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RECOMENDACIONES A CADA TIPO DE PERSONALIDAD

«Comprendiendo el Eneagrama»

Don Richard Riso
Muchas personas han solicitado sugerencias específicas sobre cómo usar el Eneagrama para su crecimiento y desarrollo.

Naturalmente no se pueden aplicar recomendaciones generales a todos los casos individuales, de modo que usted mismo deberá personalizar estas sugerencias y las descripciones. Estas recomendaciones no sustituyen el autoconocimiento y, en el mejor de los casos, son un medio de "cebar la bomba" para el crecimiento personal. Son solamente otra fuente de introvisión; para que ocurra el verdadero cambio, siempre necesitará autodisciplina y perseverancia. Un mero conjunto de recomendaciones no produce mejorías en la vida de nadie.

Estas sugerencias no son exhaustivas ni pretenden serlo. Pero las recomendaciones pueden ayudarlo a focalizar su atención en problemas típicos, para que usted pueda comenzar a hacer algo al respecto. También pueden ser útiles en grupos de estudio del Eneagrama, en terapia o como base de discusión con familiares y amigos sobre usted mismo y su tipo.

En cierto sentido, los conjuntos de recomendaciones debieran ser innecesarios, ya que la lectura de las descripciones debiera sugerir docenas de áreas utilizables como puntos de partida para el cambio y el crecimiento. Si, por ejemplo, usted es un Seis y lee que "los Seis autoritarios son extremadamente parciales en la defensa de su propio grupo, reaccionando con mentalidad de sitio a todos los forasteros, a quienes miran con recelo como potenciales enemigos" (TP, 168), debiera intentar descubrir cuán autoritario es usted, si reacciona ante los demás con "mentalidad de sitio", si es receloso, etc. Utilizados en esta forma, virtualmente todos los párrafos de Tipos de personalidad pueden ser no sólo una fuente de introvisión de nosotros mismos, sino que, por deducción, una fuente de recomendaciones sobre qué hacer para cambiar. En resumen, debiéramos detener nuestra conducta negativa y actuar más positivamente.

Pero, desde luego, conocer nuestros problemas no es lo mismo que hacer algo para cambiarlos. En efecto, bien puede ser que muchas personas no consideren que su conducta negativa sea un problema. Sin introvisión y buen criterio, quizás no puedan hacer nada para cambiar. Y aun cuando hayamos llegado a conocemos, probablemente todavía quede mucho por hacer.

Los libros pueden brindar información y consejos útiles, pueden darnos nuevas introvisiones, pueden estimular. Pero el conocimiento solo no basta para cambiarnos. Si así fuera, los eruditos serían las mejores personas, y nosotros sabemos, por experiencia propia, que esto no es así. El conocimiento sería una virtud, y no lo es. El saber más acerca de nosotros mismos es sólo un medio para alcanzar la meta de ser felices y llevar una vida plena, pero la posesión del conocimiento solo no nos puede dar virtud, felicidad o satisfacción. Los libros no pueden damos respuestas a todos los problemas que enfrentamos, o infundirnos el valor necesario si hemos de perseverar en nuestra búsqueda. Para estas cosas, debemos mirar tanto dentro como más allá de nosotros mismos. (TP, 9-10).

El que crezcamos o no como personas depende de que tengamos introvisión de aquello que necesita ser cambiado, así como también la motivación para cambiar. El querer cambiar exige valentía, porque necesariamente provoca angustia e implica encargarse conscientemente de ella. Cambiar jamás es fácil, y nos viene bien toda la ayuda que podamos obtener. Si este capítulo es simplemente un primer paso en la dirección correcta, entonces, limitado como es, será valioso.

EL PROCESO DE CAMBIO

Antes de recurrir a las recomendaciones para el crecimiento personal, usted podría considerar cómo puede emprender el proceso de cambio. En primer lugar, quizás le resulte útil el siguiente ejercicio.

Cuando se descubra cayendo en pautas negativas de pensamiento o conducta, puede realizar una versión del ejercicio de "detenerse" de Gurdjieff. Gurdjieff observaba a sus alumnos durante sus diversas actividades y los hacía tomar conciencia de sus acciones habituales ordenándoles súbitamente que detuvieran cualquier cosa que estuviesen haciendo y se quedaran inmóviles en cualquier posición en que estuvieran hasta que él les dijese que continuaran lo que habían estado haciendo.

Usted puede realizar un ejercicio similar ordenándose detenerse cada vez que esté pensando o haciendo algo malsano. Por ejemplo, si se da cuenta que sus pensamientos negativos sobre usted mismo le quitan energía y socavan su autoestima, entonces cada vez que se percate de que está pensando negativamente, ordénese detener el pensamiento. Después de haber comprendido por qué ha tenido ese pensamiento, ya no debiera sentir la necesidad de analizarlo más, ni censurarse por sus autoacusaciones. Simplemente debe dejar de sustentar ese pensamiento y permitir que su mente se libere de la negatividad prestando atención a lo que está ocurriendo en el momento.

Este "ejercicio de detenerse" ayuda a las personas a percatarse más de las pautas de pensamiento subconsciente ―aquellos pensamientos a los que habitualmente retornamos para mantener nuestro sentido del sí mismo. Ya que no estamos plenamente conscientes y en control de nosotros mismos, hemos perpetuado rutinas mentales que ocupan nuestra mente con destructiva negatividad, sin tener conciencia de que lo estamos haciendo.

De hecho, es sorprendente cuántos de nuestros pensamientos son negativos ―iracundos, malignos, resentidos―, como se refleja en lo que Gurdjieff llamó la "característica principal" de nuestro tipo. En la terminología más precisa de Tipos de personalidad, nuestros pensamientos negativos reflejan no sólo el Vicio Característico de nuestro tipo, sino también el/los Nivel(es) de Desarrollo en que vivimos. Si bien vale la pena percatarse de nuestros pensamientos negativos característicos, tal vez es aún más importante darse cuenta de cuán frecuentemente ocurren. Cuando nos percatemos de ellos, descubriremos que gran parte de nuestro tiempo y energía se destina ya sea a pensamientos negativos o a tratar con sus consecuencias. También empezaremos a comprender que jamás seremos capaces de cambiar a menos que aprendamos a controlar nuestro pensamiento negativo. Sin embargo, el cambio es posible, porque, si le negamos a los pensamientos negativos la atención que exigen, gradualmente perderán el poder que ejercen sobre nosotros.

Este ejercicio también empezará a romper el hábito de identificarnos con nuestros pensamientos y sentimientos ―o con cualquiera de nuestros otros estados del ego. Es importante hacer esta distinción y dejar de identificamos con nuestros estados pasajeros. Nosotros no somos lo mismo que nuestros pensamientos y sentimientos (que cambian casi a cada momento).

En segundo lugar, para cambiar, debemos estar motivados: tenemos que desear cambiar. Hablando en términos generales, la mayor parte de la gente no desea cambiar nada en su vida hasta que es imperativo hacerlo. La mayoría de nosotros ha encontrado un equilibrio tolerable entre la felicidad y la infelicidad, entre la paz y la angustia, entre el deseo de cambiar y el deseo de permanecer igual. Todos tenemos cierta inercia síquica ―la tendencia a seguir siendo como somos. Desgraciadamente, sin embargo, al resistimos al cambio quizás nos deterioremos en forma bastante grave antes de esforzamos en hacer algo al respecto.

