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cDe qué vamos a habla?
e Autoconocimiento
e (Gafas de colores

e Tres triadas
e 9 eneatipos (aproximacion en circulos)

e 3 instintos
e 27/ subtipos
e Mapas- Flechas

e Algo falta
e ;Para que conf... sirve esto?
e ;COmMoO me identifico?



Autoconocimiento
e NO tener miedo a mostrar tu lado mas oscuro y tus
debilidades. Aceptarte y aceptar a los demas
e Comprender, no juzgar.
e Verte venir, frenar impulsos, cuestionarte y

e Ser maesto de lo que has superado

e Reirse de si mismo

e Ver |0 que ya tengo desde otra perspectiva
e NO sustituye a un psq..



Gafas de colores
Cada uno ve el mundo con sus gafas particulares pensando que todos

-Atajos de pensamiento

-Filtros cognitivos. Enfocamos parcialidades de la realidad
-Estructuras y sistemas de creencias

-Distorsiones. Pensamos que lo que vemos es la realidad. “la realidaa
es que no vemos la realidad”

-Fijaciones y obsesiones. Efecto tunel cuando nos estresamos
-Puntos ciegos. No identificamos nuestras creencias erroneas



www.eneageamaconieche.com




9 VISIONES DE
LA REALIDAD

COmMmo cada eneatipo
percibe su mundo

ARMONIA
PODER @ PERFECCION
ENTUSIASMO (7)) @ CONEXION
SEGURIDAD (6) (3) EXCELENCIA

=& O

LIBERTAD AUTENTICIDAD




9 DESEOS
EMOCIONALES

Cada eneatipo
quiere sentirse

UNIDO
TRANQUILO / A GUSTO
FUERTE @ BUENO
POTENTE / CAPAZ @ JUSTO / MORAL

CONTENTO (7)) (2) AMADO
SATISFECHO DESEADO

CONFIADO (6) @ RECONOCIDO

PREPARADO ADMIRADO

. (5) @
AUTONOMO UNICO / ESPECIAL

AUTOSUFICIENTE REALIZADO




9 ESTRATEGIAS
CONDUCTUALES

COmo cada eneatipo satisface
Su deseo basico

ARMONIZARSE
FLUIR

EMPODERARSE @ CORREGIR

DOMINAR (1) PRECISAR

ESTIMULARSE (7) (2) VINCULARSE
ANIMARSE INTIMAR
CERCIORARSE (6) (3) DEMOSTRAR
CONVENCER DESTACAR
5
DISTANCIARSE DIFERENCIARSE

EVITAR DIVERGIR




“En cada trabajo que se debe hacer
siempre hay un elemento de diversion”
(Mary Poppins)




El Tipo 1 despues de ver el
lavaplatos cargado
INncorrectamente por enesima vez:

‘ﬁ‘. eneagrama_discoverfreedom

El Tipo 1 preguntandose por qué 1.
los demas no pueden hacer las cosas
bien la primera vez.

cTe sientes
identificado?

Cuando la aspiradora pasa donde
hay suciedad y polvo y escuchas
(sonrisa falsa por fuera, furia ese crujido ...

hirviendo por dentro)




ﬁt

ESTRES EN ca.m ENEATIPO 9 TIPOS DE
SUBJETIVimD ESTRESORES

El conflicto-
Miedo a complicarse la vida.

La debilidad. __ agj El error.

Miedo a ser dominado. (g} 1 Miedo al fallo
B, Ly

4 .__-I 1::-;1- L, .-._1--:".-I--i i
4_. ; . \ @ El abandono.

£l sufrimiento. {,ﬁ Y &
Miedo a quedarse Ef Miedo al desamor

sin opciones.

Laincertidumbre. L% "
Miedo a no saber que @ % %Y
y como hacer = Sy
La opresion. " et @ El anonimato.
Miedo a ia dependencia Miedo a diluirse entre
ios demas.

