentre su atención en su espalda y sienta el apoyo que le presta la silla. Conserve unos instantes esa sensación. Traslade su atención a sus manos; céntrese en el punto de contacto entre las manos y su regazo.


Ponga las manos sobre su pecho, una encima de la otra, y dirija su atención al centro de inteligencia de su Corazón. ¿Qué sentimientos tiene en este instante?


Ahora traslade su atención al centro de inteligencia de la Cabeza. ¿Hace algún comentario mental sobre sus sentimientos? ¿Los juzga o los acepta?


¿Qué le dice su mente sobre sus sentimientos? ¿Qué dice sobre todo el ejercicio? Observe con serenidad su discurso mental a medida que vaya surgiendo. Inspire... Espire... Quédese en el centro de la Cabeza, y ahora fije su atención en sus recuerdos. Imagine que está viendo un antiguo televisor en blanco y negro que emite la historia de su pasado. Se ve a sí mismo en la televisión; es la película de su vida. Cada escena de su vida, en la pantalla, a cámara lenta. Asienta cuando la vea. Inspire... Espire... Sin moverse de ese centro, ahora fije la atención en el futuro. Reflexione con serenidad sobre cada una de las siguientes preguntas, tomándose unos instantes de pausa entre una y otra: ¿Cómo quiere que sea su futuro? ¿Cómo se ve en el futuro? ¿Qué planes tiene?


Permanezca en el centro de la Cabeza, y ahora fije su atención en su imaginación. Imagínese en la playa, en la orilla del mar, sobre una arena ligeramente húmeda. Respire el aire de la playa. Inspire... Espire... Sienta el viento. Escuche las olas del mar. Sienta la arena bajo los pies. Imagínese trazando un círculo imaginario en la arena de la orilla. Dibújelo leeeeentamente.


Sienta el contacto entre las puntas de sus dedos y la arena.


Ahora imagine que mete todos sus problemas y sus retos dentro de ese círculo en la arena. Uno a uno.


Mi atención constante a los detalles y el miedo a cometer un error; mi perfeccionismo y mi comparación constante de las cosas y de las personas (incluyéndome a mí) con un ideal; todos mis «debería» y mis «debo»; mi actitud de dureza y de crítica hacia mi persona y hacia los demás; toda la tensión, la ira y el sufrimiento.


Sienta la tensión y la ira. Siéntalas en su vientre mientras contempla todas esas cosas dentro del círculo en la arena. Sienta la tensión en todo su cuerpo.


Permanezca ahí unos instantes.


Todo ser humano tiene facetas que hacen de él o de ella precisamente eso, un ser humano. Es un conjunto de retos personales hechos a medida en esta vida. Observe sus retos personales sin emitir juicios. Si su mente hace un comentario, no pasa nada. No se preocupe por intentar hacer «bien» este ejercicio. Si emite un juicio, limítese a observarlo. Escuche su guion. Obsérvelo mientras tiene lugar fuera de usted.


Emitir juicios sobre nuestra experiencia es humano. No pasa nada.


Centre su atención en el corazón. Ahora, tome los juicios que acaba de escuchar en su cabeza, ese monólogo mental, y métalos en su corazón.


Use la energía de su corazón para suavizarlos, y sienta cómo todo su cuerpo se llena de compasión. Respire hondo y sienta la energía de su corazón recorriendo todo su cuerpo. Sienta la aceptación. ¿Por qué la vida le plantea retos? Lo hace para que pueda superarlos, permitiendo así que tenga acceso al siguiente nivel de plenitud y vitalidad. Son oportunidades preciosas para crecer, momentos estupendos para descubrir los puntos fuertes que ya tiene, y que sólo debe reactivar. Son esas fortalezas las que le ayudarán a superar sus retos, las que le ayudarán a pasar del estancamiento al crecimiento.


Dentro de usted hay una parte que no quiere tirar la toalla, que quiere vivir la vida plenamente. Es la voz de su alma. Es esa voz que desea enfrentarse a las voces del ego y de la personalidad, y convertirse en el mejor usted posible. Usted ya ha pasado por eso, que le ha conducido hasta este momento, en que lucha por convertirse en la mejor persona que pueda ser, plantándose y sin ceder ante su personalidad, ante sus pensamientos automáticos. Es su esencia verdadera, la fortaleza de su alma.