Sin embargo, desde un punto de vista, la inercia y la resistencia nos protegen para que no malgastemos tiempo y energía cambiando constantemente. Sería una pérdida de tiempo y energía reaccionar a cada circunstancia con un cambio correspondiente; cierta permanencia debe guiarnos y ayudamos a resistir los cambios innecesarios. El problema es que tendemos a resistir el cambio mucho más allá de lo necesario y, en realidad, de lo debido. Nos aferramos a los viejos hábitos por temor a vernos de manera diferente, a dejar atrás antiguas actitudes y defensas, y a ocasionar cambios en nuestras relaciones. Cambio significa que algo nuevo va a ocurrir ―que nos estamos trasladando a un territorio desconocido y esto provoca angustia (TP, 326-27). Además, hay riesgos: el cambio que buscamos quizás no resulte bien; nuestros esfuerzos pueden fracasar. Sin sabiduría y una clara visión de cuáles cambios hacer y cuáles rechazar, podemos terminar peor que antes.

Pero también tenemos una inhibición aún más profunda con respecto al cambio, porque tememos ser verdaderamente libres. Si realmente debiéramos cambiar y dejar esos malos hábitos que nos han cohibido por tanto tiempo, ¿qué haríamos con nuestra nueva libertad? Si realmente pudiéramos estar a cargo de nosotros mismos, ¿qué tipo de persona querríamos ser?

Si bien somos esclavos de nuestros malos hábitos, este tipo de pregunta casi nunca surge, pero, paradójicamente, al volvernos más sanos, nuestra creciente libertad empieza a ser no sólo nuestra mayor recompensa sino la fuente de nuestro mayor temor respecto a seguir creciendo. Con cada paso que damos hacia una mayor integración, nuestra libertad aumenta hasta que nos vemos enfrentados al desafío supremo de optar por ser realmente libres, aceptar un pleno rol cooperativo en nuestra propia creación.

Puede ser que muchas personas inicien el camino de crecimiento e intuyan adónde las conduce su creciente libertad ―hacia ámbitos espirituales y mayores responsabilidades que las llevarán mucho más allá de sus estados usuales y se atemoricen. Sería más cómodo si pudieran soltar tan sólo un poco las cadenas del hábito y de la negatividad (ya que sufren por ellas), sin abandonarlas completamente. Para la mayoría de nosotros, ser libre es más amenazante que no tener libertad.

Tercero, la motivación para cambiar adopta dos formas: podemos estar positivamente motivados por nuestros deseos porque anhelamos lo que consideramos "bueno" para nosotros, o negativamente motivados por nuestros temores porque queremos evitar la angustia que ellos nos provocan. Debiéramos congregar tanto el temor como el deseo para ayudamos a cambiar.

Por el lado negativo, es útil prever las consecuencias de nuestros actos si seguimos viviendo y actuando como hasta ahora. Si la previsión produce una impresión bastante fuerte, quizás sea lo suficientemente aterradora como para producir el cambio. Por esto es que las descripciones de los Niveles malsanos de cada tipo son perturbadoras. El sufrimiento puede ser un gran maestro; ciertamente consigue llamar nuestra atención. El propósito de las descripciones es indicar el hecho ineludible de que la neurosis es destructiva, tanto para nosotros como para los demás.

Estemos o no conscientes de ellas, las leyes de la psiquis funcionan como deben hacerlo. Como ya hemos visto en el Capítulo 2, en las Consecuencias Inevitables para cada tipo (y en Tipos de personalidad, en la pequeña sección llamada Algunos Pensamientos Finales), las consecuencias ineludibles de inflar el ego son que perdemos lo que más deseamos mientras nos causamos precisamente lo que más tememos. Este proceso ocurre automáticamente a medida que nos deterioramos a lo largo de los Niveles de Desarrollo hacia el estado malsano. La perspectiva segura de esto y la clara visión de lo que ocurrirá si seguimos yendo por este camino, debieran ser lo suficientemente escalofriantes como para asustamos y cambiar.

Sin embargo, no basta el lado negativo de la motivación. Podemos comprender muy bien que algo anda mal y que estamos en peligro, pero quizás no veamos la salida a nuestro problema. Por ejemplo, si un animal nos está persiguiendo en una jaula, no basta con saber que es un león ―también tenemos que saber dónde está la puerta de la jaula para poder escapar. No basta con estar atemorizados al ver nuestras tendencias neuróticas; también debemos darnos cuenta que hay un modo mejor de vivir y que nuestros deseos sanos nos dirigen hacia un bien que nos va a satisfacer.

Aquí es donde esta interpretación del Eneagrama ayuda a identificar las fortalezas que debemos cultivar, al mostrarnos las cualidades positivas de nuestro tipo de personalidad. Pero va más allá al indicarnos nuestra Dirección de Integración y las numerosas fortalezas que se ponen a nuestra disposición cuando nos movemos en esa dirección de un tipo a otro en una espiral ascendente de crecimiento. La comprensión de las posibilidades sanas para cada tipo debiera estimularnos a proseguir al menos tanto como la comprensión de la neurosis debiera ahuyentarnos.

Así, el Eneagrama es útil de tres maneras: primero, ayudándonos a identificar nuestras fortalezas y debilidades; segundo, ayudándonos a saber con claridad cuál será el costo a la larga si inflamos nuestro ego y nos apartamos del crecimiento genuino; y tercero, ayudándonos a saber con seguridad que existe un modo más positivo de vivir.

Pero, sobre todo, hay un hecho cierto: cambiamos. Avanzamos o retrocedemos, pero es imposible permanecer igual. Si nuestro cambio ha de ser hacia el crecimiento, debemos aprender a desear lo que es verdaderamente bueno para nosotros y tener el valor de no sucumbir a nuestros temores. El conocernos a nosotros mismos para saber lo que realmente nos conviene, es nuestra guía más segura.

RECOMENDACIONES PARA EL TIPO DE PERSONALIDAD UNO

1. Aprenda a relajarse. Dese tiempo para usted mismo, sin sentir que todo depende de usted o que aquello que no realizó resultará en caos y desastre. Misericordiosamente, la salvación del mundo no depende sólo de usted, aunque a veces quizás sienta que es así.

2. Usted tiene mucho que enseñar a los demás y probablemente es un buen maestro, pero no espere que los demás cambien inmediatamente. Lo que es obvio para usted, quizás no sea tan obvio para ellos, especialmente si no están acostumbrados a ser tan disciplinados y objetivos respecto a sí mismos como usted. Puede que mucha gente también desee hacer lo correcto y quizás esté de acuerdo con usted en principio, pero por varias razones simplemente no puede cambiar de inmediato. El hecho de que los demás no cambien inmediatamente según sus preceptos, no significa que no cambiarán algún día en el futuro. Sus palabras y, sobre todo, su ejemplo pueden ayudar a la gente más de lo que usted percibe, aunque quizás sea más lento de lo esperado. Así que tenga paciencia.

3. Es fácil que las fechorías de los demás lo encolericen. Y quizás a veces sea cierto que están equivocados. ¿Pero qué hay de usted? Como dice el sabio refrán, quite la viga en su propio ojo antes de molestarse por la paja en el ojo ajeno. Usted no está libre de imperfecciones y deficiencias, así que deje de vigilar a todos los demás y reconozca sus propios defectos.