V3 La mediocridad.
- I Miedo al fracaso

mindfulness y Eneagrama aplicado a la Terapia Cognitivo Conductual. Por Fernando Mancebo©
WWW, Autcﬂ;nmsm COIM



AVERSIONES Y EVIT "a'L JONES

EVITAR CRITICAR

Ante su miedo & equivocarse

Miado a la “rﬂﬂ avitar @l conflicto crtiCa para no Ser criticaco
ATACAR para mantenar arrmonia Evitar situacionas o en los errores, ||'1':|;_||._'|'|'l_l|:_-:_||'_|r'|1.1':| W fallos de los
H" l “I m CONVersacionas que putdan craar Camas v FOCF manares por @llo que asta an
& sor y problemas y complicaciones. la verdad le hace erfocarse en |lo que esta

FJ."I_'ﬂ.lI 1 1aF i |'|.'|!-: [ [ g L II:::..I.".'I
-!-III-”H':-"'-I"' ' QU @8 by r'r:..|.| O @8 ncorecto sequn sus cntencos @

|| i ; g ;

IQROrar O No ver le -:_;|'._|1_| psth bien

IRRITABILIDAD

Misdo a sufrir, a pasaric mal

a estar inteliz 0 insatistecho

INTIMAR

Ante su miedo a no ser deseado

adular par encantar y Qustar

QUEJARSE

Miedo & ser culpable
El & no se da cuenta de cdmo avita la
responsabilidad echando las culpas a los

demds, quajarse, justificarse, escusarse y critica o desprecio
larmertarsa

ESCASEZ ENSIMISMARSE

Miedo a encontrarse fallos . bosqueda doe o
Misdo a sar invadido e invilide . | *
umco y especial le lleva a centrarse an lo que e
falta y no funciona, por lo que examina sus
santimiantos de melancolia, vacio y verguenza

ALBERTO PENA CHAVARINDG © WWW. EXPERTOENENEAGRAMA.COM

APARENTAR

Ante su misdo a ser minusvalomdo
evita mostrar aquello gue le puade
causar verguenza, ser objeto de

@ no tenar recursos suficientes




En esta pelicula vemos un ejemplo extremo de
dos. Katy Bates rescata a James Caan de un
accidente y lo lleva a su casa de montana en

donde comienza a cuidarlo. Cuanto mas lo
cuida, mas le exige y mas vemos el lado mas
patologico y disociado de un dos.

MISERY (1987) -FILMOTERAPIA




Siun Tipo 2 simplemente expresara =

__é‘.,‘, eneagrama_discoverfreedom

ablertamente lo que siente:

Cuando tu amigo te |lama para de

ya no necesita tu ayuda.

Tipo 2:

- Estaré bien. Me volvera a llamar pronto.

1-?

N4

Solo quiero;quejtodos me amen

tanto.comolyaliosiamo a ellos La cantidad de amory  La cantidad de amor y
' cuidado que el Tipo 2 cuidado personal que
da a los demas. se da a si mismo.

eneagrama_discoverfreedom jLos memes del Eneagrama
nunca terminan de ser divertidos! jAqui les comparto algun...




AMNESIAS Y OLVIDOS ¢

AMNESIA DE LOGRO  AMNESIA VITAL AMNESIA DE
S 0 SN I T B 0 i e W PROGRESO

nacesita, se& queda con la sensacidn de que

I que ha conseqguido le "ha sabido a poco” que tane “todo el tempo cel El 1 tende a olndarse de todo lo que va bian,
W 54 IJtI"'.lI"-.I.IrI-.'I COn tBRar mas sar mas munda” v le quada "toda la vida de las cosas que funcionan correctamente,
F 1p | u . o -1 § I|_ L [] i . "
wwpandirse mds, hacer mas por delante recordando solo los aspectos negativos, lo que
5 = ] [ i [ el =

u'ild I1|..l|i_ CRE -r|_'IJ':|.'.|.:| D IRCarrecLo

AMNESIA
DE AMOR

El 1 se olvida de todo lo que han hacho
por &l y lo poco que le quieren, tiende a
recordar solo lo que ha heche por los
demas y "todo lo que le deben”

AMNESIA DE
PROPOSITO

El 3 se olwda de para qué hace lo que
hace y qué es lo que realmente desea;
de ahi que sienta ese vacio o falta de

@ @ santido an su vida.
AMNESIA DE RECURSOS AMNESIA DE SUERTE

El 5 se olvida de que ya tiene los conocimientos y El 4 t | rte de los d i
I i M & Sua Mids - |
habilidades necesanos para pasar a la accion g angistey s

Se queda paralizado creyéndose que no esth preparado de las bendiciones y fortunas que le ha dado la vida.

