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Introducción

			La puerta de mi apartamento, ubicado en un segundo piso, se abre de par en par mientras cruzo el umbral arrastrándome. El cansancio me cala hasta los huesos. Rápidamente, mi marido entra en acción, con el rostro pálido de inquietud.

			«Dime, ¿qué necesitas? ¿Quieres que te prepare un baño?», pregunta. Incluso formar palabras parece un desafío. «Sí, suena bien». Bostezo. Cuando mi marido regresa, apenas cinco minutos más tarde, ya me he desplomado sobre el linóleo de la entrada. Las llaves siguen en la puerta. Estoy, casi literalmente, muerta de sueño.

			Quince horas antes

			Aparco en la calle San Julián. Es temprano y la mayor parte de Los Ángeles aún duerme, por lo que ni siquiera debo dar una vuelta a la manzana para encontrar un buen sitio. La mañana es oscura y todavía fresca cuando tomo mi cuaderno y me dirijo a la tienda de flores Los Angeles Flower Mart. Mi servicio de diseño floral para bodas empezó como un simple pasatiempo, pero desde hace tres años le dedico todas las horas de mi tiempo libre (a pesar de trabajar de 9 a 17 h) y cada vez organizo más eventos y mejores. Las flores que debo pasar a buscar este jueves por la mañana son para una boda que se celebra el sábado, así que mi proveedor favorito ya ha dispuesto la mayor parte de mi pedido en un carrito alto. Tras un breve saludo, recorro el resto del inmenso almacén tachando cosas de mi lista. Elementos con texturas y colores únicos añadirán un toque especial a los ramos que iré preparando durante las próximas cuarenta y ocho horas. Una vez encontrados los ranúnculos y las anémonas perfectos para los ramos, empaqueto los manojos de plantas y flores en cubos de veinte litros que llevo en el maletero del coche. Mi cafetería favorita aún está cerrada, así que vuelvo a la autopista 5 y tomo la 110 en dirección norte. Esta boda es especial porque conozco a la novia desde hace años y hemos diseñado un banquete personalizado en el jardín trasero.

			A lo largo del jueves, la familia y los amigos de la novia se reúnen para planchar los manteles, colocar las mesas y sillas de alquiler y decorar la vegetación con largas y exuberantes guirnaldas. También es mi primera y única incursión en la coordinación de eventos, de modo que me paso la tarde organizando las llegadas de los proveedores, delegando tareas y preparando los elementos básicos de los centros de mesa y los ramos. Al final del día, mi Fitbit registra más de 25.000 pasos. No es hasta que regreso al coche, en el trayecto de noventa minutos de vuelta a casa, cuando mi cuerpo empieza a relajarse de la efervescente actividad de la jornada. Los siguientes días mantendrán el mismo ritmo frenético.

			Volviendo a la historia inicial, mi marido se alarmó un poco cuando me quedé dormida en el suelo, pero no se sorprendió. A esas alturas, ya había sido testigo del mismo ciclo demasiadas veces. La emoción de este trabajo me tenía enganchada. Me encantaban los plazos estrictos y la posibilidad de crear algo bello y tangible, pero tener un trabajo a tiempo completo además de llevar un negocio de bodas era insostenible. En aquel momento no lo sabía, pero acababa de empezar mi penúltima temporada en el sector nupcial.

			Este acontecimiento coincidió con mis primeros pasos en el mundo del eneagrama. Empezaba a darme cuenta de mi tendencia a depositar todo mi valor en mi productividad y en lo impresionante que me veían los demás. Siempre había perseguido el sabor mágico del éxito. Había algo en él que me hacía sentir orgullosa y resplandeciente. Aceptada. Como si por fin perteneciera a algún lugar. Por eso, cuando encontré una actividad creativa cuyas fotografías podrían admirarse durante años —algo que además podría aparecer en mis revistas favoritas, como Style Me Pretty y Green Wedding Shoes—, me lancé de cabeza a ello. Sabía lo suficiente sobre el eneagrama como para ser consciente de que, siendo del tipo Tres, sobresalía cuando se me planteaban retos. Me encantaba trabajar duro y disfrutar de la gloria de un proyecto bien realizado. Mi mantra era: «Si no te derrumbas al final del día, es que no te esforzaste lo suficiente». La primera vez que oí a Brené Brown referirse al agotamiento como un símbolo de estatus o insignia de honor 1 pensé: «¿Cómo puede ser eso algo malo?». Yo era lo que ahora llamo una #hustlemonster, o una adicta al trabajo.

			Entonces no me conocía de verdad. Sencillamente, no tenía tiempo para hacerlo. Cuando empecé a aprender más sobre el eneagrama, me quedé atónita. Creía que estaba en sintonía con mis emociones… Pensaba que era gentil, amable y compasiva. Pero la gente que me rodeaba percibía principalmente una versión demasiado ocupada de mí que adoraba delegar tareas porque «No tienes mucho que hacer este fin de semana, ¿a que no?». Lo tuyo es mío ¡y, por supuesto, eso incluye el tiempo! En resumen, una versión menos sociable de Leslie Knope. En otras palabras, una auténtica pesadilla.

			Pronto, el tenso equilibrio que había creado se vino abajo. No era la primera vez que aprendía esta lección: estaba aún más tensa antes de contraer herpes tras una serie de noches en vela dedicadas a un trabajo de Inglés de tercero de secundaria. Tampoco sería la última. El agotamiento me golpeó como una ola y simplemente ya no me importaba. Estaba demasiado exhausta y falta de sueño como para preocuparme de comprometerme con más bodas. El peso de decir «sí» con demasiada frecuencia y «no» con escasa frecuencia me dejaba agotada. No quería subir más cubos tres pisos por las escaleras. Una novia que exigía una actualización diaria de su proyecto fue la gota que colmó el vaso. Anuncié que no iba a aceptar nuevos encargos, dejé de consultar mi bandeja de entrada y, por primera vez en años, me tomé unas vacaciones al margen del trabajo.

			

			En aquel momento, empecé a leer más sobre el eneagrama. Descubrí que es inevitable apagarse cuando se quema la vela por los dos extremos. Aprendí que mis amigos podían ver más allá de la fachada que había creado inconscientemente y mantenido con devoción. Al principio de mi vida, me etiquetaron como «la sensible» de cada grupo (aunque hoy describiría a mi yo joven como perceptiva, demasiado preocupada por su imagen o temerosa), así que pensé que tenía una conexión innata con mi esfera emocional. Pero luego comprendí que ser sensible y expresar grandes emociones porque tu sistema ya no puede contenerlas no es lo mismo que tener un profundo sentido de la conciencia emocional.

			Aunque el apelativo de «exitoso/a» o «con necesidad de valoración» atribuido al eneatipo Tres me resonó inmediatamente, aceptar esta etiqueta me permitió cuestionar mis suposiciones sobre mí misma y sobre el mundo que me rodeaba. Estudiar el eneagrama fue como mirarme en un espejo. Si un amigo me hubiera dicho: «Steph, tiendes a cambiar tu forma de presentarte dependiendo de con quién estés, y a veces me pregunto qué piensas realmente y qué es importante para ti», probablemente habría rechazado sus palabras de inmediato… Pero leer sobre el eneatipo Tres me permitió reconocer ciertos rasgos que resonaban conmigo y analizar otros que no lo hacían a simple vista.

			En lugar de rechazar un rasgo, empecé a preguntarme: «Mmm… ¿Me reconozco en él?». Despersonalizarme me ofreció suficiente espacio para poder observar estas ideas sin ponerme a la defensiva, lo que me abrió el camino para el trabajo interior que tenía por delante.

