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INTRODUCCIÓNS
i ya me conoces por mi libro anterior, Cómo leer tu carta astral, tendrás muy claro para qué estás aquí; pero si no es el caso, te loexplico de forma sencillaEste libro es tu billete para descifrar tu per-sonalidad desde dos ángulos esenciales: quién eres y cómo estás, usando una mezcla de herramientas espirituales y psicológicas.Vamos, es una invitación a un viaje de autoconocimientoAquí no solousaremos una brújula, sinounkitdeexploracióncompleto, e igual un poco eclécticoExploraremos la personalidad deuna manera diferente a otros libros, combinando lo mejor de dos mun-dos: una selección de herramientas ancestrales y místicas con otras psi-cológicas con respaldo científico que me han ayudado a mí en diferentesmomentos de mi vida¿La clave? Que puedas encontrar las que deverdad resuenen contigo, porque, al final, la herramienta más útil esla que te funciona a ti para entenderte mejor o conseguir ese crecimien-to que buscasPero, antes de meternos en materia, déjame que me presenteSoy Alba,una persona supercuriosa (tengo a Géminis de Ascendente y soy ENFPsegún el test de personalidad Myers-Briggs), obsesionada con el autocono-cimiento y muy curranteTanto que cuando me pongo un objetivo, no parohasta conseguirlo (con el Sol y la Luna en Tauro, responsabilidad bien altaen el Big Five y mi eneagrama es el triunfador, tipo 3)Si todo esto te suenaa chino, ¡tranquila!, en el libro lo desgranaremos todo
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Mi tiempo lo divido entre mi trabajo en marketing, la crianza de mipequeña Manuela y estudiar y compartir lo que sé de autoconocimiento y astrología con humor en las redes sociales (@astrosomething__) y a travésde mis librosEsta obsesión por descifrar la personalidad me viene desde muy pe-queñaQuien me conoce sabe que a los nueve años ya creaba mis propios test de personalidad para clasificar a mis amigas según qué personaje de Las Supernenaso Las tres mellizaseranY ojo, era crucial no caer en un grupo lleno de Pétalos, ¡no todas podemos ser las líderes!Este runrún no fue una fase, sino solo el comienzoDurante mi ado-lescencia fui la «loca de los test» de las revistas Bravoy Súper Popy, obviamente, de FacebookEntender qué princesa Disney era ¡me parecía un asunto de primera necesidad! Pero pronto estos enfoques más superfi-cialessemequedaroncortosYoqueríamásY nosémuybiencómo,perollegué al indicador Myers-Briggs (MBTI), que ya te he comentado y quefuemiprimeramor en este apasionantemundillodel autoconocimientoComo buena ENFP intensa, lo estudié a fondo y vivía clasificando a lagente para entender sus motivaciones, cómo nos comunicamos mejor… Pero no me quedé ahíDurante años he probado muchos otros enfoques y herramientas que veremos juntas en este libroMi objetivoes acompañarte en este viaje de introspección para quereflexiones sobre ti misma y sobre cómo estás, ya que creo que conocerse a una misma es la clave para sentirse más felizPor supuesto, este librono tiene como razón de ser sustituir la terapia, pero es un complementogenial si asistes a ella o una manera de empezar a conocerte mejorLaverdad es que hay tantas formas de conocerse como personas en el mundo,perocon este libro descubrirás un kit de herramientasbastante único que,como comentábamos, mezcla algunas tradiciones milenarias con avances científicos Empezaremos pordefinir qué es el autoconocimiento y las cla-sificaciones de personalidad, para entendernos, y cómo ha ido evo-lucionando este concepto a lo largo de la historiaAsí,tedarásCómo descifrar tu personalidad  12
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cuentadequeelquererentenderseaunamismaesunaconstantehis-tórica, desde el Oráculo de Delfos en la Antigüedad, pasando por laEdad Media, la profesionalización de la psicología con Freud y tu nuevomejor amigo, Carl Jung, hasta nuestros días con el auge de las redessocialesYa estamos listas para iniciar el viaje, en el que exploraremos juntaslas dos grandes preguntas:·¿Quién soy yo?Para responder a esta pregunta, te compartiré mis cinco herramientas favoritas: primero, empezaremos por la más mi-lenaria y mística, el Big 3 astrológico(Sol, Luna y Ascendente)para después investigar los test de personalidad por excelencia, eleneagramacon sus nueve tipos y el Myers-Briggs(que esperoquetambiénteenamore)Luego, acabaremosconlaherramientacon mayor base científica: el Big Five, el test psicológico más repu-tado en la actualidad·¿Cómo estoy?Para mí, no solo es importante conocerse, sino tam-bién escucharseSoy una persona tremendamente optimista, perohay días en los que me siento triste o más estresadaCreo que tener herramientas que nos ayuden a conectar con esos estados de ánimo tambiénresultaclavePoreso,tecompartirémistrucosparaconec-tar contigo misma en el día a díaExploraremos herramientas másmísticas como el tarot (que suelo usar para reflexionar con la carta del día) y también hablaremos de dos técnicas psicológicas en auge:el journaling, al que te enseñaré cómo sacarle el máximo partido, y la meditación, que ya te adelanto que no es poner la mente en blanco, para que puedas aplicarlas con facilidad en tu día a día yser consciente de los amplios beneficios que tienen¿Lista para descifrar el mapa de tu personalidad? ¡Vamos allá!Introducción  13