AMNESIA DE
FELICIDAD

El 7 se olvida de todas las cosas felices,
divertidas y geniales que le han
sucedido, y tiende a "pre-sufrir”: se
angustia por hipotéticos sufrimientos
tuturos que podrian llegar a suceder,

AMNESIA DE EXITO

El & se olvida de sus capacidades, logros y
conquistas, se olvida de todo lo que ha
tuncionada bien y ha sido capaz de hacer,
anfocandose solo en lo que le ha ido mal.

ALBERTO PENA CHAVARING © WWW. EXPERTOENENEAGRAMA.COM"




ENEA-ANTIDOTOS ©

) P YN il skaric vl AC
PEDIR PERDON Los 9 transforman sus relaciones cuando CEPTAR
; . toman el iderazgo v la iniciativa. Riegan
A los 8 (tambien a los 2] les suele costar o= ) .
las plantas constantemente sin esperar a
muchisimo pedir perddn cuando se :
que llegue la lluvia. Tienen que ser
proactivos: llamar, proponer, decidir. ..

Los 1 sanan sus relacionas cuando aceptan a

los demas tal cual son, y benen expectativas

realistas de que pueden esperar de ellos. La
aceptacidn reduce su ira y su frustracidn.

equivacan, porgue su orgullo les impide ver
que sus intenciones no fueron tan buenas
como creen. Disculparse abre las puertas a

' _"'-.I

(9

reconcliacion y reconaxidn con los demas.

P o SER ASERTIVO

'uj_;;' Los 2 sanan sus relaciones cuando dicen
lo que realmente quieren y dejan claro lo

que no guieren desde el principio.

Tienen gue aprender a pedir y no
esperar a gue los demds sepan leerles la
@ mente y se adelanten a sus necesidades.
Les 2 se frustran cuande sienten que los

demds no cumplen sus expectativas.

COMPROMETERSE

Los 7 revolucionan sus relaciones cuando

craan compromisos a largo plazo con los

demas, cuando no rehdyen da planlf-caf a
largo plazo, cuando se deciden y dejan de
sequir buscando 1000 opciones diferentes.

CUMPLIR SU PALABRA

Las & sanan sus relacones cuando

cumplen con su palabra de honor. 51 dices @
gue vas a hacer algo, hazlo. Mo prometas
por exceso o que no puedas cumplir

IR DE CARA

Los 3 sanan sus relaciones cuando van
@ de cara, se abren emocionalmente y

dicen lo gque realmentea sienten, sin
ocultar ni maquillar lo que plensan.

ESTAR EN EL MOMENTO @ @ DESDRAMATIZAR

De las mejores cosas que hacen los 5 por los demas
a5 astar cuando realmente se les necesita. Cuando

hay problermnas, el 5 ha de ser el 1° en estar cerca.

Los 4 sanan sus relaciones cuando dejan de montar
dramas emocionales y no se toman de forma personal
los "defectos™ o "faltas de delicadeza” de los demas.

ALBERTO PENA CHAVARINOG © WWW EXPERTOENENEAGRAMA COM







- Mandame un selfie de ti rapidito
. Tipﬂ 3 £‘, eneagrama_discoverfreedom

La invitacion a la reunién de Zoom
- iVen en pijama!l
Tipo 3:

o

El Tipo 3 después de una caida:

"iEso no fue un fracaso, fue un paso
mas hacia el exito!"




