Beatrice Chestnut - Uranio Paes

WSPOLCZESNY
ENNEAGRAM
W PRAKTYCE

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupic’ w sklepie @M

SKLEP ZE SZCZESCIEM

| WSPOECZESNA
| INTERPRETACIA,

Poznaj typ swojej osobowosci, aby odblokowac swoj potencjat
i skuteczniej realizowac cele osobiste

o
STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

jeszcze lepsze jutro /



https://studioastro.pl/wydawnictwo/ksiazki/rozwoj-duchowy/intuicja/wspolczesny-enneagram-w-praktyce/?utm_source=pdf&utm_medium=studioastro&utm_campaign=g+2024-10-09
https://talizman.pl/rozwoj-osobisty/258614-wspolczesny-enneagram-w-praktyce-9788383017808.html?utm_source=pdf&utm_medium=talizman&utm_campaign=g+2024-10-09

WSPOLCZESNY ENNEAGRAM W PRAKTYCE

Znakomita ksigzka oferujgca cenne wskazdwki krok po kroku, za ktd-
rymi warto podgzac, aby si¢ ,przebudzic” i méc dostrzec ograniczajqgce
nawyki swojej osobowosci, zejs¢ z obranej drogi i otworzyc si¢ na dar
dostgpu do swojego wyzszego — bardziej autentycznego — ,ja’.

- IAN MORGAN CRON,

autor ksiazki 7he Road Back to You:
An Enneagram Journey to Self-Discovery

Chociaz w dzisiejszych czasach pojawia si¢ wiele nowych ksigzek i pod-
castéw na temat enneagramu, wigkszos¢ z nich po prostu opisuje dzie-
wigd typow — czasami w zabawny sposéb — ale czgsto jednak jako proste
stereotypy. Potrzeba wielu lat, aby naprawdg opanowac to zagadnienie,
a Beatrice Chestnut i Uranio Paes niewqtpliwie tego dokonali. W ksiqz-
ce Wspdlczesny enneagram w praktyce nie tylko w sposéb jasny opi-
sujq poszczegdlne typy, ale takze prowadzq czytelnika do zrozumienia
pierwotnego celu pracy nad enneagramem. Oferujqg wspaniate, jasne
spostrzezenia i praktyki, ktdre pomogq ci okreslic¢ swdj dominujgcy typ,
a takze wartosciowe wskazéwki, co zrobic z calg tq wiedzq. Przed-
stawiajq przystgpne metody swoistego przebudowania swojego zZycia
oraz ,,przebudzenia si¢”, jak sugeruje to sam tytuf. Beatrice i Uranio sq
prawdziwymi liderami, a takze pionierami w dziedzinie badar nad en-
neagramem — gorgco polecam t¢ ksigzke tym wszystkim, ktdrzy szukajq
glebszego zrozumienia tej potgznej nauki.

- RUSS HUDSON,

autor audiobooka 7he Enneagram: Nine Gateways to Presence
oraz wspétautor ksiazki The Wisdom of the Enneagram
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Ksigzke dedykujemy tym wszystkim
niesamowitym kobietom i mezczyznom,

z ktdrymi mielismy przyjemnosé pracowac
podczas naszych warsztatow i dni skupienia
— w uznaniu za odwage, by wyruszyé w podréz
i zrobic wszystko, co w ich mocy,
aby si¢ przebudzic i urzeczywistnic
swdj wyzszy potencjal.
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WPROWADZENIE

Jedyng osobq, ktdrq jest ci przeznaczone sig stad, jest ta, ktdrq zdecydujesz si¢ byc.
RALPH WALDO EMERSON

Nie jestes swojg osobowoscig. Kim w takim razie jestes?

Jesli jeste$ jak wigkszos¢ ludzi, siggnates po te ksiazke,
poniewaz chcesz lepiej zrozumieé, dlaczego jestes taki, jaki jestes.
Dlaczego robisz rzeczy, ktére robisz lub reagujesz w sposéb, w jaki
reagujesz? Dlaczego — mimo iz wydaje ci si¢, ze czego$ juz si¢ na-
uczyte$ — wciaz popelniasz te same bledy? Jak mozesz poprawié
swoje relacje i co takiego si¢ stalo, ze ta ostatnia nalezy juz do prze-
sztoéci? Dlaczego w twoim Zyciu pojawia si¢ wciaz ten sam pro-
blem, ktérego nie jeste$ w stanie rozwiazaé?