4. Es importante que usted se ponga en contacto con sus sentimientos, especialmente con sus impulsos inconscientes. Quizás descubra que se siente incómodo con sus emociones e impulsos sexuales y agresivos ―en resumen, con esas cosas complejas que nos hacen humanos. Podría ser beneficioso llevar un diario o ingresar a algún tipo de terapia de grupo u otro trabajo grupal tanto para desarrollar sus emociones como para ver que los demás no lo condenen por tener necesidades y limitaciones humanas.

5. Su talón de Aquiles es su ira farisaica. Usted se enoja con facilidad y se ofende por lo que considera la perversa negativa de los demás a hacer lo correcto ―como usted lo ha definido. Trate de dar un paso atrás y ver que tiende a desempeñar el rol de “juez y jurado”, sermoneando y moralizando a todos los demás, a menudo sin mucho efecto. Su propia ira bien puede estarle causando una úlcera o presión alta y es precursora de cosas mucho peores.

6. Una de las cosas más difíciles para los Uno es aprender a permitir que la gente sea como es y tome decisiones por su propia cuenta, Es tentador decir a los demás lo que usted cree que debieran hacer ―y si bien puede tener razón, la sabiduría de sus palabras no servirá de nada, porque quizás usted no ha actuado en forma sabia. Actuar sabiamente implica saber cuánto hay que decir y cuándo hay que decirlo; implica saber qué es lo que su oyente puede aceptar y aprender. Los pensamientos más sabios no sirven de nada a menos que los demás estén preparados para escucharlos. Por lo tanto, permita que la sabiduría sea su guía y no su “corrección”.

7. Escuche a los demás: con frecuencia también tienen razón. Y aun cuando no la tengan, casi siempre hay algo de verdad en el punto de vista que expresan. Al escuchar a los demás, usted no sólo aprenderá más, sino que se convertirá en un maestro más informado y sensible. Cuando hable, los demás sabrán que están escuchando a un ser humano y no a una máquina lógica.

8. Los perfeccionistas sacan de sus casillas a la gente. Probablemente no existe un solo modo absolutamente correcto de hacer todo ―desde lavar platos a planchar una camisa, diseñar un jardín o realizar cualquier otra actividad en la vida. Se pueden hacer muchas cosas diferentes en forma diferente sin que nada valioso sufra daño por ello. Además, el perfeccionismo que sólo es una exigencia inútil, socava la confianza que tiene la gente en usted cuando la aconseja sobre algo verdaderamente importante. En resumen, es necesario discriminar entre aquellos momentos cuando la perfección es una norma útil y cuando no lo es.

9. Los Uno malsanos tienden a ser obsesivos en sus pensamientos y compulsivos en sus actos, e incluso los Uno promedio empiezan a manifestar elementos de estos tipos de conducta. Trate de resistir ambas tendencias tan pronto como se percate de ellas; si cede a ellas, lo conducirán a una conducta cada vez más destructiva. En particular, tenga conciencia del deseo de total orden y control de su ambiente, ya que es precursor de otros desórdenes más oscuros. (A menudo, un exagerado sentido del orden es un desplazamiento del temor de perder el control en alguna otra área de su vida). Trate de descubrir qué es lo que realmente le incomoda y aborde esos problemas; no desperdicie su energía en las miles de pequeñas molestias en las que tiende a desgastarse.

10. Una persona no tiene que ser perfecta para ser buena. Dese la verdadera satisfacción de volverse humano, no inhumanamente perfecto.

RECOMENDACIONES PARA EL TIPO DE PERSONALIDAD DOS

1. Pregúntese qué es lo que los demás realmente necesitan y luego ayúdelos a conseguirlo. Si usted les da lo que realmente necesitan ―no necesariamente lo que desean o lo que usted cree que les agradará―, no sólo estará siendo genuinamente ayudador, sino que al focalizarse en las verdaderas necesidades, evitará verse atrapado en conflictos con otros o consigo mismo.

2. Permita que la calidad de su bondad y la generosidad de su ayuda atraigan o no a la gente hacia usted, según sea el caso. Aprecie los talentos genuinos y estimule las verdaderas fortalezas. Sea generoso y dadivoso sin interesarse por la retribución. Si usted es una persona realmente buena, los demás sin duda se percatarán de ello y lo buscarán. Ningún engatusamiento le asegurará un lugar en la vida de otra persona si usted manipula para llegar ahí.

3. Trate de tornarse más consciente de sus motivaciones ulteriores, su tendencia a controlar a los demás, sus agresiones, su lengua viperina y cualquier otro elemento negativo que pueda estar presente en su personalidad. Estos se transmiten a los demás y son los mismos rasgos que frustran su deseo de estar cerca de la gente.

4. Resista la tentación de llamar la atención sobre usted mismo y sus buenas obras. Después de haber hecho algo por los demás, no se los recuerde. Déjelos en paz: ellos mismos se acordarán de su bondad y le agradecerán a su modo o no lo harán. El que usted llame la atención sobre lo que ha hecho por ellos, sólo los abochorna y los hace sentirse incómodos. No va a satisfacer a nadie ni mejorará sus relaciones.

5. No esté siempre "haciendo" cosas por los demás, y sobre todo, no trate de que lo quieran dándoles obsequios o halagándolos inmerecidamente. Por otra parte, no retire significativamente su ayuda cuando los demás no le responden como le gustaría que lo hicieran. No deje que lo que hace por los demás dependa de cómo ellos le responden. Auxilie a los demás cuando se lo pidan, especialmente ayudándolos a ser más capaces de funcionar por su propia cuenta.

6. Es tentador trabar nuevas amistades y querer disfrutar de su compañía. Si bien es excitante sentir la emoción de un nuevo amor, quizás se deteriore la ayuda que le presta a quienes ya dependen de usted. Además, antes de destinar tiempo a cultivar nuevas relaciones, primero debe cumplir sus principales compromisos (con su pareja e hijos, por ejemplo).

7. Le resultará útil trabajar más entre bastidores, haciendo cosas por el bien de los demás, sin que siquiera se den cuenta de ello. Siempre recuerde que desempeñar un papel en la vida de los demás es un privilegio, no algo que usted puede reclamar legítimamente como su derecho.

8. No sea posesivo con sus amigos; compártalos con los demás tal como ellos se han compartido con usted. Recuerde: si el amor entre ustedes es genuino, habrá suficiente para todos. El amor genuino es el único bien que se puede regalar infinitamente sin que jamás se agote.

9. Trate de percatarse más de cuán mixtas pueden ser sus verdaderas motivaciones: desde luego, con frecuencia son buenas, aunque a veces sus propias necesidades y ego están detrás de gran parte de lo que hace por los demás. Asegúrese de que sus motivaciones para ayudar a los demás sean tan puras y desinteresadas como sea posible. También es importante no esconderse detrás de supuestas buenas intenciones si usted sabe que en realidad sus intenciones no son completamente buenas. Recuerde: finalmente será juzgado no por lo que diga sobre sus intenciones, sino por lo que realmente haga.

10. Amar a los demás desinteresadamente es un logro extraordinario ―uno de los poderes supremos de la naturaleza humana. Si usted ha logrado la capacidad de amar a los demás desinteresadamente, ya es un individuo extraordinario.  Si desarrolla su gran capacidad de interesarse por los demás, jamás causará daño ―en realidad hará mucho bien en la vida. Probablemente, los demás ya lo están buscando porque usted posee lo que todo el mundo desea: la capacidad de amar y apreciar a los demás por lo que son.