Es posible que, en este punto, su atención pase automáticamente a generar pensamientos sobre sus pensamientos. No pasa nada. Continúe respirando conscientemente, siguiendo la ruta del aire que entra y sale de su cuerpo, y deje que su espectador imparcial sea testigo de la actividad de su mente, sin emitir juicio alguno.


Ahora le rogamos que centre su atención en esa parte de su persona que no quiere rendirse. Contemple el dibujo en la arena: exactamente en el centro del círculo hay un punto. Llamémoslo el punto del valor.


Imagine que dibuja una flecha hacia arriba, una salida del círculo, una salida del estancamiento.


Esta flecha apunta a lo que tiene disponible fuera del círculo. Señala hacia sus puntos fuertes y su potencial, y hacia el futuro que tiene a su alcance en todo momento.


Veamos qué hay fuera del círculo.


Quiero que piense en cualquier momento del pasado en que realmente se sintió relajado, en que se aceptó a sí mismo y a los demás. Puede ser cualquier momento en que se sintió despreocupado y con ganas de divertirse. Extráigalo de cualquier faceta de su vida: cuando estuvo a solas, con algún amigo, con un grupo de amigos o con su familia; de su vida personal o profesional. Regrese al pasado y capte ese momento, que pudo ser especial o normal. Siéntalo. Sienta la relajación que aporta ese instante a todo su cuerpo, sobre todo al cuello y a los hombros. Siéntalo también en su zona abdominal.


Busque entre sus recuerdos un momento en que fuera sabio, tolerante, aceptador. Sienta la relajación de aquel momento en que dejó de corregirse a sí mismo y a los otros. Todo fluyó armoniosamente y, de hecho, acabó saliendo bien sin que usted tuviera que corregirlo ni supervisarlo. Respire hondo y sienta ese momento. Veamos qué más hay fuera del círculo.


Ahora quiero que se imagine dentro de un futuro nuevo, un futuro en el que usted será productivo pero sereno.


Un futuro en el que nunca dejará de crecer y de inducir a los otros a hacer lo mismo, pero lo hará con tolerancia y compasión; en el que se aceptará como ser humano, incluyendo algunos aspectos menos positivos. Está orgulloso de ser realista y de tener fundamento, y eso se debe a que puede verse como un individuo completo, en términos de lo real y no sólo de lo ideal. Es un futuro en el que usted está en contacto con su corazón, donde puede perdonarse a sí mismo y a los otros por los errores que los seres humanos cometen de forma natural. Por favor, ponga las manos encima del corazón, una sobre la otra. Sienta su latido, su humanidad. Dado que es humano, tiene derecho a descansar y a disfrutar de vez en cuando. Esto le permite recargar sus baterías y ser más productivo que cuando se fuerza hasta llegar al agotamiento. Su realismo le hace más sabio, y su corazón disuelve la ira, de modo que se libera gran cantidad de energía productiva. Siéntala. Sienta cómo la sabiduría le permite discernir en vez de juzgar. La sabiduría también le permite enseñar con el ejemplo, y todo el mundo puede aprender de su integridad y de su responsabilidad. Sienta cuánta energía se desprende de esa actitud, cuánta tensión e ira se desvanecen.


Dado que no tiene miedo a cometer errores, puede admitirlos y aprender de ellos. Esto le ayuda a cumplir uno de sus sueños verdaderos: el de crecer como persona.


Traiga ese momento desde el futuro y siéntalo en su cuerpo, en el momento presente. Siéntalo en su corazón y en su mente. Sienta el poder del trabajo conjunto de su mente, corazón y cuerpo, y fíjese en lo que puede conseguir; y, lo que es más importante, cómo todo eso está ya presente en su interior, y que ya es la buena persona que siempre quiso ser.


Concluyamos poco a poco la meditación, retrocediendo lentamente y contemplando el dibujo en la arena.


Observe el círculo y el punto del valor, junto con todo el potencial que tiene usted disponible en su interior.


Le felicito por su coraje, por estar ahí e intentar crecer como persona, por intentar superarse, por los esfuerzos que hace, por no rendirse. El mero hecho de que haga este ejercicio es un testimonio de su fuerza interior, de su negativa a tirar la toalla.


También quiero que usted mismo se felicite por su coraje, por no renunciar. Quiero que le dé gracias a la vida por los retos que le plantea, por las muchas oportunidades que le da cada día, de modo que a través de ellas pueda entrar en contacto con sus puntos fuertes, pueda crecer y contribuir así al mundo, dar al mundo que le rodea los dones de su verdadero yo.
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