Céz, to wszystko nie dzieje si¢ bez przyczyny. Jest powdd, dla
ktérego trudno ci zrozumied, dlaczego robisz to, co robisz.

Moéwiac najprosciej — stales si¢ zombie.

Nie chcemy przez to powiedzied, ze jestes dostownie jednym
z zywych trupéw. Chcemy jedynie zasugerowad, ze kroczysz przez
zycie w stanie przypominajacym zombie, w trybie autopilota — to
stan ,udpienia” swojej $wiadomosci w kwestii tego, kim naprawde
jestes i co tak naprawde dzieje si¢ w twoim wnetrzu. W taki sposéb
zyje wickszo$¢ z nas.

Ta ksigzka moze poméc ci przebudzic si¢ z tego stanu, wprowa-
dzajac w zagadnienie enneagramu. To pot¢zne narzedzie rozwoju
bazujace na ponadczasowej madrosci, ktére moze poméc ci poznaé

15



WSPOLCZESNY ENNAEGRAM W PRAKTYCE

swoje prawdziwe ,ja”. Dzi¢ki enneagramowi mozesz uwolni¢ si¢ od
samoograniczajacych mechanizméw obronnych i staé si¢ petniejsza
wersjg siebie. Uswiadomi ci to, kim naprawde jeste$, pokazujac,
kim wydaje ci sig, ze jestes. Tylko wowczas dowiesz si¢, kim napraw-
de jestes, a kim nie jestes.

Czym jest enneagram?

Enneagram jest ztozonym systemem, ktéry odnosi si¢ do wielu réznych
obszaréw wiedzy, w tym psychologii, kosmologii i matematyki. Stano-
wi on podstawg bardziej szczegétowej typologii, ktdra opisuje dziewigé
réznych typéw osobowosci i stanowi istotne ramy dla zrozumienia
ludzkiego ego oraz mapowania procesu rozwoju. Jako model psycho-
logiczny i duchowy, ktéry okresla konkretne $ciezki samorozwoju,
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WPROWADZENIE

pomaga nam ,,przebudzié¢ si¢”, ujawniajac nawykowe wzorce i martwe
pola czy punkty, ktdre ograniczaja nasz rozwdj i transformacje.

Enneagram odnosi si¢ do dziewigciu typédw osobowosci bazuja-
cych niejako na trzech ,,o$rodkach wywiadowczych”, ktére okreslaja
spos6b, w jaki przyjmujemy i przetwarzamy informacje ze $wiata
zZewngtrznego.

e Myslimy i analizujemy za pomoca o$rodka glowy. Osrodek ten
dominuje w typach pigtym, széstym i siédmym — ich doswiad-
czenie jest ksztattowane przez mysli. Osoby zaliczajace si¢ do
tych typéw sa analityczne i pomystowe, wiedza, jak planowaé
oraz nadawac¢ sens rzeczom, ale moga by¢ zbyt logiczne czy ode-
rwane od uczu¢ i emogji.

* Z kolei za pomoca o$rodka serca odczuwamy emocje i faczymy
si¢ z innymi ludZzmi. Osrodek ten dominuje w typach drugim,
trzecim i czwartym — ich do$wiadczenie jest ksztattowane przez
uczucia. Zazwyczaj s3 to jednostki inteligentne emocjonalnie
i empatyczne, cenig wigzi oraz relacje, ale moga nadmiernie sku-
piaé si¢ na tym, jak sg odbierane przez innych, a takze obawia¢
si¢ odrzucenia.

*  Wreszcie bazujac na o$rodku ciata, doswiadczamy zycia poprzez
zmysly. Osrodek ten dominuje w typach pierwszym, ésmym
i dziewiatym — dos$wiadczenie jest wéwczas ksztaltowane przez
doznania. To zazwyczaj osoby zaangazowane i odpowiedzialne,
ktére cenig sobie prawde i honor, ale moga by¢ nadmiernie osa-
dzajace czy nieelastyczne.