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HISTORIA DEL AUTOCONOCIMIENTO:  DEL TEMPLO DE DELFOS  A TIKTOKL
a búsqueda del entenderse a una mismano es algo moderno oalternativo, sino una constante en la historiaAl final solo han cam-biado el cómo respondemos a las preguntas clásicas (¿quién soy?, ¿cómo me siento?) y las herramientas que usamos para responderlas, que seadaptan a las corrientes filosóficas, religiosas y tecnológicas de cada mo-mentoPodemos remontarnos a la Edad Antigua en Babilonia y Grecia(donde tenemos constancia escrita del tema, casi como si fueran grafitisancestrales, en templos) hasta el último siglo con teorías psicológicas máscomplejas, como la psicología analítica de Jung (que va a ser tu nuevomejor amigo porque vamos a nombrarlo mucho) y las tendencias más es-pirituales que hoy en día son virales en las redes sociales, como la matriz del destino o los números espejoEn este capítulo quiero llevarte de paseo por diferentes épocas de lahistoriaparaentendercómohaevolucionadolaformadeconocernosanosotras mismas, y el origen de algunas de las herramientas que anali-zaremos con detalleA continuación, encontrarás un resumen para que te ubiques y comprendas mejor cuáles serán las paradas: 
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OccidenteOrientev - xvxiv - xvixvii - xviiixix - xxxxivii a. C. – iv d. C.BabiloniaEdad AntiguaEdad AntiguaCorrientes relevantes:-AstrologíaCorrientes relevantes:-Budismo-Taoísmo-Yoga-IkigaiCorrientes relevantes:-Estoicismo tardío-CristianismoCorrientes relevantes:-Religión: cruzar  al más allá-AstrologíaHerramientas relevantes:-MeditaciónCorrientes relevantes:-Religión  católicaHerramientas relevantes:-  Misa y confesiónCorrientes relevantes:-Pensamiento  socrático-Aristóteles  (eudaimonia)-Estoicismo-Epicureísmo-Numerología  pitagórica-AstrologíaCorrientes relevantes:-Humanismo-Primeras barajas de tarotCorrientes relevantes:-Pensamiento ilustrado-Descartes: duda metódicaHerramientas relevantes:-EducaciónCorrientes relevantes:-Psicología psicodinámica (clásica, analítica, social, ego y apego)-Conductismo-Psicología humanista, existencialista y positiva-Psicología de rasgos-Psicobiología-Astrología modernaHerramientas relevantes:-Test de Rorscharch-Pirámide de Maslow-Eneagrama-Big Five-Myers-Briggs-Cartas astrales y horóscopos   -Meditación / yoga-Diarios de gratitudCorrientes relevantes:- Psicología algo más accesible en terapia-  Reevaluando y retomando ideas espiritualesHerramientas relevantes:-  Matriz del destino- Journaling  de sueños  y tarotEgiptoGreciaRomaEdad MediaRena- cimientoEdad  Contem- poráneaIlustraciónEraactual
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Empecemos hablando de laEdad Antigua en Occidente y susgrandes civilizaciones: Babilonia, Egipto, Grecia y Roma No tenemos mucha constancia de cómo respondían a estas pregun-tas enBabilonia, pero sí sabemos que exploraron una de las herramientasmás potentes para el autoconocimiento:la astrologíaY es que, si lopiensas, ¿qué teníamos a mano en esta época? Pues el cieloEs muy hu-mano esto de mirar las estrellas en busca de respuestasAdemás, teníatodo el sentido del mundo, porque el cielo nos proporcionaba informaciónmuy relevante: las constelaciones nos ayudaban a saber qué hora era,dónde estábamos, a predecir la llegada de las estaciones, las crecidas de los ríos, cuándo era el momento adecuado de plantar la cosecha y reco-gerla… Como ves, durante esta época la astrologíamundanase centra-ba endarnoslas claves para organizarnoscomosociedad,entender eldestino de los reyes, las posibles hambrunas o inundaciones… Aun así,esta primera forma de astrología ya implicaba una búsqueda de patrones y significado en el cosmos, un primer paso hacia la comprensión del lugardel ser humano en el universo y de las fuerzas que rigen nuestras vidas,un atisbo de esa necesidad de entender que luego veremos cómo se refinó con el estudio de las cartas astrales; aunque sabemos que en esta épocaexistían, eran una versión simplificada para entender los signos de losplanetas, pero ya nos daba pistas del interés que esto provocabaDe hecho, en la tradición egipciapodemos apreciar cómo tambiénse usaba la astrologíade una manera muy similarCuando estudiamosesta civilización, sí que empezamos a ver resquicios de esas grandes pre-guntasPorejemplo: ¿he sido lobastantebuenocomo paraganarme lavida eterna? Al igual que veremos en la Edad Media, se pone mucho elfoco en ser una persona íntegra en esta vida para tener un viaje exitosoalmás alláEsto se refleja mucho en la mitología egipcia, según la que el difunto llegaba de la mano de Anubis al juicio de Osiris, el cual pesabael corazón delapersonafallecida enunabalanzacontraequilibradaporla pluma de Maat (símbolo de verdad y justicia)Su corazón debía salirmás ligero que la pluma para que se la considerara una persona justa yHistoria del autoconocimiento  17