IDEALISMOS EN EL AMOR ©

llusiones locas de cada eneatipo en las relaciones de pareja

Mi pareja tiene que

Mi pareja tiene que dejarme en paz Mi pareja tiene que
luchar conmigo (llevar mis ritmos) ser perfecto
(ser mi soldado fiel) (hacer las cosas bien)
(9)

Mi pareja tiene que
hacer lo que me hace feliz

(tener en cuenta mis intereses
en todo momento)

Mi pareja tiene que
compartir todo conmigo
(tenerme siempre en cuenta)

Mi pareja tiene que
admirarme y seguirme

(estar encantada de tener a
alguien tan genial como yo)

Mi pareja tiene que

- apoyarme:-sin fisuras -
(escuchar mis rayadas
y apoyar mis luchas)

. ey q Mi pareja tiene que
e ja tene qus 2 comprender mi mundo interior

dejarme espacio (tiene que comprender mis
(respetarme sin interrumpir) emociones)

ALBERTO PENA CHAVARINO © WWW.ALBERTOCHAVARINO.COM






El Tipo &4 intentando eliminar
canciones antiguas de su playlist:

&‘\’_ eneagrama_discoverfreedom

- Hoy, voy a vencer la timidez.

estaras libre?

S Glands ‘ Yo iniciando sesion en Zoom:

Estoy encarcelada
para siempre en mi
propia prision emocional,

por lo que nunca seré : _';"._
verdaderamente libre. W\
Pero no tengo planes K o

\ .

para el miércoles.




ABORDAMIENTO
SOCRATICO |R AL GRANO
J"-."‘[ I Rﬁk |__','FJ|I1‘I,L F | HM E Conlos? I"rJ':|I' fue acercarse con p'r-_1|7|u"l¢-1 5 Con los 1 hd':-' Que ir f..'-:.‘ cara hablar

I | para sondear a ver si estin receptivos. Hay claro, sin rodeos y de forma logica,

: soyatan ala gente ienta que Bl : iy v o ey o :

WE4:S SRR, & 10 GREIR VIS que tener amabilidad e "ir de buenas objetiva y racional. No soportan las
se respeta a si misma y va de cara mentiras ni las medias tintas

Mostrar respeto y auto-respeto

CONTACTO VISUAL

Con los 2 hay que crear complicidad
teniendo contacto visual, prestarles
atencidn, hacerles sentir importantes y

deseados. Mo soportan ser ignorados.

OPTIMISMO E INTERES

Con los 7 hay que acercarse de manera
antusiasta, contandoles cosas interesantes,
sarprenderles y atraer la atencion de sus

santidos. Odian que les aburran

CONFIANZAY Alberto Pefia JUEGO DE TRESES
S[MP;"!'LT]A e Con los 3 hay que mantenear sus formas,

saqguirles su “rollo”. Ellos «leen entre

Con los & hay que mostrar confianza, . .
lineas» y esperan que los demas capten

simpatia y transparancia desde al primer _
contacto. El sentido del humaor les relaja @ sus intenciones sin ser tan exphatos.
ACERCARSE DESPACITO Prome) ACEPTACION
Con los 5 hay que cuidar tiempos y distancias. @ @ INCONDICIONAL

Acarcarse a ellos scomo pidiendo permisos,

. Con los 4 hay que mostrarles que les aceptas tal
comprobando si estan abiertos al contacto. ' 4 b P

cual son a pesar de cdmo les pilles: aceptar sus

Odian sentirse invadidos y abrumados. : .
estados de ammo cambiantes e in li':“'5|.'.':l'l-_"'rEl'I'_'| 0s.

ALBERTO PENA CHAVARING © WWW.ALBERTOCHAVARING.COM







., El Tipo 5 muriéndose por decir
E‘, eneagrama_discoverfreedom | rllnteﬂté dec"rselmu_

Cuando la invitacion dice
- iTrae tu gorra de fiestal
Tipo 5:

e )

|

Tipo 5 (de nifo):

S—1 . L1

S1 TUVIERA
100 AMIGDS, YO..




FIRMEZA Y HONOR

Tratarle con honorabilidad vy
cordialidad validando su autoridad,
pero tambien hacerse respetar, poner
limites ¥ confrontarle con coraje.