			En los años posteriores, aprendí más sobre mí y también sobre el eneagrama. En 2017 puse en marcha Nine Types Co., una cuenta de Instagram dedicada a vender tazas relacionadas con el eneagrama. Eran buenos regalos, pero pronto observé que la gente seguía y compartía más mis publicaciones cuando hablaba acerca del eneagrama como herramienta en sí. En 2018 comencé a enseñar el eneagrama a equipos y pequeños grupos basándome en mi experiencia de liderazgo y en el uso de herramientas de personalidad para el desarrollo profesional. Al finalizar el año, había cursado un semestre de un posgrado en Comunicación y Liderazgo Estratégico y Organizacional y había completado mi primer programa de certificación en eneagrama. Escribir sobre esta herramienta se convirtió en un pasatiempo divertido y no tan exigente como dedicarse a los arreglos florales. A medida que mi cuenta en Instagram crecía, también lo hacían mis conocimientos sobre el eneagrama. Buscaba respuestas a las preguntas que me asaltaban y las comparaba con los textos especializados que tenía en la estantería. A lo largo de mis estudios de posgrado, mi atención se centró en el autoconocimiento como vía para mejorar la comunicación intra e interpersonal. En 2022 había completado la formación con Integrative9 Enneagram Solutions y más tarde ese mismo año me gradué en la Academia del Eneagrama de Chestnut Paes. Hasta la fecha, he trabajado con miles de personas y empresas en seis continentes y en cada lugar hemos usado el eneagrama para mejorar la eficacia organizativa con equipos más fuertes y una comunicación productiva.

			A partir de este trabajo, descubrí que el eneagrama presenta dos grandes desafíos. En primer lugar, se trata de un sistema complejo que aparenta ser sencillo. Son solo nueve números: ¿qué dificultad puede tener? Como veremos más adelante, el eneagrama es mucho más que eso. Cuando trabajo con clientes de tipificación y coaching, oigo muchos estereotipos sobre determinados tipos y, a veces, estos estereotipos impiden que el cliente se comprenda realmente a sí mismo.

			En segundo lugar, las herramientas para su aplicación real han sido históricamente escasas. En mis años de trabajo con el eneagrama, tanto en el ámbito personal como profesional, he escuchado la misma pregunta una y otra vez: «Sé cuál es mi tipo, pero ¿qué hago con eso?». Los consejos pueden ser abstractos, en parte porque cada persona es diferente y el coaching a medida requiere una relación 1:1. Pero hay un camino intermedio y esta obra está diseñada para ofrecerte herramientas prácticas y procesables que nos han funcionado a mí y a mis clientes.

			Por eso escribí este libro. Porque sé que entenderse a uno mismo a través del eneagrama cambiará tu vida si lo pones en práctica. Lo he visto una y otra vez. Empieza con un destello de perspicacia, un momento de conciencia: «¡Oh, por eso hago eso!». O cuando te das cuenta de que tu pareja no está intentando forzarte deliberadamente, sino que simplemente ve el mundo desde otra perspectiva. O el inquietante reconocimiento de que tu forma de liderar está provocando que tus empleados se marchen, lo que genera ciclos de agotamiento y una rotación constante.

			Aquí es donde empieza nuestro trabajo.

			Esto no quiere decir que tomar conciencia de estas dinámicas conlleve un cambio instantáneo. La historia de mi vida incluye muchos ciclos de agotamiento, el último de los cuales ocurrió mientras escribía este libro. Fue, como dirían los eruditos más informados, un desastre, que me llevó a una profunda depresión y a pasar muchos meses sin sentirme yo misma. El pozo de la desesperanza casi me traga por completo. Lo que surgió fue una nueva comprensión de mi persona y de lo que valoro. La necesidad de admiración, tan central en la mentalidad del grupo Tres del eneagrama, supone el abandono de un sentido fundamental de uno mismo. Hasta que se produzcan estos acontecimientos sísmicos en nuestras vidas, puede resultar extraño para un Tres tener un sentido claro de identidad o de valía que no esté relacionado con las percepciones y expectativas de los demás. Nunca podré ignorar la insoportable oscuridad de la depresión, pero sí puedo ver cómo esa época cambió mi perspectiva y me permitió tener más clara mi propia identidad y mi valía innata e inquebrantable. El primer borrador de esta introducción —que presenté al borde del agotamiento— era una historia concisa y pulida. Pensé que eso la haría creíble. Pero esto es lo que pienso ahora, un año después: soy un ser humano pleno, con defectos, dones, puntos fuertes, humor y errores. Me permito ser imperfecta y seguir progresando, y te invito a hacer lo mismo.

			

			Ante todo, me considero una estudiante del eneagrama en un viaje de trabajo interior, igual que tú. A lo largo de los años, también he lidiado con mi propio proceso. Aunque gran parte de mi trabajo se ha centrado en el coaching específico del eneagrama, retiros y otras actividades, trabajar con profesionales de la salud mental ha sido fundamental en mi progreso. El eneagrama es una herramienta increíble, pero no la única para entendernos a nosotros mismos; en mi experiencia, todos estos ángulos pueden funcionar conjuntamente. Este libro está lleno de ejercicios para retarte y acompañarte en tu camino, pero no dudes en consultar con tu profesional de la salud mental si algo te incomoda o si alguna de las prácticas que aquí se proponen no te resulta convincente. Si es que tienes acceso a terapia, claro. También he incluido algunos recursos de terapia asequible en la guía de recursos, que puedes encontrar en https://www.enneagramirl.com/resources.

			A medida que nos embarquemos en este viaje, aprenderás mucho más que los conceptos básicos del eneagrama y estarás en condiciones de abrazar el crecimiento y los cambios necesarios. Este libro te dotará de las habilidades necesarias para aplicar el eneagrama en la vida real. Pero aquí está la clave: para sacar el máximo provecho de este libro, necesitarás ponerlo en práctica. Absorber información de forma pasiva no provocará cambios. Este libro trata del proceso de prueba y error mediante el cual descubrirás la mejor manera de aplicar el eneagrama a tu vida.

			Gracias por encomendarme la tarea de guiarte en este viaje a través del eneagrama. Estoy impaciente por ver a dónde te lleva.

			Siempre en tu biblioteca,
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PARTE I 
Empieza aquí

			

			

		

	
		
			
1 
Sentando las bases

			«¡Vale, vale! Lo haré». Mi hermana y mi marido me habían instado a que hiciera el test del eneagrama, pero yo me había dedicado a rechazarlos durante meses. En aquel momento, estaba fascinada con una clasificación diferente basada en la motivación, pero ellos insistieron, convencidos de que el eneagrama también me asombraría. Pronto di con mi tipo. La palabra «triunfo» titilaba en la pantalla de mi portátil.

			Mi reacción inicial fueron las siguientes palabras: «¡Sí! ¡He ganado!» (otras personas del grupo Tres me entenderán). Sin embargo, al seguir leyendo, mi alegría se disipó y un terrible pavor me recorrió la espina dorsal. Había quedado al descubierto. Al ojear la página, leí sobre partes de mí misma que apenas había empezado a reconocer y otras que habían estado completamente fuera de mi alcance hasta ese momento, al verlas por escrito. Aquel texto exponía rasgos de mi personalidad que me agradaban poco y, aunque era difícil de leer, logró intrigarme.

			Rápidamente descubrí que el eneagrama no era como otros test de personalidad a los que me había sometido en el pasado. El eneagrama me permitió desenterrar algo profundo, me hizo reflexionar sobre mi persona de una forma nueva y dirigió mi atención hacia algunos retos y puntos ciegos que habitualmente evitaba.

			

			¿Por qué el eneagrama?

			La primera vez que me obsesioné con el estudio de la personalidad era estudiante de primaria. Un amigo tenía un libro sobre los autoconceptos que explicaba lo que diferentes características dicen de nosotros. Tu color favorito (naranja), tu helado preferido (menta con chocolate), cómo pones los puntos sobre las íes y escribes la letra a en cursiva: todo tenía un significado profundo. Pregunté a mis padres y hermanas sobre sus preferencias e interpreté todos los resultados. Aunque el título del libro se me ha escapado de la memoria, todavía puedo recordar el desgarbado título del capítulo «¿Quién soy yo?». La pregunta viene a cuento. Hay algo inherentemente humano en la pregunta «¿Quién soy?» y en la aún más existencial «¿Por qué estoy aquí?».

			Aunque los test de personalidad parecen un recurso moderno, el acto de clasificarnos en tipos identificables basados en nuestros rasgos de personalidad es una práctica con una larga historia 1. De forma innata, los humanos buscamos patrones. De niños aprendemos a identificar un mueble con cuatro patas y un asiento como una silla y, gracias a estos esquemas, nuestro cerebro puede ahorrarse el procesamiento de volver a aprender qué es una silla cada vez que la vemos. Esto es esencial para nuestro funcionamiento como humanos 2.