W sytuacji, w ktérej w naszym zyciu jeden z tych osrodkéw do-
minuje, jesteSmy skazani na ,wytracenie z réwnowagi”. Enneagram
jest pomocny w uswiadomieniu sobie tego faktu i przywréceniu
harmonii.
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WSPOLCZESNY ENNAEGRAM W PRAKTYCE

Kazdy z dziewigciu typéw na kole enneagramu mozna zdefinio-
waé w kategoriach centralnej strategii przetrwania sktadajacej sig
z nawykowych wzorcéw i motywacji. Wszyscy rozwijamy nie$wia-
dome strategie, aby unikna¢ bélu i dyskomfortu w réznych sytu-
acjach zyciowych. Kiedy postrzegamy wilasng osobg jako sume tych
nieswiadomych wzorcéw, tracimy z oczu to, kim tak naprawdg je-
steSmy i co jest w zasiggu naszych mozliwosci. Fake, ze strategie te s
nie$wiadome, utrudnia (lub uniemozliwia) ich rozpoznanie i wyjscie
poza utarty schemat. W rzeczywistoci jeste$Smy czyms wigcej, niz
nam si¢ wydaje, a enneagram pomaga nam to sobie uswiadomic.

W kazdym z dziewigciu typéw osobowosci na kole enneagramu
mozna wyr6znié trzy odrgbne ,,podtypy”, co facznie daje nam liczbe
dwadziescia siedem. Podtypy te sa bardziej szczegdtowymi wersjami
bazowych dziewigciu typéw i sa definiowane poprzez trzy instynk-
towne popedy: samozachowawczy, przynaleznosci spoteczne;j i sek-
sualny. Kazdy podtyp wskazuje, w jaki sposdb te popedy ksztattuja
zachowanie i wyrazaja nasze podstawowe motywacje emocjonalne.
W przypadku kazdego typu owe trzy podtypy osobowosci przyjmu-
ja nieco inne postacie, przy czym jeden z nich okreslany jest mia-
nem ,przeciwtypu’ — pod pewnymi wzgledami jest on sprzeczny
z og6lna ekspresja danego typu, poniewaz emocjonalny motywator
(czynnik pobudzajacy) i instynktowny cel zmierzaja w przeciwnych
kierunkach.

Chcac wyciagna¢ jak najwigcej korzysci z tego niesamowitego
narze¢dzia, jakim niewatpliwie jest enneagram, w pierwszej kolej-
nosci nalezy zidentyfikowad, ktéry z dziewigciu typéw najlepiej
pasuje do twojej osobowosci, a nastgpnie okresli¢ podtyp, ktéry
najdoktadniej ci¢ opisuje. Moze to by¢ jednak zadanie trudne, po-
niewaz rézne typy maja ze sobg wiele wspélnego i na pierwszy rzut
wygladaja podobnie — w rezultacie mozesz utozsamiaé si¢ z wigcej
niz tylko jednym z nich. Zadania tego nie ulatwia réwniez fake, ze

18



WPROWADZENIE

opisy typédw odnosza si¢ cz¢sciowo do nieswiadomych nawykéw lub
tak zwanych martwych pdél czy punktéw.

Na pewnym poziomie te wszystkie typy osobowosci bazuja na
bardzo prostej rzeczy — to aspeke, na ktérym skupiamy nasza uwa-
ge w roznych sytuacjach zyciowych. To jednak, co postrzegamy,
definiuje réwniez to, czego nie postrzegamy, a takze fakt, ze tego nie
widzimy. To sa nasze martwe punkty. Kiedy pozostajemy nie$wia-
domi tych kluczowych aspektéw naszego doswiadczenia, pozostaje-
my ,$lepi” w kontekscie ich wplywu na to, w jaki sposéb myslimy,
czujemy i dzialamy. To wyjasnia, dlaczego mozna powiedzie¢, ze
jeste$my ,,udpieni”, kiedy idziemy przez zycie niczym zombie.