BUEN HUMOR

Hacer que cada cosa que hagas
con un 7 sea estimulanta,
Ayudarle a ver el lado bueno
de las cosas cuanda entra en

sufrimiento v melancolia,

HABLARLE CLARO

Darle conhanza explicAndole las cosas.

Aclarar los malentendidos de forma
directa, a la cara y sin medias tintas.

RESPETARLE

Dajar espacio y cuidar los tiempos:
acarcarse a él pidiendo parmiso pearo
alejarse de nuevo en cuanto se canse

COMUNICACION INTELIGENTE

INCLUIRLE

Hacerle participe de la conversacidn
haciendole preguntas. Preguntarle si
guiere hacer algo antes de hacerlo.

SERENARLE

Hablar claro, sin rodeos y con la verdad
por delante. Evitar entrar en temas que le

,f/aj enfaden para aharrarle disgustos
"

Darle bempo para pensar, paro
empujarle suavernente a decidirse

[no hablar de politica o temas polémicos)

PRESTARLE ATENCION

Compartir con el 2 tus emecionas

y vivencias diarias, hacerle sentir
importante y valioso en tu vida,

Albearto Perna

Chavarino REFUERZO POSITIVO

Reconocer su esfuerzo con cumplidos

sinceros. 5i hay que confrontarle
hacerle con humer y suavidad.

AFIRMARLE

® @ Respetar sus cambios de animo y afirmar su

identidad; valorar su individualidad pero sin dejar
de ser ti mismo (no dejes que un 4 monopolice
tu vicla con sus constantes problemas y dramas).

ALBERTO PENA CHAVARING © WWW . ALRERTOUCHAVARING.COM







cTipos 6 se
identifican?

Cuando llevas 30 minutos en una
discusion y te das cuenta de que es
posible que hayas entendido algo
mal:

&’, eneagrama_discoverfreedom

=

Cuando sales de |a tienda sin comprar 1.

El Tipo 6 tratando de decidir quée
color comprar:

Actua con normalidad, no has hecho nada malo.

T L || R ————————— [ [ o T S| T P —————



DISCIPLINA

(atencion, presencia)

INOCENCIA ACEDIA (aceptacion de la
(sencillse) (olvido, indolencia) SOBERBIA”

LUJ U RIA (superioridad moral)

(Arrogancia, exceso) 9

AMOR FATI *

realidad)

HUMILDAD

(reconocer |os limites y
verdaderas intenciones) *

ORGULLO

\2) (no reconocer) *

TEMPLANZA

L
;g';f;".'.-‘-'r‘ B
L 0
5
P e
Y 9

HONESTIDAD *

CORAJE

(determinacion) %

COBARDIA*

(inconsistencia, duda) *

VANIDAD
(autoengario con el
propio valor personal *)

COMPASION * (con - pasion)

GENEROSIDAD 2
ENV'D‘A (in-vidia, ver con odio)

AVARICIA

I, o #rwnarta on Eneaarama’

.. . «{sentido del honor, transparencia) -+



“_.t.“.u.“l.l_.ru._... ..

P .____-_... .—..IH. o

[k ﬂ. 1




El Tipo 7 huyendo de los
sentimientos negativos:

——

i’,’. eneagrama_discoverfreedom

El Tipo 7 saliendo del trabajo el viernes:

El 7 imaginando su vida después de
la pandemia:




ENEA-AYUDA ©

EMPODERAR

Alos 8 ayudan a los demas a tortalcerse,
hacerse grandes ante la adversidad, a
superarsa y llegar a imites impensables.
LUn 8 te pegara el empujon que necesitas
para hacer gue las cosas sucedan

ALEGRAR

Los 7 son increibles cuando logran
mantener al buen humor en los
momentos duros. Cuando las cosas se
ponen dificiles el 7 se pone a ayudar
mientras sube el snimo de los demas

CONTRIBUIR ®

Los & se crecen cuando contribuyen al
ben comun. Los & dan muchisimo apoyo,
y crean situaciones de conhanza,

companerismo y “sequridad social”. @

ACOMPANAR EN
EL SENTIMIENTO

Los 5 aportan a los demas su valor mas
impaortante: su tiempo. Cuando estés enfermao
o triste tu amigo 5 serd tu mejor compania, ya

sea en silencio o disfrutando de una
conversacion humaoristica e interesante.