			A medida que avanzamos por la vida, nuestros cerebros se cablean de distintos modos para mantenernos vivos 3. Adoptamos todo tipo de trucos para aumentar nuestras probabilidades de supervivencia, muchos de los cuales nos permiten mantener nuestros cuerpos con vida, pero nos privan de sentido, propósito y felicidad 4. Por algo El cuerpo lleva la cuenta, de Bessel van der Kolk, se ha convertido en un referente cultural, y libros como Hábitos atómicos, de James Clear, han encabezado sistemáticamente las listas de los más vendidos. Queremos respuestas y estamos convencidos de que, si conseguimos descifrar nuestros traumas y modificar nuestra conducta, nos sentiremos mejor. O, al menos, yo siempre lo he supuesto así.

			

			En parte, creo que por eso las tipologías como el eneagrama, el método Myers-Briggs, la astrología y otras son tan atractivas. Descubrir algo como mínimo nos fascina y, en el mejor de los casos, nos transforma. Comprender nuestros supuestos básicos sobre el mundo —y de dónde proceden— puede ayudarnos a identificar cómo los patrones que hemos utilizado ya no nos sirven y qué podemos hacer para cambiarlos.

			Puede que esto te sorprenda, dado el título del libro que tienes en las manos, pero me considero una escéptica del eneagrama. A veces me pregunto cómo esta herramienta puede ser tan ampliamente aplicable y busco fallos entre las teorías aceptadas desde antaño y los conceptos de desarrollo de la personalidad usados en psicología. De modo que, si a ti también te corroe el escepticismo, tranquilidad: no estás solo. No obstante, también he visto lo poderoso que puede ser este material. Cuando mis amigos se esfuerzan por comprender a su pareja o cuando asesoro a un equipo que no ha aprendido nada del eneagrama, soy consciente de cuánto nos ayuda a comprendernos a nosotros mismos y a los demás. A medida que avances en este libro, piensa en el eneagrama como un mapa, una guía que nos ayuda a encontrar a dónde queremos ir y a trazar un camino para llegar a ese lugar. El proceso seguirá siendo imperfecto, no lineal, y es posible que haya varios caminos que nos lleven al mismo destino, pero con el eneagrama disponemos de un mapa completo provisto de una clave, símbolos, flechas y descripciones que nos ayudarán a averiguar en qué punto del viaje nos encontramos y cómo avanzar hasta la próxima parada. Solo necesitamos aprender a leer el mapa.

			Superposición cultural

			El eneagrama no pretende clasificar a toda la humanidad en pequeñas cajas de manera ordenada. Se trata de comprender las perspectivas personales de cada uno de nosotros en el marco de los sistemas que nos rodean. Estos sistemas son redes interconectadas de cultura, familias, clase, género, raza, nacionalidad, orientación sexual y otros identificadores sociales que nos hacen ser quienes somos. Estos identificadores sociales no se basan en la personalidad. Se desarrollan socialmente a través de las relaciones con los demás y las sociedades en las que vivimos y afectan a la forma en que nos presentamos ante el mundo 5. El psicólogo Brian Little describe la personalidad como una combinación de nuestro yo innato y lo que hacemos en el mundo 6. No podemos separar la forma en que se nos socializa de lo que somos como individuos: los humanos somos animales sociales e, incluso en sociedades despiadadamente individualistas, seguimos estando interconectados. Lo que somos en relación con los demás está indeleblemente ligado a lo que creemos que somos 7. Por tanto, no debemos subestimar el impacto que tienen sobre nosotros las posiciones que ocupamos en la sociedad —lo cual incluye nuestros privilegios y estatus socioeconómicos— a la hora de estudiar la armadura que nos rodea 8.

			Aunque he visto cómo el eneagrama puede traducirse a múltiples culturas diferentes, nuestra comprensión de los tipos que lo componen debe interpretarse en contextos culturales particulares. Es decir, mis identificadores sociales (mujer blanca, cisgénero, milenial, de clase media, estadounidense) hacen que mi perspectiva del eneagrama no sea «neutral». Cuando trabajo con clientes, investigo sus culturas para entender cómo sus orígenes podrían superponerse con él. En este libro, he intentado mantenerme fiel a los rasgos esenciales de cada tipo, además de realizar docenas de entrevistas con personas de los veintisiete subtipos, independientemente de su sexo, orientación sexual, religión, ocupación, generación, clase, país de origen, raza y otras diferencias que influyen en nuestras perspectivas (obsérvese que las historias y los ejemplos que aparecen en este libro proceden de estas entrevistas y de otras experiencias de primera mano; en algunos casos hemos cambiado los nombres de sus protagonistas). Aun así, es útil identificar cómo tu cultura, e incluso la cultura de tu familia, puede afectar a la forma en que se expresa tu tipo. Por ejemplo, en algunas culturas, interrumpir se percibe como una grosería, mientras que en otras se considera una parte normal y esperada de la comunicación. No podemos despojarnos de estos contextos ni tampoco podemos despojar al eneagrama de ellos. Tu tipo de eneagrama no es lo único cierto de ti. Yo prefiero verlo como una parte de nuestro intrincado sistema humano.

			Aunque algunas de las formas en que nos clasificamos se relacionan con nuestra personalidad, otras no 9. Los seres humanos sabemos muy bien cómo montar estructuras de poder que, inevitablemente, oprimen y marginan a unos y centran la atención en otros. La idea es que, cuanto más cerca del centro te encuentras, más privilegios y protección tienes bajo estos sistemas históricos de opresión 10. Como cada uno cuenta con diversos identificadores sociales, en muchos de nosotros coexisten tanto las identidades marginadas como las centrales. Es muy importante analizar esto porque la expresión específica de tu tipo y tu experiencia del mundo dependen de otros factores, como estos identificadores sociales. Este hecho puede hacer que la tipificación resulte a veces más delicada, pero subraya la necesidad de trabajar con el eneagrama de manera colectiva. La escritora y terapeuta Chichi Agorom escribe: «El trabajo de sanar y volver a casa, hacia nuestro yo más verdadero, es profundamente personal, pero no puede separarse de nuestra sanación colectiva» 11. En otras palabras, solo llegaremos de manera colectiva a la libertad y la liberación.

			Principios orientadores

			En nuestra cultura de superación personal constante, podemos caer en la trampa de pensar que debemos ser sanos y exitosos o, de lo contrario, no valemos nada. Asumimos que siempre debemos seguir una trayectoria de crecimiento constante, como si fuéramos una pequeña empresa en busca de inversores. Pero no somos empresas. Y, si damos por sentado que solo lo estamos «haciendo bien» cuando gozamos de buena salud, crecemos personalmente o mejoramos en áreas particulares, nos equivocamos de cabo a rabo. Este tipo de crecimiento no solo no es un objetivo deseable, sino que además no es viable. Por eso quiero darte tres orientaciones mentales que te ayudarán a replantear tu idea de crecimiento para afrontar el trabajo que tenemos por delante.

			Todo por el crecimiento

			La psicóloga Carol Dweck ha escrito mucho sobre la perspectiva que aquí te invito a adoptar y a menudo recurre al binomio «mentalidad de crecimiento» frente a «mentalidad fija» 12. Dweck describe lo útil que resulta sustituir lo que pensamos sobre nuestras carencias y deficiencias por la curiosidad y la convicción de que podemos crecer.

			En lugar de estancarnos en un pensamiento fijo, que supone que «todos los demás son mejores y más listos», Dweck anima a adoptar un enfoque centrado en el crecimiento personal, caracterizado por pensamientos del tipo «Me pregunto cómo lo han hecho y cuándo podré aprenderlo». En el caso del eneagrama, lejos de adoptar una mentalidad fija, que podría responder a la retroalimentación excusando el mal comportamiento en función del tipo de eneagrama, podemos adoptar una mentalidad de crecimiento que asuma que aprender no solo es posible, sino una parte esencial del proceso.