RECOMENDACIONES PARA EL TIPO DE PERSONALIDAD TRES

1. Desarrolle la caridad y cooperación en sus relaciones. No caiga en la tentación de humillar a los demás, excluirlos de situaciones sociales o darles la sensación de que son inferiores a usted. Tome en cuenta sus sentimientos y necesidades. Cuando lo haga, se convertirá en una persona más amorosa, un amigo más fiel ―y un individuo mucho más deseable.

2. Es esencial ser sincero. Sea honesto con los demás respecto a sus logros, sin alardear o exagerar de ninguna manera. Asimismo, resista la tentación de impresionar a los demás o inflar su importancia. Impresionará más profundamente a la gente siendo genuino que haciendo alarde de sus éxitos y logros.

3. Sea confiable. Haga el esfuerzo de guardar secretos y confidencias y resista cualquier deseo de utilizarlos en beneficio suyo. Esté atento a cualquier tendencia a ser falso o a engañar a la gente de cualquier manera.

4. Desarrolle una conciencia social. Como parte de un mundo social, usted le debe mucho a su comunidad por lo que ella le da. Esté consciente de su tendencia a sentirse con derecho a obtener lo que desea a expensas de los demás. Una característica malsana de su tipo es la tendencia a utilizar a los demás y aprovecharse de las situaciones. Esté dispuesto a dar tanto como reciba, o tal vez más.

5. En su deseo de ser aceptados por los demás, algunos Tres promedio se amoldan tanto a las expectativas que con justicia se les puede llamar "clones" antes que considerarlos como los individuos superiores que ellos creen ser. Desarróllese resistiéndose a hacer lo que es aceptable tan sólo para ser aceptado. Guíese por sus mejores talentos y desarrolle sus propias actitudes y valores.

6. Apoye y estimule a los demás. En lugar de buscar atención y admiración, preste atención a los demás y exprese su admiración por ellos, especialmente cuando se lo merecen. Paradójicamente, se sentirá mejor consigo mismo cuando aprenda a apreciar a los demás. Sus relaciones serán más felices y satisfactorias si se basan en la cooperación y no en la competencia. Se convertirá en un amigo aún más deseable cuando brinde tanta atención y apoyo como el que recibe.

7. Usted tiene mucha energía y buen sentido del humor, es bueno para organizar eventos e infundir entusiasmo, habitualmente con su sola presencia y buen humor. Utilice estas cualidades en beneficio del grupo al que pertenece y de los miembros individuales de él, cerciorándose de que se desarrollen a sí mismos y sus mejores capacidades.

8. Desgraciadamente, los Tres tienden a enfurecerse cuando sienten que los demás los menosprecian de alguna manera. La causa de sus problemas en muchas de sus relaciones, es un sentido inflado de sus propios méritos. Si esto se ajusta a usted, tome conciencia, de cuán infladas pueden estar sus expectativas de aclamación. Si los demás encuentran mérito en cualquier cosa que usted haya logrado, se lo harán saber. Y si no lo alaban tanto como le gustaría, es posible que sus logros no sean tan grandiosos como usted cree. Cuídese de inflar su evaluación de lo que hace, y de esperar que la alabanza de los demás sea tan excesiva como a usted le gustaría que fuera.

9. Si la tendencia a competir con los demás se descontrola, finalmente lleva a una creciente hostilidad y desprecio hacia ellos. Estas tendencias son la causa de muchos de sus conflictos y frustraciones. Usted tendría un éxito más genuino en cada área de su vida si pudiera eliminar estos sentimientos negativos.

10. Al igual que todos los tipos, los Tres poseen capacidades espirituales y deben convertirse en las mejores personas que pueden ser. Muchas de sus fortalezas ya están en esta dirección, así que sígalas. No se distraiga comparándose con otra persona o irritándose por el éxito ajeno. Cuando centre su atención y habilidades en hacer un trabajo que valga la pena (especialmente si beneficia a los demás), estará bien encaminado para ser lo mejor que puede y las comparaciones con otra persona quedarán completamente fuera de lugar. En resumen: conviértase en la mejor versión de sí mismo ―y no se preocupe por los demás.

RECOMENDACIONES PARA EL TIPO DE PERSONALIDAD CUATRO

1. No preste tanta atención a sus sentimientos; no son una verdadera fuente de apoyo para usted, como probablemente ya sabe. Recuerde este consejo: “Desde nuestra perspectiva presente, también podemos ver que uno de los errores más importantes que cometen los Cuatro es igualarse con sus sentimientos. La falacia es que para comprenderse a sí mismos, deben comprender sus sentimientos, especialmente los negativos, antes de actuar. Los Cuatro no ven que el sí mismo no es igual a sus sentimientos o que la presencia de sentimientos negativos no excluye la presencia del bien en ellos mismos” (TP, 124). Siempre recuerde que sus sentimientos le revelan cómo está usted en este momento en particular, no necesariamente más que eso.

2. Evite posponer las cosas hasta estar “con ánimo”. Comprométase con un trabajo productivo, significativo, que contribuya al bienestar suyo y de los demás, por muy pequeño que pueda ser ese aporte. Trabajar constantemente en el mundo real, creará un contexto donde usted puede descubrirse a sí mismo y sus talentos. (En efecto, usted es más feliz cuando está trabajando ―es decir, activando sus potenciales y realizándose). No “se encontrará a sí mismo” en un vacío o mientras espera tener inspiración, así que conéctese ―y permanezca conectado con el mundo real.

3. La autoestima y la confianza en sí mismo sólo se desarrollarán al tener experiencias positivas, crea o no que está preparado para tenerlas. Por lo tanto, encamínese hacia el bien. Comprométase con algo que sea bueno para usted. Quizás jamás sienta que está preparado para enfrentar un desafío, usted siempre necesita más tiempo. (Los Cuatro típicamente jamás sienten que están “listos”, pero no obstante, deben tener valor para dejar de posponer su vida). Aun cuando empiece tímidamente, comprométase con una actividad que saque a relucir lo mejor de usted.

4. La autodisciplina sana adopta muchas formas, desde horas de sueño normales hasta trabajar o hacer ejercicios constantemente, y tiene un efecto acumulativo fortalecedor. Ya que proviene de usted mismo, la autodisciplina sana no es contraria a su libertad o individualidad. Por otra parte, la sensualidad, las experiencias sexuales excesivas, el alcohol, las drogas, dormir o fantasear tienen un efecto debilitante en usted, como ya sabe. Por lo tanto, practique la autodisciplina sana y quédese con ella.

5. Evite largas conversaciones en su imaginación, particularmente si son negativas, resentidas o incluso excesivamente románticas. Estas conversaciones son esencialmente poco realistas, y en el mejor de los casos, sólo ensayos de acción ―aunque, como sabe, usted casi nunca dice o hace lo que imagina que hará. En lugar de gastar tiempo imaginando su vida y relaciones, comience a vivirlas.

6. Hable abiertamente con alguien en quien confíe. No es necesario que sea un terapeuta, aunque podría serlo. Usted necesita expresar sus sentimientos espontáneamente y que alguien reaccione con honestidad. Quizás descubra que no es tan diferente o afuerino como a veces siente que es. Paradójicamente, una de las formas más seguras de "encontrarse a sí mismo” es relacionándose con otra persona.

7. El servicio comunitario de alguna clase lo hará menos cohibido y le dará una mejor perspectiva de sí mismo. Hay cosas buenas en usted que ha mantenido ocultas, posiblemente incluso de sí mismo. Descubra cuáles son comprometiéndose en el servicio práctico.