Pragnac ,,przebudzi¢” si¢ z tego stanu, musimy skonfrontowa¢
si¢ z Ego oraz z Cieniem rzucanym przez to Ego. Musimy zda¢ so-
bie sprawe z automatycznych nawykdw, ktére tworza nasza obron-
na, egoistyczna osobowos¢, a takze z tego wszystkiego, co pozostaje
w nas nie§wiadome i zwigzane jest z potrzebg ochrony Ego. Ta
samoobronna Persona (maska publiczna, wizerunek, image) utrzy-
muje nas w skupieniu na swoich potrzebach i chroni przed odczu-
waniem bdélu i cierpienia — lub rado$ci — skazujac nas na pewien
rodzaj snu na jawie, w ktérym nie mamy rozeznania, kim jeste$my
i co jest w zasiggu naszych mozliwosci. Natomiast elementy Cie-
nia s wypierane, poniewaz s3 zZrédlem bélu lub podwazaja nasz
obraz siebie. Uzmystawiajac sobie jednak te elementy te elementy,
stajemy si¢ bardziej $wiadomi siebie i zyskujemy calosciowy obraz
wiasnej osoby. Bez zmierzenia si¢ z tym nigdy nie poznamy sie-
bie takimi, jakimi tak naprawdg jeste$my. Nie zdajac sobie sprawy
z nieSwiadomych tendencji zwigzanych z osobowoscia, na ktérej
pozostajemy skupieni (i przez ktérg jestesmy ograniczani), stajemy
si¢ zakladnikami tego, kim wydaje nam sig, ze jeste$my, kim oba-
wiamy sig, ze jestesmy lub kim chcieliby$my by¢. Dopiero kiedy
zdecydujemy si¢ wyj$¢ poza Ego i aktywnie zaangazujemy w proces
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WSPOLCZESNY ENNAEGRAM W PRAKTYCE

rozwoju, ktéry wyznacza nam enneagram, zaczynamy budzic si¢
do naszego pelnego potencjatu.

Stan zombie — jak do tego dochodzi
i jak si¢ od tego uwolnic

Z biegiem czasu uczymy si¢ utozsamia¢ to, kim jestesmy, z Ego,
tworzac rodzaj fatszywego ,,ja” lub Persony. Kazdy z nas przychodzi
na ten $wiat jako wyjatkowe i autentyczne ,ja”. Jednak jako dzie-
ci — niesamodzielne i zdane na task¢ innych — przyswajamy sobie
pewne strategie przetrwania, ktdre pomagaja nam dostosowal si¢
do $rodowiska. Jako mate istoty w tym wielkim $wiecie odkry-
wamy pomystowe sposoby na poruszanie si¢ po nim, korzystajac
z réznych strategii radzenia sobie. Te nieswiadome strategie defi-
niuja to, do ktdérego z dziewigciu typéw osobowosci si¢ zaliczamy.

Ale ,ty” i ,,twoja osobowos¢” to nie to samo. Nasze osobowosci
pomagaja nam przetrwad dzieciristwo, ale ograniczajg swiadomosé
tego, kim mozemy si¢ sta¢ w zyciu dorostym. Z czasem powoli na-
sza potrzeba przetrwania w §wiecie prowadzi do rozwoju fatszywego
»ja’, ktére zastgpuje to ,ja” prawdziwe. Im bardziej oddalamy si¢
od dzieciristwa, tym bardziej nasze prawdziwe ,ja” jest zaciemniane
przez przyjmowane mechanizmy obronne. Stajemy si¢ wi¢Zniami
tych niewidzialnych, nawykowych schematéw — staja si¢ one coraz
glebiej w nas zakorzenione, sztywne i coraz trudniej jest nam poza
nie wyj$¢. Nietatwo je zidentyfikowaé, poniewaz pomagaja nam si¢
przystosowaé i przetrwaé — czasem w naprawdg trudnych warun-
kach. Gdy z tymi strategiami czujemy si¢ coraz bardziej komforto-
wo, schodzimy coraz dalej, stan zombie si¢ poglebia, a my nawet
nie zdajemy sobie z tego sprawy.

Enneagram pomaga nam zrozumieé, w jaki sposéb strate-
gie przetrwania, ktére rozwijamy we wczesnym dziecifistwie,
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WPROWADZENIE

w poéiniejszym okresie zycia moga przeistoczy¢ nas w zombie.
Narzedzie to oferuje nam techniki §wiadomego i celowego prze-
budzenia, tak bySmy mogli pozna¢ swoje prawdziwe ,ja’. Kiedy
susypiamy” to prawdziwe ,ja’ i swdj ogromny potencjal, tracimy
z oczu wrodzong zdolno$¢ do rozwoju poza Ego. Po prostu utkne-
lismy na niskim poziomie $wiadomosci i zapomnieli$my, ze mamy
wybér i mozemy zdecydowac si¢ na wyzszy stan swiadomosci.