			Confía en el proceso

			Hace unos años, mi marido y yo sustituimos nuestro césped delantero, plagado de malas hierbas, por un jardín autóctono resistente a la sequía. Una vez terminado el proyecto, me di cuenta de que algunas plantas no se adaptaban bien a su nuevo hogar. No crecían ni florecían y parecían más bien aletargadas; el clima primaveral tampoco parecía ayudar. Sin embargo, llegado el otoño, cuando ya me disponía a reemplazarlas, noté que habían empezado a prosperar, mientras que otras plantas habían reducido significativamente su trayectoria de crecimiento anterior.

			Aun sabiendo que las plantas experimentan ciclos de letargo y crecimiento, hasta que no observé estos ciclos en mi propio jardín y con mis propios ojos, no tomé verdadera conciencia de ello. Y, aún más importante, nunca se me había ocurrido pensar en mi propio crecimiento de esa manera. Al igual que las plantas atraviesan periodos de letargo y crecimiento, los seres humanos también lo hacemos. ¿Y si, en lugar de pretender crecer en todo momento, empezamos a prever temporadas de expansión y temporadas de asentamiento? ¿Y si las temporadas de asentamiento, en las que nuestras raíces calan más profundamente y se integran en la tierra, son tan importantes como las grandes y hermosas temporadas de floración?

			Cuando hablo de crecimiento personal, no me refiero únicamente a la necesidad de expandirnos constantemente. Hablo también de sentirnos cómodos con las estaciones de asentamiento, igualmente buenas y necesarias, en las que las raíces siguen desarrollándose, aunque no lo veamos desde el exterior. Imaginarse a uno mismo de forma más parecida a un jardín y menos como un organismo obsesionado con la superación personal puede ayudar a entender mejor el eneagrama, sobre todo si eres de los que se ponen nerviosos cuando llevan tiempo sin experimentar un crecimiento significativo.

			El efecto del durmiente

			Del mismo modo, acepta que crecerás con el tiempo y desecha la idea de que el cambio sucederá de la noche a la mañana. Un crecimiento real y sostenible requiere trabajo y tiempo. El psicólogo Richard Boyatzis ha escrito largo y tendido sobre la psicología del cambio. Muy a menudo, Boyatzis hace hincapié en la necesidad de que el cambio sea intencionado: el crecimiento verdadero y sostenible no solo es un proceso más largo de lo que la mayoría supone, sino que también suele requerir un gran esfuerzo. En un artículo sobre su bien llamada «teoría del cambio intencional», Boyatzis describe dos interesantes fenómenos 13.

			El primero se denomina «efecto luna de miel» y te aseguro que muchos lo hemos experimentado. Piensa en esa sensación tan similar a escalar la cima de una montaña que sentimos durante un retiro o un fin de semana lejos de la ciudad. Allí podemos encontrarnos con experiencias espirituales increíbles o percepciones capaces de cambiarnos la vida. Es lo que se llama un «suceso de cambio». Inmediatamente después de uno de estos acontecimientos, existe un periodo inicial en el que todo parece marchar sobre ruedas, los conocimientos siguen grabados a fuego y el sentimiento general es positivo. A veces esto puede presentarse como el verdadero cambio, pero poco después no es raro que volvamos a nuestro comportamiento anterior o que el cambio que deseamos nos suponga un verdadero esfuerzo. Desanimados, sucumbimos a la creencia de que nunca hemos cambiado o de que estamos destinados a quedarnos estancados ahí.

			Sin embargo, Boyatzis descubrió un segundo fenómeno: «el efecto del durmiente». Dicho efecto explica que solo entre seis y doce meses después de un cambio empezaremos a ver y experimentar los resultados reales. A menudo, el cambio por el que hemos trabajado ha germinado en nuestro interior. La voluntad de esforzarnos constantemente por ese cambio es lo que importa, incluso cuando parece que la transformación está lejos de suceder. Con el tiempo, podremos echar la vista atrás y ver cuánto hemos crecido en los últimos meses, lo que nos ofrece un barómetro más preciso con el que medir nuestro crecimiento.

			Comprender que el crecimiento personal no es lineal y requiere un trabajo duro a lo largo del tiempo es algo fundamental para cualquiera que busque mejorar su vida.

			Directrices de uso

			Cubiertos algunos principios clave, me gustaría ofrecerte sugerencias sobre cómo utilizar el eneagrama y este libro. Para muchos, mirarnos a la cara de verdad puede ser un proceso difícil y delicado, así que quiero asegurarme de que este viaje de autodescubrimiento te resulte seguro y accesible.

			PRACTICA LA AUTOCOMPASIÓN. Si has estudiado el eneagrama durante algún tiempo, sabrás que a menudo nos centramos más en las partes menos bonitas de nuestros tipos: nos conocemos con mayor claridad en nuestros momentos más débiles. En otras palabras, no creceremos verdaderamente si no enfrentamos cada uno de los aspectos que nos componen. Si abordas este proceso con autocompasión y aceptación, este trabajo puede ser positivo en muchos sentidos 14. Así que sé amable con tu yo pasado, presente y futuro.

			CULTIVA LA EMPATÍA. El eneagrama también puede afinar tu empatía, porque, a medida que lo estudies, descubrirás que, mientras que algunas cosas son superfáciles para ti (y tu tipo), esas mismas cosas son difíciles para los demás, y viceversa. Se trata de un conocimiento muy útil a la hora de interactuar con la gente que nos rodea. Aprender sobre los distintos tipos de personalidad puede ayudarte a desarrollar una empatía más profunda, porque empezarás a observarlo todo desde nuevos puntos de vista o, lo que es lo mismo, te colocarás en el lugar de los demás.

			RESÍSTETE A TIPIFICAR A LOS DEMÁS. Decir algo como «¡Eres un ejemplo perfecto del tipo X!» puede hacer que un ser querido se sienta incomprendido y no pueda hablar libremente sobre su experiencia. Poner a alguien en la posición de tener que justificar quién es no resulta nada agradable. En su lugar, te recomiendo compartir el eneagrama hablando de lo que has aprendido sobre ti mismo y de lo mucho que valoras este sistema. Tu propio proceso de crecimiento puede ser la inspiración que un ser querido necesita para lanzarse a esta aventura por su cuenta. Sea como sea, no fuerces a nadie. Creo que el eneagrama nos encuentra a todos justo cuando más lo necesitamos.

			NO CONVIERTAS EL ENEAGRAMA EN UN ARMA. Estos temas pueden ser delicados, así que es importante tratarlos con cuidado. Por ejemplo, un comentario inocente como «¡Ay, se nota a leguas que eres un tipo Tres!» puede resultar hiriente y hacer que la otra persona se cierre si no se tiene una relación que pueda soportar este tipo de bromas.

			Dicho esto, vernos a nosotros mismos en las descripciones de los diversos tipos que componen el eneagrama puede ser divertido, incluso gracioso. En contra de mis propias directrices —haz lo que digo y no lo que hago, etc.—, mi marido y yo hemos aprendido a reírnos de nosotros mismos y del otro siguiendo el eneagrama. Afortunadamente, tenemos una relación lo bastante segura como para examinar de verdad la actividad de nuestro ego y esta dinámica nos proporciona un poco de alivio cómico cuando pasamos por alto las formas en que nuestro funcionamiento habitual delata a qué grupo pertenecemos.

			El camino por recorrer

			El eneagrama es una herramienta profunda y poderosa, y yo busco constantemente la mejor forma de navegar la fina línea entre apostar por la simplificación y preservar la profundidad de esta herramienta.

			Tanto si te consideras experto en la «autoayuda» o un principiante, espero que este libro te ayude a reconocer no solo tus patrones habituales, sino también algo más profundo. Espero que a lo largo del camino captes destellos de tu yo verdadero y más elevado. Si decides seguir este camino, te embarcarás en un largo viaje hacia el crecimiento, la sanación y la autocompasión y para mí es un honor caminar a tu lado.

			

		

	
		
			
2 
Cómo funciona este sistema

			¿Qué es el eneagrama?

			El eneagrama es una clasificación de personalidades basada en nuestras motivaciones y orientada en torno a nueve tipos básicos. Dado que se trata de arquetipos, es posible que no te identifiques con cada pequeño detalle de la descripción de tu tipo, pero los aspectos fundamentales de la estructura arquetípica suelen ser válidos para las personas del mismo tipo.