8. No sucumba a la autocompasión, a quejarse de sus padres, a pensamientos de su niñez infeliz, de su pasado insatisfecho, de sus relaciones fracasadas y de cómo nadie lo comprende. Probablemente, alguien podría comprenderlo si usted hiciera un verdadero esfuerzo por comunicarse. (Uno de los reclamos malsanos de su tipo es que usted ha sido dañado por la forma en que lo criaron, y por lo tanto, está exento de que los demás depositen expectativas realistas en usted). Utilice su autoconocimiento para estar consciente de los verdaderos efectos de sus actitudes negativas. No socave su autoestima: el hacerlo, sólo empeorará las cosas para usted.

9. No tome todas las cosas en forma tan personal ―no sea quisquilloso o hipersensible, siempre pensando que cada comentario va dirigido contra usted. Y aun cuando a veces sea así, no se preocupe. Después de todo, un comentario crítico u hostil no refleja toda la verdad sobre usted. En cierto sentido, tiene que ser más crítico de los comentarios de otros y menos crítico de sí mismo. Quizás esto también signifique aprender a defenderse mejor, a hablar en forma más espontánea y a no permitir que los demás se aprovechen de usted.

10. Usted es mejor amigo de los demás que de sí mismo. Tiende a decirse y hacerse cosas que ni soñaría en decir o hacer a otra persona. Es más hostil consigo mismo que con los demás, más despreciativo, y está menos interesado en su verdadero bienestar de lo que debiera. De hecho, le resulta más fácil interesarse en la vida de otro que en la suya. Aunque suene a cliché, hágase amigo de sí mismo. Defiéndase y dese una oportunidad.

RECOMENDACIONES PARA EL TIPO DE PERSONALIDAD CINCO

1. Usted desea entender el ambiente, pero su comprensión se distorsiona si impone ideas preconcebidas sobre la realidad en vez de observarla. Por lo tanto, analice menos y observe más. Use su don de observación antes que ocupar su mente en teorías fantásticas y especulaciones interminables.

2. Usted tiende a ser extremadamente intenso y tan excitable que le cuesta relajarse y serenarse. Haga el esfuerzo de aprender a calmarse de una manera sana, sin drogas ni alcohol. Hacer ejercicios o usar técnicas de biorretroalimentación le ayudará a canalizar parte de su tremenda energía nerviosa. La meditación, el correr, el yoga y la danza son especialmente útiles para su tipo.

3. Usted ve muchas posibilidades, pero a menudo no sabe cómo escoger entre ellas o juzgar cuál es más o menos importante. Incluso los Cinco promedio no poseen un sentido de perspectiva, y debido a esto, son incapaces de elaborar juicios certeros. Probablemente le resulte difícil aceptar consejos de alguien en cuyo criterio usted confía, pero bien valdría la pena, ya que ello no sólo guiará sus propios juicios sino que le ayudará a confiar en otra persona, lo que también constituye una dificultad para su tipo.

4. No saque conclusiones precipitadas. Algunos Cinco tienden a formarse opiniones basándose en relativamente pocas evidencias. O, a medida que llegan nuevos datos, no modifican sus conclusiones según esta información y sus ideas siguen estando influenciadas por las primeras evidencias que aceptaron. Cuídese de esta tendencia, ya que ocasiona problemas en muchas situaciones distintas, especialmente en sus relaciones. O dicho de otro modo: mantenga la mente abierta y haga todo lo posible para dar a las personas una segunda oportunidad, especialmente al ir obteniendo más información sobre ellas.

5. Los Cinco tienden a encontrar difícil confiar en la gente, abrirse a ella emocionalmente o hacerse accesibles de distintas maneras. Quizás su conciencia de problemas potenciales en las relaciones tienda a crear una profecía auto cumplida. Es importante recordar que tener conflictos con los demás no es inusual y que lo sano es solucionarlos antes que rechazar vínculos con la gente viviendo aislado. Tener uno o dos amigos íntimos en quienes usted confía lo suficiente como para tener conflictos, enriquecerá enormemente su vida.

6. Trate de ser más cooperador con los demás y menos solitario. Aunque vaya contra su naturaleza, le resultará instructivo aprender a apoyar y nutrir a la gente. Y, donde sea posible, ceda amablemente ante los demás sin sentir que ha sido derrotado intelectualmente o puesto en una posición vulnerable.

7. Algunos Cinco tienden a hacer que los demás se sientan incómodos. Ya que se enfrascan tan intensamente en lo que les interesa y encuentran sus ideas tan fascinantes, tienden a olvidar las delicadezas sociales que ayudan a los demás a sentirse cómodos con ellos. Si esto se ajusta a usted, recuerde que su mismo brillo puede ser amedrentador para muchos (en efecto, probablemente sea algo de lo cual está orgulloso y que utiliza para distanciarse de la gente). Antes que verse estimulados a compartir sus intereses, los demás pueden ser alejados innecesariamente.

8. Usted tiende a despreciar a quienes considera menos inteligentes que usted. Sin embargo, aun cuando los demás no sean tan inteligentes, esto no significa automáticamente que sean estúpidos o que sus ideas carezcan de valor. Trate de aceptar más sus limitaciones intelectuales sin ser cínico o duro en sus juicios. También recuerde que hay distintos tipos de inteligencia y que aun cuando sus dotes intelectuales sean superiores a los de los demás, esto no le da derecho a ser condescendiente o hiriente con la gente. Utilice sus dones en beneficio de los demás, no contra ellos.

9. Si los demás empiezan a evitarlo o reaccionan ante usted en forma antagónica, considere la posibilidad de que usted ―y no ellos― haya iniciado los antagonismos. Examínese para descubrir cómo pudo haber contribuido a sus conflictos interpersonales.

10. Usted tiene una enorme capacidad de comprensión. Piense en modos de desarrollar su compasión por los demás, de comprender por lo que están pasando desde su punto de vista. Al usar su introvisión de la gente con compasión y cariño, sus sentimientos más tiernos emergerán para suavizar sus bordes ásperos. Se convertirá en alguien más confiado, relajado y feliz si se identifica con los demás antes que mantenerse aparte y observarlos analíticamente. No utilice tan sólo su cabeza ―use más su corazón: lo hará una persona más completa.

RECOMENDACIONES PARA EL TIPO DE PERSONALIDAD SEIS

1. Recuerde que no es raro angustiarse, ya que a todo el mundo le ocurre ―y con mucha más frecuencia de lo que usted pudiera pensar. Aprenda a usar su angustia, a explorarla y a llegar a un acuerdo con ella. Trabaje creativamente con sus tensiones sin recurrir a cantidades excesivas de alcohol (u otras drogas) para aliviar la angustia. Dentro de ciertos límites, la angustia puede ser energizante, una especie de tónico que puede ayudarlo a ser más productivo y consciente de lo que está haciendo.

2. Trate de no estar a la defensiva ni ser irascible. Usted se pone nervioso cuando está molesto o enojado, y tiende a volverse contra la gente y culparla de cosas que usted mismo se ha hecho o se ha causado. Cuando esté de mal humor, resista la tendencia a lloriquear y a pensar negativamente ―y, por último, a ser autodestructivo. Dese cuenta que con frecuencia usted es su peor enemigo y puede hacerse más daño que cualquier otra persona.

3. Los Seis tienden a sobrerreaccionar cuando están bajo presión y angustiados. Aprenda a identificar qué es lo que lo hace sobrerreaccionar. También dese cuenta que casi ninguna de las cosas que tanto temía se ha materializado, a menos que haya sido autoderrotante y usted mismo se las haya causado. (Aun cuando las cosas sean tan malas como usted cree, puede encontrar un modo de hacer que resulten bien si así lo desea).