ESTABILIDAD

Los 9 aportan una sohder vy tenacidad
mpresionante en sus relaciones
Son baluartes de confianza en los que
apoyarse cuando se requiere ayuda
Un ¥ te calmara y te recompondra

J e —-H"]
\ Eﬁ'

® @)

REALISMO

Los 1 aportan una vision objetiva

raalista @ ncrelblemente acertada de

como @5 la realidad. Cuando tengas

confusion, tu amigo 1 te ayudara a

tomar conciencia de tu crcunstanca
y como adaptarte mejor a ella

APOYAR

Los £ son extraordinarios dando apoyo
y ayudando a crecer a los demds. Un 2

te coge de la mano y te acompana en
tu camino hasta gue llegues a la meta.

MOTIVAR

Los 3 son geniales motivando a los
demds a mejorarse, a crecer, a cambiar y

a evolucionar en las diferentes dreas de
su vida. Un 3 te ayudard a creer en b

REINVENTAR

Los 4 ayudan a los demis a ver su belleza intenor
Los 4 consiguen tocar la esencia de las personas y
reconstruirlas emocionalmente. Un 4 te ayudara a
reinventarte, y hacer de tu vida una obra de arte.

ALBERTO PENA CHAVARING © WWW . EXPERTOENENEAGRAMA.COM







Cuando ofreces ayudar con su
emprendimiento:

- El Tipo &:

Coémo comunico Coémo creo que |
las cosas a me estoy |
los demas. comunicando

“@" eneagrama_discoverfreedom

Tipo 8: No lo estoy controlando, solc
mantengo calentito.










Cuando estas cocinando y la receta
dice, "Reposa en el refrigerador por
una hora"™:

@; eneagrama_discoverfreedom

El Tipo ¢ sentado en una toalla dure.
13 anos después de una ducha:

Cuando solo hay 2 cosas sencillas
en |la lista de tareas de hoy:

- El Tipo 9:



CONSERVACION:

« Autocuidado y vinculacién a los intimos

« Da mucha importancia a su “Nido” (Casa, oficina...) "Anidar y Criar”
« Creacion de un entorno seguro, célido, bien organizado

Gestion eficiente de los recursos - Detallismo.

* Contradiccion: Ahorrador vs Indulgente / Generosidad vs Avaricia

SOCIAL:

« Orientacidon a los grupos - Crear redes sociales - Relaciones Interpersonales
* Relaciones Publicas - Creacién de contactos de confianza

Trafico de informacién - Radar interno social
Inteligencia Interpersonal: apoyo a la gente y mantenimiento de los grupos
Contradiccién: Busqueda de aceptacidn social vs Gestién de su Imagen

SEXUAL TRANSMISOR:

« Atraery Vincular
. Transmitir: Exhibir capacidades, dejar huella (emocional, psicolégica)

« Encanto, extraversion, orientacién a objetivos
« Vitalidad, potencia, intensidad, territorialidad, agresividad
« Contradiccién: Mantener los vinculos vs Necesidad de algo nuevo

- WWW.ALBERTOCHAVARINO.COM ~

— % \¥

3 instintos



27 Subtipos




Algo falta
e E| eneagrama es incompleto

e |a psicologia de la presonalidad incluye:

-temperamento (big fives)
-cultura
-biologia (morfopsicologia)



;Para qué coi... sirve esto?

e Descubrir el lado positivo de tu personalidad y potenciarla
e Estoicismo

XFijate en alguien de tu mismo eneatipo que consideres "sano” e imitalo

XCuanto mas me acepto mas cambios hay en mi
XDicotomia del control

XVivir de acuerdo a tu naturaleza de una manera adptativa



:Como me identifico?
Lee cada subtipo hasta que lo veas claro, sin dudas,
tranquilo.
© Haz un test

https://www.autognosis.com/test-de- eneagrama/


http://www.autognosis.com/test-de-