			Aunque el término «clasificación de personalidades» refleja una definición aproximada de esta herramienta, es más exacto pensar en el eneagrama como un mapa. La complejidad del sistema es parte de lo que me atrajo de él, aunque también es lo que nos impide a muchos acceder y comprender plenamente todo lo que ofrece. Utilizar el eneagrama para inspirar curiosidad y un autodescubrimiento más profundo es la clave para acceder a nuestro yo más verdadero.

			La palabra «eneagrama» deriva del latín: ennea significa «nueve» y gram o gramma significa «algo que se escribe o se dibuja» 1. Así, eneagrama se refiere tanto al sistema en sí como al símbolo que se muestra en esta sección.

			El eneagrama es un mapa que te ayudará a conocerte y a transformarte. Al igual que cualquier otro mapa, tiene unas reglas inherentes a su estructura y está lleno de símbolos. En este capítulo, vamos a echar un vistazo a los conceptos básicos que necesitas entender para aprovechar al máximo este libro. Con una herramienta como esta, siempre queda algo más por descubrir, puesto que el desarrollo personal y colectivo son búsquedas que duran toda la vida. No se espera que alcancemos alguna vez la cima del crecimiento personal o que nos graduemos en autoconocimiento. Para comenzar este viaje, necesitarás un conocimiento profundo de la herramienta en sí.
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			Este capítulo servirá de guía para los términos y conceptos de los capítulos siguientes. Entiendo que resulte tentador pasar directamente a los tipos, pero te insto a que seas paciente. Hallarás información específica de cada tipo, lo que te brindará un contexto relevante. Cuando hayas leído los primeros capítulos, podrás saltar de uno a otro. En los capítulos dedicados a cada tipo, tendrás ejemplos que ilustran cómo se manifiestan los distintos aspectos de cada tipo en la vida real junto con secciones de reflexión para aplicar tus nuevos conocimientos. Además, tienes a tu disposición un cuaderno de ejercicios con actividades según tu tipo en https://www.enneagramirl.com/resources.

			Centros de inteligencia

			Si has encontrado otro material del eneagrama, es probable que hayas oído la palabra «tríada» por ahí. «Tríada» es el término general utilizado para referirnos a agrupaciones de tres tipos. Existen varias agrupaciones triádicas y cada una ofrece una perspectiva única que nos permite obtener una comprensión más profunda del sistema. Los centros de inteligencia son los más fundamentales de estas agrupaciones triádicas. Los tres centros de inteligencia son el cuerpo, el corazón y la cabeza (o visceral, emocional y mental).
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			Cada centro de inteligencia supone una emoción subyacente: un tema central de tu vida y tu proceso de autocrecimiento. Por supuesto, todos experimentamos estas emociones, pero la personalidad de cada tipo está diseñada para moderar o enmascarar este tema emocional central.

			Al profundizar en el estudio del eneagrama, noté cuánto daño hacen las etiquetas que colocamos sobre las emociones al considerarlas «positivas» o «negativas». La ira (cuerpo), la tristeza (corazón) y el miedo (cabeza) suelen considerarse emociones negativas, lo que genera en nosotros el deseo de librarnos de ellas. Pero, si concebimos estas emociones como puramente neutras, podremos reconocerlas, trabajarlas y procesarlas con mayor facilidad 2.

			El eneagrama nos ayuda a conocer mejor nuestros propios comportamientos y nos invita a observar el mundo desde nuevas perspectivas. Es fácil reconocerse a uno mismo en su centro de inteligencia, pero es más difícil imaginar cómo otras personas ven el mundo a través de sus diferentes centros. Hace unos años, en un taller, un participante fuertemente emocional (corazón) comentó que era capaz de percibir la temperatura emocional de la sala, lo que le permitía saber inmediatamente qué necesitaba cada persona. Un participante de tipo visceral (cuerpo) comenzó a hacerle toda clase de preguntas, buscando descifrar exactamente qué gestos o comentarios eran capaces de emitir esas señales. El primer participante hizo todo lo que pudo para responder a estas preguntas, pero era como describir el sabor del mango a alguien que nunca lo ha probado. Es tan experiencial que a menudo acabamos diciendo: «¡Anda, pruébalo y ya!». Por desgracia, eso no es posible en nuestro caso. Como alguien de tipo corazón, nunca llegaré a comprender del todo cómo experimenta el mundo alguien de tipo mente o cuerpo; por eso mi forma favorita de aprender el eneagrama es a través del debate grupal.

			Antes de cada nueva sección, encontrarás una descripción sucinta de los centros de inteligencia para complementar las descripciones que aparecen a continuación. Dado que este es un aspecto tan importante para comprender el eneagrama, organizaré los tipos de acuerdo con sus centros de inteligencia, empezando por los tipos corporales y moviéndome en el sentido de las agujas del reloj alrededor del eneagrama.

			El centro del cuerpo

			Los tipos Ocho, Nueve y Uno pertenecen al centro del cuerpo. Perciben lo que ocurre y lo que va a ocurrir de forma instintiva, con todos sus sentidos. A este centro se lo conoce a veces como el centro «visceral» y quienes pertenecen a él perciben el mundo a través de sus sensaciones, de su cuerpo. En momentos de miedo o rabia, pueden experimentar síntomas físicos como una sensación de frío en el estómago o ardor en las tripas. Los tres tipos se mueven por el mundo de manera instintiva. A la hora de tomar decisiones, saben instintivamente qué tienen que hacer, pero a menudo validan ese instinto con la investigación, sobre todo cuando saben que los demás esperan más explicaciones. Si perteneces al tipo corporal, es posible que en algún momento hayas perdido este conocimiento instintivo debido a influencias externas, pero no olvides que puedes tomar buenas decisiones aprovechando tus recursos internos.

			

			Las personas de este tipo conviven constantemente con la ira y la rabia, así como con un interés por las estructuras y los límites. Como muchas otras emociones, la ira puede ser destructiva o liberadora. Para gestionarla adecuadamente, es útil reconocer que la ira puede ser una fuerza poderosa, positiva y energizante. Por ejemplo, los activistas recurren a la ira para alzarse y luchar contra la injusticia y los padres la utilizan para proteger a sus hijos o para establecer límites sanos. No se trata de incitar la rabia ni de expresar constantemente una ira destructiva hacia los que nos rodean, sino de reconocer que abrirse a la emoción puede ser útil para aceptarla y avanzar de forma saludable. Los Ocho exageran la ira y acceden a ella fácilmente, aunque haya otra emoción subyacente. Los Uno subestiman la ira, la reprimen porque creen que no es apropiado expresarla, lo que a menudo provoca que se vuelva hacia el interior en forma de autocrítica. Los Nueve no son conscientes de su ira y creen que nunca se enfadan. Los Nueve y los Uno no son conscientes de cuán poderosa es la ira, tanto en aspectos positivos como negativos. La inclinación hacia ella puede ser muy liberadora para las personas de centro visceral. Las siguientes imágenes ilustran este concepto y están adaptadas de La sabiduría del eneagrama, libro escrito por Don Riso y Russ Hudson 3:
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			El centro del corazón

			Los tipos Dos, Tres y Cuatro encuentran su centro en el corazón o las emociones. Las personas emocionales se centran en las relaciones, el establecimiento de lazos y la creación de comprensión y empatía mutuas. Este tipo de personas percibe de forma natural el contexto emocional de las interacciones. A menudo perciben lo que sienten los demás con solo estar a su lado.

			Por dentro, las personas de tipo emocional experimentan tristeza. Algunos profesionales lo denominan «vergüenza», pero detrás de esta se esconde una verdadera tristeza por la imagen o la identidad: los tres tipos tienden a creer que no son suficientes de alguna manera. La pérdida de identidad se convierte en un foco de atención que las consume. Es habitual que una persona de tipo emocional se pregunte por su identidad.

			Para establecer una imagen más estable de sí mismos, estos tipos proyectan inconscientemente una imagen de quiénes son. Los tres tipos pueden tender a cambiar de formas, pero esto es mucho más pronunciado en los Dos y Tres (los Cuatro evaluarán quiénes se supone que son y cambiarán para destacar).