4. Trabaje en tornarse más confiado. Sin duda, en su vida hay varias personas a las cuales puede acudir, que se interesan por usted y que son confiables. Si no es así, esfuércese al máximo para encontrara una persona confiable y permítase acercarse a ella. Esto significará exponerse al rechazo y despertar algunos de sus más profundos temores, pero vale la pena correr el riesgo. Usted tiene el don de agradarle a la gente, pero está inseguro de sí mismo y quizás tema comprometerse con ella. Por lo tanto, dé un abierto apoyo en uno u otro sentido a sus relaciones. Comunique a la gente sus sentimientos respecto a ella.

5. Probablemente, los demás tienen una mejor opinión de usted de lo que imagina, y poca gente está empeñada en herirlo. De hecho, sus temores le dicen más acerca de sus actitudes hacia los demás que de las actitudes que los otros tienen hacia usted.

6. Acepte las responsabilidades con más garbo y madurez. La gente respeta a quienes se responsabilizan de sus actos, especialmente si han cometido un error. Si usted trata de evitar las responsabilidades, quizás sólo logre alejar a los demás y socavar el respeto que le tienen.

7. Usted desea sentirse seguro, pero esto jamás será posible a menos que se sienta seguro consigo mismo. Los Seis caen fácilmente en pautas de pensamiento negativo y las perpetúan mediante la angustia y la preocupación. Usted necesita focalizarse en tornarse más auto afirmativo ―desarrollando una fe realista en sí mismo y en sus capacidades. Si usted no cree en sí mismo, probablemente los demás tampoco lo harán. El desafío es, desde luego, darse buenas razones para creer en sí mismo a fin de que su fe en sí mismo no sea poco más que una sobrecompensación por sus temores.

8. No idolatre a una autoridad ni se esconda detrás de una actitud de “Yo sólo estaba siguiendo órdenes”. Congraciarse con la autoridad, a la larga no lo llevará a asociarse con una persona que realmente valga la pena. Si alguien está buscando un colaborador que haga cualquier cosa que se le diga, no debiera ser usted. Es muy probable que ese tipo de persona lo traicione tan pronto como pueda deshacerse de usted. Y recuerde que si coopera en esta clase de conducta, terminará con menos seguridad y respeto por sí mismo del que había esperado encontrar.

9. Lo que molesta a los demás y socava sus relaciones es darles señas confusas, ambiguas, de sus verdaderas actitudes y deseos. Sea justo con los demás y dígales lo que piensa para no parecer sin convicciones, indeciso o a la defensiva. Cualquiera de estas alternativas ocasiona conflictos y tensiones en sus relaciones.

10. Es valeroso que los Seis levanten la voz, especialmente a una autoridad ―al jefe, por ejemplo, o a alguien cuya ayuda y buena voluntad necesitan. Para los Seis, es muy difícil exponerse a la crítica y al rechazo, pero a veces no tienen alternativa. Sin embargo, cuando sí levante la voz, no se vaya al otro extremo tornándose beligerante o antagónico. A usted le cuesta mantener sus emociones en equilibrio, pero cuando lo hace es señal de verdadera madurez.

RECOMENDACIONES PARA EL TIPO DE PERSONALIDAD SIETE

1. No se permita ser impulsivo. Más bien, adquiera el hábito de observar sus impulsos antes que ceder a ellos. Esto significa no hacer caso de la mayoría de sus impulsos y convertirse en un mejor juez de aquéllos por los cuales vale la pena guiarse. Cuanto más se refrene de actuar por impulsos, más autocontrol tendrá y descubrirá que está mejor capacitado para focalizarse en lo que realmente le conviene.

2. Aprenda a escuchar a los demás. Con frecuencia son interesantes y quizás aprenda cosas que le abran nuevas puertas. También aprenda a apreciar el silencio y la soledad: no tiene que distraerse (y protegerse de la angustia) con ruido constante del televisor o de la radio. Al aprender a vivir con menos estímulos externos, aprenderá a confiar en sí mismo. Será más feliz de lo que espera, porque estará satisfecho con cualquier cosa que haga, aun cuando sea menos de lo que ha estado haciendo.
3. No tiene que tener todo en este preciso instante. Lo más probable es que esa nueva adquisición tentadora aún esté disponible mañana (lo que ciertamente se aplica a los alimentos, el alcohol y otras gratificaciones corrientes ―ese helado, por ejemplo). La mayoría de las buenas oportunidades volverán de nuevo ―y usted estará en mejores condiciones de discernir qué oportunidades realmente le convienen más.

4. Siempre escoja calidad antes que cantidad, especialmente en sus experiencias. La capacidad de tener experiencias de calidad se puede aprender sólo prestando plena atención a lo que hace. Si usted consume ávidamente sus experiencias sin asimilarlas, socava la posibilidad de alguna vez estar satisfecho.

5. Cerciórese de que lo que desee sea realmente bueno para usted a la larga. Como dice el refrán, cuidado con lo que reza, pues sus oraciones pueden ser respondidas. Asimismo, considere las consecuencias a largo plazo de lo que desea, ya que después de obtenerlo quizás sólo descubra que se convierte en una fuente de infelicidad.

6. Por lo general, la felicidad llega indirectamente, como resultado de dedicarse a algo que vale la pena. La felicidad ocurre cuando hacemos otras cosas en forma adecuada. Cuando sus prioridades son correctas, la gente encuentra la felicidad sin buscarla como su meta fundamental. Por lo tanto, no haga del ser feliz su principal meta en la vida, ya que lo conducirá por el camino equivocado, hacia ser exigente y egocéntrico.

7. Cuídese de su tendencia a perder el control. Para usted es fácil hacerlo, porque es naturalmente entusiasta respecto a todo. Tiene mucha energía y apetitos fuertes. El temor más profundo de su tipo es ser privado de algo, pero al no negarse ciertas cosas, inevitablemente se verá privado no sólo de la felicidad que busca, sino también de muchas otras cosas.

8. Usted puede ser muy gracioso y entretenido. Su sentido del humor, ingenio y brillo son una fuente de placer para usted y los demás. Sin embargo, cuidado con lo que dice. Evite cualquier tendencia a ser ofensivo o a decir más de lo que quiere decir para causar efecto o para obtener una respuesta de los demás. Puede que hiera a la gente y dañe sus relaciones simplemente por hacer un chiste o por decir la última palabra, No vale la pena arruinar una amistad y herir a las personas sólo para hacer reír.

9. Encuentre maneras de dar antes que recibir. Vale la pena considerar el refrán que dice que “es mejor dar que recibir”. Por una serie de razones, las posesiones materiales jamás lo van a satisfacer plenamente: por definición, usted jamás podrá tener todo lo que desea; y aun cuando pudiera, ¿cómo es posible que una cosa satisfaga a una persona? Las personas no son cosas, por eso los bienes materiales jamás van a satisfacer sus necesidades más profundas. La única “cosa” que realmente puede satisfacer a una persona es una relación con otra persona. Si su atracción hacia el mundo material obstaculiza esta fuente más profunda de satisfacción, usted está yendo en la dirección equivocada.

10. Una de sus mayores capacidades sicológicas y espirituales es la capacidad de alegrarse y sentir inmensa gratitud por todo lo que tiene. Recuerde darse el tiempo para estar agradecido y permitirse que la existencia lo cautive: su admiración ante la belleza y preciosidad de la vida lo conducirá a ámbitos inesperados. Prepárese para una sorpresa.