Przebudzenie si¢ do prawdziwego ,ja’ i podazanie w kierunku
zwickszonej $wiadomosci wymaga ogromnego celowego wysitku.
W pierwszej kolejnosci nalezy uswiadomic sobie swéj stan przypo-
minajacy zombie, a nastgpnie podjaé pewien wysitek, aby wznies¢
si¢ ponad to. Musimy zaangazowa¢ si¢ w celowa, swiadoma pracg
wewnetrzng, aby ocknad si¢ z transu, w ktéry zapadamy, myslac, ze
Jestesmy swoja osobowoscia. Musimy nieustannie pamigta¢ o tym,
aby by¢ bardziej obecnym i dostrojonym do swojego doswiadczenia
z chwili na chwilg, aby przezwycigzy¢ gleboko zakorzenione nawyki
Ego. Bez tego $wiadomie podjgtego wysitku mozemy pozostaé zom-
bie przez cale zycie. I tak jest w przypadku wielu ludzi. Enneagram
moze okaza¢ si¢ pomocny w zrozumieniu pewnych wzorcéw i ten-
dencji, ktére stoja na drodze do naszego przebudzenia.

Jak korzystac z tej ksigzki

Kolejne rozdzialy tej ksiazki opisuja odr¢bng drogg transformacji
dla jednego z dziewigciu typéw osobowosci. Kazdy z nich przedsta-
wia specyficzng podréz — od uswiadomienia sobie problematycz-
nych, egoistycznych wzorcéw, poprzez konkretne kroki w procesie
samopoznania, az po do$wiadczenie wigkszej wolnosci i uwolnienie
si¢ od samoograniczeri. Nie musisz czyta¢ tej ksiazki ,,od deski do
deski” — mozesz od razu przej$¢ do rozdziatu, ktéry wedtug ciebie
najlepiej opisuje twéj typ osobowosci.

21



WSPOLCZESNY ENNAEGRAM W PRAKTYCE

Znalezienie swojego typu moze by¢ warto§ciowym procesem
uczenia si¢ samym w sobie. W pierwszej kolejnosci sprobuj ziden-
tyfikowaé swéj typ za pomocy list kontrolnych umieszczonych na
poczatku kazdego rozdzialu. Zastanéw sig, ktéry typ najlepiej pa-
suje do tego, co o sobie juz wiesz. Potwierdz to poprzez doglebne
zbadanie tego, co jest dla ciebie najbardziej prawdziwe. Skorzystaj
z pomocy 0s6b, ktérym ufasz i ktére pomoga ci dostrzec twoje
martwe punkty. Staraj si¢ jednak zbytnio nie koncentrowad na dia-
gnozie i opisie. Zadne dane nie dadza ci ostatecznej odpowiedzi
— musisz polaczy¢ wszystkie te elementy, a nastepnie skupié si¢ na
swojej rozwojowej podrézy.

Po tym, gdy juz znajdziesz swéj typ, moze to uswiadomi¢ ci
pewne aspekty twojej osobowosci, ktdrych nie cheesz uznaé. Wykaz
si¢ odwaga i zaakceptuj fakt posiadania tych cech. Niektérzy ludzie
uwazaja, ze enneagram ma wydzwick negatywny. Moze pojawié
si¢ poczucie bycia ocenianym czy tez osadzanym — to zrozumiale.
Nie jest jednak tak, nie wolno ci tez osadza¢ wlasnej osoby. Piele-
gnuj wspélczucie dla samego siebie. Istota enneagramu jest pomoc
w zrozumieniu prawdy — a prawda moze bole¢. Proces przebudze-
nia jest procesem trudnym — to znojna praca, a unikanie cierpienia
jest jak najbardziej naturalne. Musisz jednak do$wiadczy¢ swojego
bélu — to niezbedne, aby si¢ obudzi¢.

Kazdy rozdziat rozpoczyna si¢ alegoria, ktéra wprowadza klu-
czowe aspekty danego typu. Nastgpnie opisujemy trzyetapowa
$ciezke transformacji, a takze martwe punkty i elementy bolesne,
ktére po drodze mozna napotkaé. Cheac poczynié postepy w tej
podrézy ku wlasnemu rozwojowi, przedstawiamy konkretne su-
gestie w jaki sposéb najlepiej wykorzysta¢ zdobyte informacje.
Transformacyjna moc enneagramu wynika po czesci z tak zwanych
wskrzydel” — dwéch typéw osobowosci, ktére sasiaduja z danym
typem na okregu, oraz ,strzatek” — linii, ktdre faczg ci¢ z dwoma