			Los Tres suelen rechazar la idea de pertenecer a este tipo, ya que en su vida diaria consideran que las emociones obstaculizan su progreso y productividad. Como los Tres valoran tanto su eficacia, dejan de lado las emociones y se dedican a sus tareas. Cuando bajan un poco el ritmo, tienen la oportunidad de descubrir una profundidad emocional que aún no han explorado simplemente porque estaban demasiado ocupados para darse cuenta. Para todos los tipos del corazón, aceptar la tristeza es una parte importante en la resolución de sus problemas de imagen e identidad. En el caso de los Tres, las emociones pueden ayudarlos a conectar con su yo auténtico. Las siguientes imágenes ilustran este concepto y, de nuevo, están adaptadas de La sabiduría del eneagrama, de Don Riso y Russ Hudson 4:
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			El centro de la mente

			Los tipos Cinco, Seis y Siete se sitúan en el centro de la mente o de la cabeza. Suelen concentrarse en las estrategias y la seguridad. Aunque la mayoría de las personas piensan en varias ideas a la vez, esto se amplifica en personas mentales. Suelen tener muchísimos pensamientos a la vez, perciben las conexiones entre las ideas y establecen asociaciones más fuertes a medida que las procesan. La velocidad y la intensidad de estos pensamientos distinguen a estos tipos.

			A menudo, las personas mentales creen que sus pensamientos van más rápido de lo que pueden articular, por lo que puede parecer que algunas hablan más despacio, ya que están procesando cada pensamiento mientras hablan (esto es más habitual con los Cinco y los Seis que con los Siete). Otras pueden sentir que sus pensamientos se mueven más rápido que los de los demás e interrumpen porque ya tienen la siguiente idea en mente. Dado que los tipos mentales sienten tanta excitación en torno a las ideas, es posible que interrumpan involuntariamente a los demás.

			La emoción subyacente de los tipos mentales es el miedo y esta emoción se manifiesta mediante la anticipación. Utilizando sus capacidades mentales, las personas de este tipo anticipan lo que puede venir y elaboran estrategias para ello. A menudo se considera un rasgo propio de los Seis, pero en realidad los Cinco y los Siete también la comparten. De distintas maneras, cada una de estas personas intentan generar seguridad y estabilidad tratando de predecir lo desconocido. Utilizan la cabeza para analizar, elaborar estrategias y resolver los problemas de la vida a medida que avanzan en ella.

			Tipos como los Cinco, Seis y Siete también tienden a «pensar» en lugar de «sentir» sus sentimientos. Si le preguntas a una persona de este tipo cómo se siente, es posible que inicie así su respuesta: «Creo que…». A una persona de este tipo puede que le cueste reconocer que hace esto. También es probable que les ayude que otra persona interprete lo que sienten. Por ejemplo, si un Siete dice: «Siento los oídos taponados, no puedo respirar profundamente y estoy demasiado inquieto», alguien podría dilucidar lo que sucede: «Mmm… Eso suena a ansiedad» o «Creo que es estrés».

			Los tipos mentales también se centran en patrones, sistemas y modelos. Es habitual que piensen de forma racional y práctica para conseguir algo. Una persona de tipo Siete me contó que, cuando comienza un nuevo tratamiento con un terapeuta, es importante para ella entender el modelo que están utilizando para enfocar la terapia. Esta clase de personas buscan un marco lógico y fiable como guía para su propio proceso, lo que les aporta más seguridad que exponerse sin preparación. Las siguientes imágenes ilustran este concepto. Como sospecharás, están adaptadas de La sabiduría del eneagrama, de Don Riso y Russ Hudson 5:
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			Motivación

			El eneagrama no analiza lo que hacemos, sino el motivo por el que lo hacemos. Estos poderosos porqués, a menudo subconscientes, son las fuerzas motrices que sustentan la estructura de nuestra personalidad. En la teoría del eneagrama se habla de motivaciones. En cierto modo, nuestras personalidades vienen determinadas por factores innatos. Aunque nuestro entorno influye en nuestra forma de ser, «no toda la personalidad procede de la experiencia; parte de ella viene de los genes» 6. Nuestra percepción de las experiencias infantiles está determinada por estas lentes. Esto no invalida el dolor que hayas podido experimentar, pero ayuda a explicar por qué dos hermanos pueden compartir experiencias sin pertenecer al mismo tipo. Cada tipo de eneagrama posee necesidades insatisfechas desde la infancia (interiorizadas como «mensajes inconscientes») 7 que dan forma a las motivaciones que nos atraviesan. Otros aspectos de la personalidad que se explorarán más adelante en este capítulo, como la pasión, la fijación y el foco de atención, se entretejen para formar el tejido de nuestra motivación.

			Aunque persistentes y permanentes, estas fuerzas son difíciles de reconocer a primera vista simplemente porque no estamos acostumbrados a observarnos de esta manera. Comprender de qué está compuesta tu motivación puede llevarte más tiempo del que esperas inicialmente; de ahí que vea a tantos clientes conectar con el comportamiento de un tipo para más tarde descubrir que su motivación está más relacionada con un tipo diferente. El autodescubrimiento es un proceso que dura toda la vida, por lo que desarrollar la capacidad de observarse a uno mismo incluso cuando no se conoce el tipo ayudará a desarrollarlo una vez se tenga claro cuál es.

			Cada vez que me observo, descubro nuevas formas en las que mi motivación se manifiesta día a día. Al igual que todos nuestros comportamientos automáticos, nuestras motivaciones no son ni buenas ni malas, sino mecanismos que hemos desarrollado para asegurar nuestra supervivencia. Con el paso del tiempo, la autoconciencia y la autobservación nos permiten ver que algunos de los patrones habituales que hemos desarrollado no son buenos para nosotros. El objetivo es, por tanto, identificarlos y dejar espacio para la elección en lugar de seguir con patrones desgastados que no nos están permitiendo alcanzar la conciencia superior que deseamos.

			Incluso cuando nos creemos objetivos en nuestros análisis, estas fuerzas subconscientes nos obligan a ver la realidad a través del ojo de un alfiler 8. El trabajo con el eneagrama permite tomar conciencia de este sesgo automático y nos ayuda a ampliar nuestra visión para alinearla mejor con el exterior.

			

			Motivaciones y focos de atención de cada tipo

			
				
					
					
				
				
					
							
							TIPO

						
							
							MOTIVACIONES Y FOCOS DE ATENCIÓN

						
					

					
							
							CUERPO

						
					

					
							
							Ocho

						
							
							Fuerza, dureza, autonomía, audacia, autoconfianza; proteger a los demás, oponerse a los intentos de explotación y al poder.

						
					

					
							
							Nueve

						
							
							Paz, armonía, unidad, conexiones significativas, sencillez; tener en cuenta diferentes perspectivas, crear y mantener la igualdad y la justicia.

						
					

					
							
							Uno

						
							
							Claridad, integridad, equilibrio, precisión, excelencia, realización de ideales, eficacia; creación de un mundo más igualitario con nuevas estructuras.

						
					

					
							
							CORAZÓN

						
					

					
							
							Dos

						
							
							Amor universal, relaciones positivas, disfrute mutuo, altruismo; el poder de confiar en los demás y encontrar conexiones humanas.

						
					

					
							
							Tres

						
							
							Logros, automotivación, adaptabilidad, preocupación por la imagen, autoconfianza, inspiración, brío, éxito, ambición; visión del potencial, capaz de hallar validación y autoestima en el cumplimiento de objetivos.

						
					

					
							
							Cuatro

						
							
							Belleza, creatividad, capacidad de apreciar el caos de la vida como algo precioso y maravilloso, autoexpresión, agudeza emocional; ser alguien excepcional, extraordinario y significativo.

						
					

					
							
							MENTE

						
					

					
							
							Cinco

						
							
							Hechos, datos, racionalidad y objetivos; constancia, límites, competencias, certidumbre y claridad, autosuficiencia, gestión de demandas, expectativas, tiempo, energía y gasto mental y emocional.

						
					

					
							
							Seis

						
							
							Gestión de riesgos, análisis, predicciones, posibilidades, sobreesfuerzo, cuestionamientos, comunidades, lealtad, fiabilidad.