RECOMENDACIONES PARA EL TIPO DE PERSONALIDAD OCHO

1. Aunque vaya contra su naturaleza, actúe con moderación. Usted demuestra su verdadero poder cuando se abstiene de atacar a los demás, aun cuando podría hacerlo. Su verdadero poder radica en su capacidad de inspirar y elevar a la gente. Está en su mejor estado cuando se encarga de las cosas y ayuda a todo el mundo durante una crisis. Pocos se aprovecharán de usted cuando sea misericordioso, y para asegurarse la lealtad y devoción de los demás, le servirá mucho más mostrar misericordia que hacer demostraciones de fuerza bruta.

2. Usted no es la única persona en el mundo. Los demás tienen los mismos derechos que usted, y sus necesidades y derechos no pueden ser ignorados y mucho menos violados. Si los ignora, es inevitable que la gente no sólo le tema (como usted a menudo lo desea), sino que también le pierda el respeto y, a la larga, lo odie. Si usted trata a las personas injustamente, tiene razón para temer que se desquiten del mal que usted ha hecho.

3. Es difícil para los Ocho, pero aprenden a ceder ante los demás, al menos a veces. Con frecuencia hay pocas cosas realmente en juego, y usted puede permitir que los demás hagan su voluntad sin temor de sacrificar su poder o sus verdaderas necesidades. El deseo de dominar a todo el mundo todo el tiempo es señal de que su ego está comenzando a inflarse ―una señal de peligro de que son inevitables otros conflictos serios con los demás.

4. Los Ocho típicamente desean tener confianza en sí mismos y no depender de nadie. Pero, irónicamente, dependen de muchas personas. Por ejemplo, quizás usted crea que no depende de sus empleados porque ellos dependen de usted para sus empleos. Podría despedirlos en cualquier momento y contratar a otros empleados. Nadie es indispensable en su pequeño reino –excepto usted. Pero el hecho es que usted depende de los demás para que cumplan sus órdenes, especialmente si sus negocios crecen más allá de lo que usted puede manejar solo. Pero si aleja a toda la gente asociada con usted, a la larga se verá forzado a emplear a las personas más serviles y menos confiables para que cumplan sus órdenes. Cuando lo haga, tendrá razón para cuestionar su lealtad y temer la pérdida de autoridad. El hecho es que en su mundo de negocios o en su vida doméstica, su autosuficiencia es en gran medida una ilusión.

5. Los Ocho típicamente sobre valoran el dinero como fuente de poder. Tener riqueza les permite hacer cualquier cosa que deseen, sentirse importantes, ser temidos y obedecidos. Pero sigue siendo cierto el viejo cliché que dice que “el dinero no compra la felicidad”, porque quienes se sienten atraídos por su dinero no lo quieren por usted mismo, como tampoco usted los quiere ni respeta. Aunque quizás éste sea el trato faustiano que ha hecho, inevitablemente deberá pagar un precio por cualquier riqueza que tenga. Está por verse cuán alto será ese precio.

6. Aprenda a favorecer un objetivo más noble que su propio interés. La familia y las relaciones proporcionan un medio de hacer esto en la vida de la mayoría de la gente. Dar y recibir amor de la pareja y de los hijos es el objetivo más noble que ayuda a la mayor parte de la gente a trascenderse para encontrar sentido a su vida. Pero si todo se reduce a favorecer su propio interés, se elimina la posibilidad de autotrascendencia ―y con ello, la posibilidad de felicidad profunda, crecimiento espiritual y muchos otros valores. Mantener un ego excesivamente inflado es el único modo que tienen muchos Ocho de evitar la falta de sentido ―una falta de sentido que, sin embargo, ellos mismos han creado.

7. Si Dios existe, entonces hay alguien más a quien usted debe someterse, y la sumisión a otro es una de las cosas más difíciles de aceptar para los Ocho. Si usted no cree en Dios, ¿su falta de fe se basa en convicciones intelectuales genuinas o simplemente en el hecho de que usted no desea renunciar a su ego ni a sus goces? Muchas cosas pueden depender de su respuesta a esta pregunta.

8. Si usted ha sido despiadado o ha causado dolor y daño a los demás, si los ha utilizado para su placer o beneficio (en resumen, si es culpable de cualquiera de las ofensas típicas de los Ocho promedio a malsanos), entonces tiene razón para modificar su vida mientras aún pueda. Una vida vivida en el nivel más bajo de funcionamiento humano ―en el nivel de la bestia― resulta en un fin similar a aquél sufrido por otros animales, una existencia finalmente sin sentido y una muerte solitaria.

9. Uno de sus mayores potenciales es su capacidad de crear oportunidades para los demás. Cuando los Ocho usan su poder para crear esperanza y prosperidad para todo el mundo, se les respeta y recuerda por ser los benefactores que verdaderamente son. Por lo tanto, si usted está en una posición de poder y tiene grandes recursos a su disposición, y si los utiliza en forma magnánima, no tendrá a quién temer. Antes que hacerse de enemigos, se hará de aliados fervientes. Antes que cuestionar la lealtad de los demás, podrá contar con ella con seguridad. Y aun cuando alguna vez alguien se aproveche de usted, la grandeza de lo que quizás haya logrado jamás podrá suprimirse u olvidarse. En verdad, los demás se ocuparán de que no sea así. Si usted está atento a las necesidades de los demás, ellos estarán atentos a las suyas.

10. Piense en el daño que puede hacer a los demás; luego piense en el bien. ¿Cómo quiere ser recordado?

RECOMENDACIONES PARA EL TIPO DE PERSONALIDAD NUEVE

1. Vale la pena examinar la tendencia de su tipo a estar de acuerdo con los demás, haciendo lo que desean para mantener la paz y ser amable. ¿Acceder constantemente a los deseos de los demás proporcionará la clase de relaciones que realmente lo satisfagan? Recuerde, es imposible querer a los demás si uno no está verdaderamente presente para ellos. Esto significa que usted tiene que ser usted mismo, que (paradójicamente) tiene que ser independiente para poder estar realmente ahí para los demás cuando lo necesiten.

2. Esfuércese. Oblíguese a prestar atención a lo que está ocurriendo. No viva sin rumbo, ni pierda contacto con la gente, ni fantasee. Trabaje en focalizar su atención para convertirse en un participante activo del mundo que lo rodea. Trate de ser más responsivo mental y emocionalmente.

3. Reconozca que usted también tiene agresiones, angustias y otros sentimientos que debe manejar. Los sentimientos e impulsos negativos son parte de usted y le afectan emocional y físicamente, los reconozca o no. Además, sus emociones negativas con frecuencia son expresadas inadvertidamente y obstaculizan la paz y armonía que usted desea en sus relaciones. Es mejor expresar las cosas abiertamente primero, al menos permitiéndose tomar conciencia de sus sentimientos.

4. Aunque esto sea muy doloroso para usted, si su matrimonio ha terminado en divorcio o si está teniendo problemas con sus hijos, debe examinar honestamente cómo ha contribuido a estos problemas. Examinar las relaciones perturbadas será extremadamente difícil, porque las personas involucradas han estado cerca de su corazón. Sus sentimientos hacia los demás, lo dotan en gran medida de su identidad y autoestima. Pero si realmente quiere a los demás, lo menos que puede hacer es examinar el rol que ha desempeñado en cualquier conflicto que haya surgido. En un último análisis, la elección es simple: debe sacrificar su paz mental (a corto plazo) para satisfacer relaciones genuinas (a largo plazo).