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poder pasar al paraíso, y de no ser así, era devorado por Ammit, un sermonstruoso con parte delantera de león,trasera de hipopótamo ycabezade cocodriloPoca bromaAlrededor del 334 aCAlejandro Magno se hizo con el dominio delImperio persa, que a su vez había conquistado y unificado a los babiloniosy a los egipciosAsí, se fundó lo que hoy conocemos como la culturahelenísticaDurante esta época la astrología evolucionó como método deautoconocimiento e incluso de predicción del futuro con las cartas as-trales(horóscopos)Aparte de la astrología, había otra herramienta muy popular desdetiempos babilónicos hasta la muerte de Alejandro Magno: el Oráculo de DelfosEn este lugar sagrado tanto soberanos como personas de a piepodían consultar a los dioses sobre asuntos generales importantes o máspersonalesTal fue la relevancia que adquirió, que era muy común quelas diferentes ciudades del imperio enviaran delegaciones sagradas cada cierto tiempo para hacer preguntas al oráculo sobre los temas públicosPara que te hagas una idea, para ellos era una especie de inteligenciaartificial ancestral para ayudarles a tomar las grandes decisiones vitales¿Sabías que…?El término«pitonisa» que usamos para referirnos a las mujeres que pue-den ver el futuro viene de las pitias del templo de Delfos. Esta figura, una sacerdotisa, era la responsable de la comunicación con el dios Apolo en el templo de Delfos y les transmitía a los consultantes las respuestas a través de profecías enigmáticas.Aún no tenemos una idea clara de cuál era el modus operandide la pitia. Hay quien opina que ella hablaba de forma directa con los consul-tantes, pero en los últimos tiempos ha surgido la teoría de que había una parte subterránea del templo, el ádyton, ala que la pitia descendía cuan-do le llegaba el momento de comunicarse con el dios Apolo. Se dice que ahí hacía un ritual con laurel y agua de la fuente Cassotis, e inhalaba los Cómo descifrar tu personalidad  18
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vapores que salían de una grieta natural del suelo. Al hacerlo, la sacerdo-tisa entraba en un estado de frenesí o delirio, ygracias a ello empezaba a soltar las profecías, quizá incomprensibles para algunos, pero que los sacerdotes del templo escuchaban y transcribían para luego entregarlas al consultante. Por ejemplo, el rey Creso de Lidia consultó al oráculo antes de atacar Persia. La pitia le dijo que «cruzar el río causaría la caída de un gran im-perio». Creso interpretó erróneamente que Persia sería destruida, cruzó el río y su propio reino, Lidia, fue el que cayó. Tampoco eran tan crípticas las respuestas… Pero la posible interpretación podía tener una doble lec-tura, ¡si no, que se lo digan a Creso!En el templo de Delfos había una inscripción que rezaba: gnothi seauton(«Conócete a ti mismo»)Y es que esta no era solo una frase que contemplar superficialmente, sino un pilar central de la filosofía griega y un requisito indispensable para consultar al oráculoEsta máxima, queempezó como un consejo de prudencia para los peregrinos, para asegurar-se de que realizaran un ejercicio de introspección y en el fondo decirlesque las respuestas siempre están en uno mismo, acabó convirtiéndose en una idea con profundo calado filosóficoEsa inscripción que ha sobrevivido en el tiempo nos invitaba a lanzar la gran pregunta: «¿Quién soy?»Y, cómo no, los griegos se pusieron modofilósofo ON con ellaSócrates(470-399 aC), al que seguro que conocespor haberlo estudiado en el instituto como el filósofo que prefería el diá-logo a la escritura, decía que nos volveríamos tontos si no recordábamostodo de memoria, razón por la que no dejó ningún escrito propio y por laque sus ideas nos llegaron a través de su discípulo PlatónGracias a él,sabemosqueparaSócratesestodeconocerseaunomismoeralomásimportante para «una vida virtuosa»De hecho, para élconocerse a unomismo equivalía a ser sabio, ¡ZAS! ¿Y cómo podía llegar a conocerse aunomismo?,tepreguntarásÉlhablabadeunaindagaciónprofundaHistoria del autoconocimiento  19
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