						
					

					
							
							Siete

						
							
							Estimulación mental, libertad, posibilidades, oportunidades, experiencias, planificación, diversión y placer, actividades, positividad, la certeza de un mundo ideal.

						
					

				
			

			

			Evasión

			Cada tipo está motivado de forma similar ante escenarios específicos que habitualmente intentan evitar. La evasión puede suponer organizar circunstancialmente la vida para asegurarse de que determinadas situaciones no se produzcan o incluso erigir barreras psicológicas para evitar ver la realidad. Por ejemplo, una persona de tipo Uno puede evitar la sensación de haberse equivocado mediante la «ayuda» de un incesante crítico interior que la culpa constantemente de pequeños descuidos.

			
				
					
					
				
				
					
							
							TIPO

						
							
							COSAS QUE EVITAR

						
					

					
							
							CUERPO

						
					

					
							
							Ocho

						
							
							Debilidad, traición, vulnerabilidad, control externo.

						
					

					
							
							Nueve

						
							
							Discordia o desconexión, conflictos, pérdida de conexión, desunión o agitación.

						
					

					
							
							Uno

						
							
							Corrupción, engaños, incoherencias morales, equivocaciones.

						
					

					
							
							CORAZÓN

						
					

					
							
							Dos

						
							
							Rechazos, falta de amabilidad, desequilibrio relacional.

						
					

					
							
							Tres

						
							
							Inutilidad, pérdida de potencial, fracasos, vergüenza, ineficacia, mala imagen.

						
					

					
							
							Cuatro

						
							
							Una vida sin impacto en el mundo, falta de individualidad, pérdida del verdadero yo, falta de autocomprensión total.

						
					

					
							
							MENTE

						
					

					
							
							Cinco

						
							
							Cansancio, pérdida, abandono, vacío, peso emocional, incapacidades.

						
					

					
							
							Seis

						
							
							Malos resultados, imprevistos, traición de la confianza, vulnerabilidad, sometimiento, malas autoridades.

						
					

					
							
							Siete

						
							
							Perderse algo, quedarse atrás, limitaciones, restricción, sentirse atrapado, verse obligado a ver las desventajas.

						
					

				
			

			

			Tu crítico interior puede imponerse si eres un Uno, por así decirlo. O un Tres puede gestionar su aversión al fracaso dedicándose únicamente a actividades en las que ya resulta competente. La mayoría de estas situaciones suponen un reto para cualquiera de nosotros, pero nos resistimos especialmente a aquellas ligadas a nuestro tipo básico.

			Umbrales

			Algunos de mis aprendizajes favoritos sobre el eneagrama se produjeron a través del diálogo con los demás. Cuando hago talleres, me doy cuenta de que los participantes a menudo experimentan destellos de perspicacia, momentos en los que todo les queda perfectamente claro y no pueden creer que no se les hubiera ocurrido antes. Hace unos años, yo misma tuve una de estas revelaciones que me acercó al concepto de «umbral». En medio de un taller, un Ocho planteó la cuestión de por qué la gente percibe a los Ocho como personas conflictivas o irascibles, incluso cuando ellas no se sienten así. La pregunta abrió una ventana de comprensión: los Ocho son más relajados a la hora de identificar un conflicto como tal.

			Hice un gesto a la altura de mis ojos y dije: «Para un Ocho, este es el umbral que separa el conflicto de una simple conversación». Con la otra mano, hice un gesto a la altura de los hombros y continué: «Para otra persona, tal vez este sea su umbral. Cualquier cosa por encima de este nivel se siente como un conflicto». Y seguí: «Así que puedes imaginarte que, si la conversación tiene lugar aquí, a medio camino entre los dos niveles, la otra persona se irá pensando que acabamos de tener una gran pelea y el Ocho se irá pensando que hemos tenido una interesante conversación».

			En los años transcurridos desde entonces, he enseñado este concepto innumerables veces y siempre ha resultado útil para la comunicación interpersonal. El mismo marco general puede aplicarse a cada tipo de persona para profundizar en el entendimiento mutuo y la empatía.

			
				
					[image: ]
				

			

			

			Mientras elaboraba esta teoría, me encontré con el término «ventanas de tolerancia», desarrollado por el estimado psiquiatra Dan Siegel 9. Cuando operamos dentro de nuestra ventana de tolerancia, podemos involucrarnos, regularnos, pensar con claridad y comunicarnos con los demás. Cuando estamos fuera de ella, esas funciones básicas quedan alteradas. El concepto de «umbral» recuerda que cada uno de nosotros puede tolerar distintos niveles de estímulos. En lugar de ocuparme de las experiencias individuales de regulación emocional, mi teoría del umbral identifica ciertos límites en torno a la ventana de tolerancia basados en las estructuras psíquicas de cada tipo. A medida que crecemos, el umbral se vuelve menos absoluto y ganamos flexibilidad, por lo que podemos permanecer en un estado estable y consciente con más frecuencia.

			UMBRALES ALTOS: Experiencias o situaciones para las que tenemos más recursos, en las que depositamos muchas expectativas. Es el límite a partir del cual entramos en alarma, empezamos a actuar, experimentamos molestias o simplemente sentimos haber hecho suficiente.

			

			UMBRALES BAJOS: Experiencias o situaciones para las que no tenemos mucha capacidad. Quizá nos impacientamos más con estos temas, nos sentimos motivados a reaccionar o, si algo se pasa un poco de la raya, nos sentimos extremadamente incómodos.

			Estructura de la personalidad

			Es útil pensar en la estructura tipológica del eneagrama como una coraza. Dicha coraza está compuesta de varios componentes que nos permitieron llegar a ser funcionales y sobrevivir a nuestra educación temprana, incluyendo la pasión, las fijaciones y los mecanismos de defensa de nuestros tipos. En cierto modo, la coraza nos permite convertirnos en adultos funcionales, tal y como describe el concepto del ego de Freud 10. Pero, con el tiempo, superamos aquellos mecanismos de defensa que en su día fueron apropiados para nuestro desarrollo. El trabajo con el eneagrama permite reconocer y reevaluar estos comportamientos operativos obsoletos para permitirnos florecer y entrar en contacto con nuestra esencia.

			Detrás de la coraza se encuentra nuestra esencia, nuestro yo más puro e inocente. Representa lo que realmente somos y nos es innata.

			Pienso en este yo esencial y me viene a la mente lo que afirman los expertos en los sistemas de familia interna. De acuerdo con este modelo, cada uno de nosotros posee un yo (self) marcado irremediablemente por ocho cualidades: compasión, curiosidad, claridad, creatividad, conexión, valentía, calma y confianza 11.

			Para sanar, explican, es necesario relacionarse con el mundo desde la energía de nuestro yo, lo que nos permite identificar cómo esas ocho cualidades y su configuración influyen en nuestra vida diaria y cómo podemos alcanzar una existencia más plena. El concepto de «esencia» que abordo a través de la lente del eneagrama implica también una existencia más plena: conectada, compasiva y enraizada. Es nuestro yo más verdadero y representa nuestro propio conocimiento interior, que a menudo ignoramos cuando perdemos el contacto con él.

			

			Cuando trabajamos con el eneagrama, el objetivo no es cambiar quiénes somos, sino reencontrarnos con nuestra esencia. Se trata de una parte preciosa de nosotros mismos que, al principio de la vida, cuando iniciamos nuestra interacción con el mundo que nos rodea, reconocemos rápida e inconscientemente que debemos proteger a toda costa. Aquí es donde entra en juego la coraza de la personalidad. Una coraza formada por mecanismos de defensa, obsesiones y otros hábitos que nos mantienen a salvo. La mayoría de esos patrones de personalidad fueron útiles en algún momento, en el sentido de que, en última instancia, han servido para protegernos y ayudarnos a prosperar 12.