5. Haga ejercicios frecuentemente para tornarse más consciente de su cuerpo y emociones. (Algunos Nueve andan de una parte a otra haciendo diligencias y piensan que hacen suficiente ejercicio con esto). El ejercicio constante es una forma sana de autodisciplina y aumentará su conciencia de sus sentimientos y otras sensaciones. Desarrollar conciencia corporal le ayudará a concentrarse y a focalizar su atención en otras áreas de su vida. Además, el ejercicio es un buen modo de ponerse en contacto con y expresar algunas agresiones.

6. Reprimir sus sentimientos lo llevará a reacciones de somatización: inexplicados dolores de cabeza, de espalda, náuseas y otros malestares corporales. Súbitas jaquecas, crisis de llanto, ataques de pánico y sensación de angustia ante los espacios abiertos (agorafobia) son ejemplos de problemas fisiológicos y sicológicos causados por emociones reprimidas. Será difícil buscar ayuda para éstos si necesita hacerlo, pero quizás sea indispensable. No tenga miedo. Si lo hace, su vida será más rica y usted estará más verdaderamente en paz.

7. No tome tranquilizantes, excepto en momentos de gran crisis. Puede que le eviten la angustia, pero a costa de embotar la propia conciencia y capacidad de encarar lo que usted está tratando de desarrollar. Para los Nueve, tomar tranquilizantes es como “llevar hierro a Vizcaya” ―no es algo que usted realmente necesite, sólo algo que cree necesitar para evitarse la angustia. Enfrentarse con crisis no sólo aumentará su autoestima, sino que será un signo ―real para los demás de que usted en verdad es una persona fuerte y que ellos podrán acudir a usted en busca de apoyo en los momentos de crisis de su vida.

8. En la medida en que sean individuos reprimidos, una de las mayores tragedias de los Nueve es que pueden llegar al final de su vida y darse cuenta que realmente jamás han vivido. Es como si su vida le hubiera ocurrido a otra persona: ellos mismos jamás 1a han vivido realmente. Quizás se den cuenta (siquiera débilmente) que estuvieron “dormidos” la mayor parte del tiempo. No viva así. Acepte su vida y aprenda a sentir la magnitud de lo que significa estar vivo. Puede ser aterrador, pero estar conscientes de que estamos vivos es una de las cosas que nos separa de los animales. Si renuncia a su conciencia, está renunciando a gran parte de su vida.

9. Confíe en sí mismo para ventilar sus temores y angustias con su pareja y amigos. (Para muchos tipos de personalidad es amenazador encararse con los demás y expresar sus sentimientos, así que usted no está solo en esto). Tenga confianza en que no dañará sus relaciones al expresarse. Piense en el alivio de saber que sus relaciones son sólidas, que su familia y amigos le responderán y que puede ser usted mismo y crecer como individuo. Esta es la base para sentirse genuinamente seguro y cómodo.

10. Uno de sus mayores dones es su receptividad con la gente: los demás se sienten tranquilos, seguros y aceptados cuando están cerca suyo. Pero lo querrán y buscarán aún más si también sienten que usted los comprende y está atento a sus necesidades. Escuche cuidadosamente a las personas y llegue a conocerlas como realmente son. El amor que usted tiene por ellas ―y que ellas tienen por usted― será mucho más real y valioso.

	INVITACIÓN A LA ABUNDANCIA

El eneagrama nos recuerda los diferentes elementos o cualidades que constituyen un ser humano completo. Cada una de las siguientes invitaciones se basa en las fuerzas simbolizadas por los nueve tipos; sea cual sea nuestro tipo, podemos reaccionar a todas ellas.



	Invitación

1
	A vivir para una finalidad superior.

Recuerda que tu verdadera naturaleza es ser sabio y discernidor.


	Invitación

2
	A sustentarte a ti mismo y sustentar a otros.

Recuerda que tu verdadera naturaleza es ser bueno contigo mismo y tener buena voluntad y compasión hacia los demás.

	Invitación

3
	A desarrollarte y ser un ejemplo para los demás.

Recuerda que tu verdadera naturaleza es deleitarte en tu existencia y estimar y valorar a los demás.

	Invitación

4
	A olvidar el pasado y renovarte por tus experiencias.

Recuerda que tu verdadera naturaleza es perdonar y utilizar todo lo de tu vida para tu crecimiento y renovación.

	Invitación

5
	A observarte y observar a los demás sin juicios ni expectativas.

Recuerda que tu verdadera naturaleza es participar en la realidad, contemplando las riquezas infinitas del mundo.

	Invitación

6
	A tener fe en ti y confiar en la bondad de la vida.

Recuerda que tu verdadera naturaleza es ser valiente y paz de enfrentar la vida en todas las condiciones.

	Invitación

7
	A celebrar alegremente la existencia y compartir tu felicidad.

Recuerda que tu verdadera naturaleza es ser feliz y contribuir a la riqueza de las experiencias de todos.

	Invitación

8
	A defenderte y decir francamente lo que crees.

Recuerda que tu verdadera naturaleza es ser fuerte y capaz de influir en el mundo de muchas y diferentes maneras positivas.

	Invitación

9
	A llevar paz y sanación a tu mundo.

Recuerda que tu verdadera naturaleza es ser una inagotable fuente de serenidad, aceptación y bondad en el mundo.


Reflexiones 

1. Hay una parte de cada ser vivo que desea convertirse en sí misma, el renacuajo en rana, la crisálida en mariposa, el ser humano herido en ser humano sano.  Esto es la espiritualidad.
Ellen Bass
2. A mí me parece que antes de emprender el viaje en busca de la realidad, en busca de Dios, antes de actuar, antes de tener cualquier relación con otro...es esencial que comencemos por comprendernos a nosotros mismos. Krishnamurti
3. Sea cual sea tu edad, tu crianza o tu educación, aquello de que estás hecho es principalmente capacidad no empleada. George Leonard
4. En sentido espiritual, todo lo que uno desea, a lo que aspira y necesita está siempre presente, es asequible aquí y ahora, para aquellos que tienen ojos para ver. Surya Das.
5. ¿Qué ganamos con navegar hasta la Luna si no somos capaces de cruzar el abismo que nos separa de nosotros mismos? Thomas Merton
6. Si los hombres se conocieran Dios los sanaría y los perdonaría. Pascal.
7. Si odias a una persona, odias algo de ella que forma parte de ti.  Lo que no forma parte de nosotros no nos molesta. Herman Hesse
8. Aquel que conoce a los demás es docto; aquel que se conoce a sí mismo es sabio. Lao Tse
9. Entérate de lo que eres, y sé lo que eres. Píndaro
10. El hombre desea ser feliz aun cuando viva de tal modo que haga imposible la felicidad.
San Agustín
11. El proceso neurótico es un problema del yo.  Es un proceso de abandonar el verdadero yo por uno idealizado; de tratar de realizar ese yo falso en lugar del potencial humano que nos es dado. Karen Horney
12. Justamente las cosas que deseamos evitar, descuidar y abandonar resultan ser la materia prima de la que procede el verdadero crecimiento.
Andrew Harvey
13. En el análisis definitivo, sólo valemos algo debido a lo esencial que encarnamos, y si no lo encarnamos, la vida está desperdiciada. Jung
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