22



WPROWADZENIE

innymi typami osobowosci. Punkty skrzydet sugerujg stopniowe
delikatne kroki rozwojowe, ktére mozesz podjaé, podczas gdy linie
strzalek wskazuja na bardziej radykalne zmiany, mozliwe do osia-
gnigcia dzigki $wiadomej intencji. Gdy zdasz sobie sprawe z nie-
swiadomych tendencji swojego gtéwnego typu, mozesz podazaé
Sciezka dalszego rozwoju, wykraczajac poza ustalong perspektywe
swojego typu i integrujac zdrowe cechy typéw sasiednich i prze-
ciwnych. Celem zas jest dotarcie do swojego prawdziwego ,ja’.

Kazdy z rozdziatéw opisuje réwniez pewien ,paradoks”, ktéry
odnosi si¢ do biegunowosci migdzy pasja, ktéra dziata jako gtow-
ny emocjonalny czynnik pobudzajacy (motywator) danego typu,
a cnota, ktéra reprezentuje swiadomos¢ na wyzszym poziomie. Pasja
odzwierciedla pewien rodzaj uzaleznienia zombie od postrzegania
$wiata przez pryzmat tego gléwnego emocjonalnego motywato-
ra. Z kolei cnota reprezentuje cel, do ktérego dany typ podaza na
swojej $ciezce transformacji. Posuwasz si¢ naprzdd, integrujac swoj
Cien — ciemniejsze aspekty swojego typu — oraz charakterystycz-
ne nawykowe wzorce i martwe punkty. Pierwotne znaczenie stowa
»pasja” to ,cierpie¢”. Tak wigc Zrédlem przebudzenia jest w duzej
mierze ,$wiadome cierpienie”, ktére znosisz, gdy stawiasz czota
swojemu Cieniowi.

Enneagram odnosi si¢ do wyzwarl, przed ktérymi stajemy, gdy
prébujemy si¢ przebudzi¢ i dostaé na ,wyzszy poziom”. Przedstawia
wzorce funkcjonowania i dostarcza nam narze¢dzi do uswiadomie-
nia sobie tego, w jaki sposéb lunatykujemy, kroczac przez zycie.
Wszyscy stajemy si¢ zombie, zapominajac, kim tak naprawdg jeste-
$my — kazdy z nas staje si¢ wi¢zniem okreslonego zestawu nieswia-
domych nawykéw. Kolejne rozdzialy oferuja wskazéwki, jak odby¢
whasna, unikalng podréz prowadzaca do przebudzenia, tak by na
nowo odkry¢ swoje prawdziwe ,ja’.

Tak wigc — w drogg! Przezyj swoja przygode zycia!
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Lyp 1

Droga od gniewu do spokoju
i pogody ducha

Najlepszym nauczycielem jest twdj ostatni blgd
RALPH NADER

yla sobie kiedy$ osoba o imieniu Jeden. Przyszta na ten $wiat

jako spontaniczne dziecko gotowe doceni¢ doskonato$¢ zycia.
Catkowicie spokojna i akceptujaca, czuta si¢ wolna, doswiadczajac
rado$ci i zabawy we wszystkim, co robita. Niczym si¢ nie przejmo-
wala, elastycznie podchodzac do zycia, siebie i wszystkich wokét.

Jednak we wczesnym dziecifistwie Jedynka doswiadczyta bole-
snego uczucia krytyki. Po tym, gdy to si¢ stato, poczula presje, by
dostosowa¢ si¢ do standardéw dotyczacych dobrego zachowania
przyjmowanych przez innych. Nieswiadomie prébowata jakos po-
radzi¢ sobie z bélem zwiazanym z poczuciem osadzania i karania,
aktywnie monitorujac oraz krytykujac siebie, zanim inni mieli na
to szansg. Osoba ta zinternalizowala standardy stosowane przez in-
nych — starata si¢ by¢ dobra i postgpowacd wihasciwie przez caly czas.
Zrodzito si¢ w niej przeswiadczenie, ze musi by¢ doskonala, aby
byla postrzegana jako warto$ciowa, i ze musi ci¢zko pracowaé, by
kontrolowa¢ siebie i by¢ ,,dobrym” cztowiekiem.
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W tym swoim dazeniu z czasem rozwingla umiejetnosé zauwa-
zania oraz niwelowania wlasnych btedéw — dostrzegata, ze wszystko,
co robi, moze by¢ doskonalsze i zastanawiata si¢ nad tym, co nale-
zaloby poprawi¢ w otaczajacym ja $wiecie. Cigzko pracowala, aby
utrzymaé najwyzsze standardy dobrego zachowania, surowo oce-
niajac ludzi, ktérzy tych zasad nie przestrzegali. Stala si¢ doskonata
w czynieniu rzeczy doskonatymi — w tym samej siebie. Wszystko
oceniata pod katem tego, jak zte lub niewtasciwe to byto — dotyczy-
to to przede wszystkim jej same;j.