			Esta coraza y sus mecanismos casi automáticos nos han mantenido a salvo. Existen mecanismos de defensa específicos para cada tipo, aunque en general todos empleamos una gran variedad de estrategias. Las fijaciones y las pasiones son específicas de cada tipo y la mayoría de los practicantes del eneagrama las enseñan de forma similar. Gran parte de los patrones de personalidad de cada tipo se sustentan en estos componentes. De nuevo, estos patrones nos mantienen a salvo, nos ayudan a sobrevivir y nos han sido absolutamente necesarios para llegar hasta aquí en la vida. Pero llega un momento en que nuestros mecanismos de defensa se vuelven obsoletos y dejar que gobiernen nuestras vidas ya no satisface nuestras necesidades. No obstante, cada uno de los componentes mencionados a continuación ejerce un gran poder sobre nosotros y rara vez los abandonamos por completo. Con el tiempo, simplemente aprendemos a darnos cuenta de sus trucos, a enfrentarnos a ellos y a comportarnos de forma diferente.

			Pasión

			A menudo, consideramos la pasión algo bueno: nos sirve de combustible para perseguir metas significativas o para describir lo que de verdad importa en la vida. Sin embargo, en el lenguaje del eneagrama, el término «pasión» se interpreta mejor en el contexto de la Pasión de Cristo descrita en los textos religiosos 13. En este sentido, la pasión es un estado emocional abrumador e incontrolable; es más poderosa de lo que reconocemos y a menudo opera entre bastidores, enterrada en lo más profundo de nuestra experiencia subconsciente. Incluso quienes no se describirían a sí mismos como «emocionalmente intensos» experimentan la pasión como un estado emocional persistente que impulsa su forma de experimentar el mundo, su forma de pensar y su forma de actuar. El trabajo interior del eneagrama consiste, en muchos sentidos, en aprender a escapar de las garras de la pasión. Cuando hablemos de la pasión de cada tipo, ten en cuenta que no se espera que te «cures» de ella. No es necesario «purgarla» para hallar salud o nuevos objetivos; de hecho, creo que, cuanto más trabajan en su interior mis clientes, más conscientes son de su pasión. Esto no significa que hayan fracasado, sino que simplemente crecen en conciencia.

			En cada capítulo encontrarás ejemplos prácticos de cómo se desarrolla la pasión en cada tipo para que la identifiques. También encontrarás consejos prácticos para empezar a avanzar en la dirección opuesta, que algunos llamamos «virtud».
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			Virtud

			La virtud es lo contrario de la pasión. Es aquello que somos de manera más consciente y representa nuestra expresión más verdadera y auténtica. Mientras que la pasión representa nuestro yo egoico relativamente inconsciente, la virtud es lo que realmente somos al margen de nuestra estructura de personalidad. Inicialmente, la virtud puede parecer una aspiración para alguien que se inicia en el estudio del eneagrama. Incluso he oído a clientes decir que no pueden comprender por qué querrían recuperar su virtud, teniendo en cuenta su vida actual. Sin embargo, con el tiempo, a medida que descubrimos pequeños destellos de nuestra verdadera esencia, surgen más razones para avanzar hacia la virtud interior dondequiera que la encontremos.

			Mecanismos de defensa

			Los mecanismos de defensa son estrategias inconscientes que utilizamos para evitar toda clase de malestar 14. Con la ayuda de nuestras fijaciones, estos mecanismos trabajan para mantenernos «a salvo», pero a menudo refuerzan inadvertidamente las pasiones. Cada persona tiene un mecanismo de defensa preferido, pero eso no significa que no utilice otros. Cualquier tipo puede utilizar cualquier mecanismo de defensa y, a menudo, tenemos una combinación favorita de mecanismos de defensa para garantizar nuestra comodidad y evitar daños en la psique.
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			Fijación

			La fijación es una estrategia mental cuyo objetivo es restablecer la esencia. A menudo denominadas «fijaciones del ego» 15, son las herramientas que utilizamos para intentar volver a ser quienes realmente somos, pero que a menudo mantienen intacta la estructura de la personalidad y defienden las pasiones. Cada tipo tiene una fijación favorita específica y, dado que se trata de un estado mental (en lugar de un estado emocional como la pasión), el trabajo de superarlas suele requerir un tipo de atención diferente al dedicado a la pasión. Este libro no lo aborda en detalle, pero encontrarás recursos sobre este tema en las notas finales.

			Idea santa

			La idea santa representa el plano superior del centro mental, lo opuesto a la fijación. Forma parte de una etapa bastante avanzada del trabajo interior, por lo que este libro se centra en la pasión, el mecanismo de defensa y la virtud, considerados pasos más accesibles hacia el crecimiento 16.
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			Subtipos

			Al principio de mi aprendizaje del eneagrama, alguien me dijo que los nuevos estudiantes deberían esperar dos años antes de preocuparse por los subtipos. Seguí ese consejo y permíteme que te diga que fue lo peor que pude hacer. Los subtipos son la parte más poderosa y esencial del eneagrama, ya que establecen un plan de crecimiento específico y personalizado para cada tipo. Son especialmente útiles para las personas que sienten que se identifican con la motivación o la pasión de su tipo, pero ninguna de las conductas que leen en internet.
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			Los subtipos son arquetipos distintos dentro de cada tipo del eneagrama, es decir, la combinación del tipo básico y la variante instintiva. El término «variante instintiva» se refiere a un conjunto específico de tres instintos de supervivencia que todos tenemos. No son los únicos instintos, por supuesto, pero son los más importantes para este concepto. Al igual que el instinto que nos impulsa a sacar la cabeza para respirar fuera del agua, los instintos de supervivencia que trataremos aquí son inherentemente animales: están arraigados en lo más profundo de nuestro ser y dictan nuestro comportamiento sin que lo tengamos en cuenta de forma consciente 17. La respiración es casi un milagro si tenemos en cuenta la ingeniería mecánica que implica, pero requiere muy poca supervisión a menos que algo vaya muy mal. En la teoría del eneagrama, los tres instintos son el instinto de conservación, el instinto social y el instinto sexual. Por supuesto, todos tenemos el impulso de orientar nuestra conducta hacia cada uno de ellos: la necesidad de preservar nuestra propia seguridad, la necesidad de conexión humana y la necesidad de procreación e intensidad son esenciales para nuestra supervivencia.

			Cuando estos tres instintos se superponen a los nueve tipos del eneagrama, se obtienen veintisiete subtipos diferentes. En cada capítulo estudiaremos los subtipos específicos, de modo que esta sección solo se centrará en la estructura general que presentan. Antes de leer la siguiente sección, debes prometerme que no leerás estas descripciones, elegirás un instinto dominante e intentarás forzarte a entrar en algún subtipo. No funciona exactamente así. Aunque se pueden establecer algunas generalizaciones sobre los aspectos generales de cada instinto, es importante identificar el instinto dominante solo en el contexto de tu tipo específico. A Beatrice Chestnut, una de las mayores expertas en la materia y una de mis antiguas profesoras, le gusta pensar que tiene lugar una «alquimia» específica entre el instinto y la pasión de cada tipo 18. La forma en que cada instinto se desarrolla en los diferentes tipos puede variar, por lo que intentar elegir uno y despojarlo de su contexto o de un tipo específico probablemente te llevará a error.
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			Autoconservación (SP)

			Este instinto está relacionado con la seguridad, la estabilidad y los recursos. Las personas con este instinto desarrollan un guion inconsciente que reza: «Soy responsable de mi propia supervivencia». Por lo tanto, se centran en la seguridad económica, la salud, el bienestar, la vivienda y otros aspectos materiales de la vida. Aunque su atención se centra de forma natural en estas cosas, eso no significa que sean expertos en hacerse con todas las fuentes que necesitan, sino que son conscientes de si tienen o no estas comodidades. Quieren sentirse arraigados en su vida cotidiana, pero a veces no se dan cuenta de que existen fórmulas para conseguirlo que van más allá de sus inclinaciones naturales. Por ejemplo, una persona de tipo Tres inclinada hacia la autoconservación puede pasar por alto que su arraigo y estabilidad podrían aumentar si tuviera mejores conexiones sociales o si reevaluara su visión del éxito. Externamente, los subtipos preocupados por la autoconservación tienden a ser más reservados y menos expresivos, pero internamente son ansiosos y perciben la escasez como un peligro inminente. Por lo general, son personas cariñosas, modestas y sencillas. Son más calculadores, intencionales y reacios al riesgo que los demás subtipos.
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