Z czasem Jedynka stata si¢ biegta w byciu cnotliwa i unikaniu
btedéw. Znalazta najlepsze sposoby na robienie réznych rzeczy
i przez caly czas przestrzegata wszystkich zasad dobrego zachowa-
nia. Za kazdym razem, gdy co$ wyszto niedoskonale (co zdarzato si¢
praktycznie caly czas) karcita siebie i krytykowala, nastepnym razem
starajac si¢ zrobic¢ to lepiej. Jednak w procesie stawania si¢ i bycia
lepszym cztowiekiem Jedynka stracita kontakt z wieloma aspekta-
mi siebie. Przestata czué¢ lub robi¢ cokolwiek, co mogloby zosta¢
zle odebrane (cho¢by prawdopodobieristwo tego byto minimalne).
Stracita réwniez rozeznanie co do swoich instynktownych impul-
s6w, uczué, kreatywnosci i spontanicznosci. Zagubita tez kontake ze
swoim wewnetrznym poczuciem tego, co byto whasciwe, ale moglo
zostaé uznane za zle.

Narzucajac sobie $ciste ograniczenia, Jedynka nauczyta si¢ unika¢
wszystkiego, co mogtoby zosta¢ odebrane jako niewlasciwe — w tym
wlasnych najglebszych rytmdw, zyczen i marzeni. Czesto si¢ zloscita,
gdy inni nie przestrzegali zasad, jednak zamiast wyraza¢ swéj gniew,
ukrywata swoje uczucia i starata si¢ by¢ mifa. Priorytetowo traktowata
bycie osobg etyczna, niezawodna i odpowiedzialng za wszystko, co
robita. Odczuwala wewngtrzny przymus do kontrolowania wszyst-
kiego, co mogta, aby upewnic¢ si¢, ze za kazdym razem postgpuje
wlasciwie i karala si¢, gdy tego nie robita. Przyjeta przez nig strategia
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przetrwania nie pozwalata jej na nic innego. Czuta si¢ z fego powodu
poirytowana, ale nie mogta da¢ tego po sobie poznac.

Jedynka nie zdawala sobie sprawy z tego, ze wszyscy wokot niej
wiedzieli, ze jest rozztoszczona — kiedy egzekwowala to, co wedtug niej
byto stuszne, czgsto tupata, walita pigsciami w stét lub méwita sarka-
stycznym tonem. Stafo si¢ to nieodlacznym elementem jej sposobu
dzialania w trybie przetrwania. Nie do korica jej si¢ to podobato —
w rzeczywistosci byto to dla niej bardzo trudne — ale nie byta w stanie
tego powstrzymad. Nie mogla przyznac¢ si¢ do swojej ztosci, poniewaz
bycie rozztoszczonym nie miescito si¢ w jej kanonie zachowan pozada-
nych. W rezultacie, czuta si¢ zmeczona i smutna — niemal pozwalajac
sobie na te uczucia. Céz innego mogta jednak zrobi¢?

W koricu Jedynka catkowicie stracita poczucie wlasnej warto-
§ci. ,,Uspita” swoja wrodzong dobro¢ — dobro¢, ktéra objawiata si¢
w jej intencjach i szczerym pragnieniu bycia dobrym cztowiekiem.
Mogta tylko przestrzegad zasad i cigzko pracowaé, aby spetniaé¢ naj-
wyzsze standardy we wszystkim, co robita. Zaptacita za to jednak
wysoka ceng — catkowicie stracita $wiadomo$¢ swojej glebszej po-
trzeby zabawy i relaksu, nie pozwalata sobie réwniez na odczuwanie
od czasu do czasu tak podstawowej ludzkiej emocji jaka jest ztos¢.

Koniec koncéw Jedynka przeistoczyta si¢ w zombie — bardzo
uprzejme, poprawne, przestrzegajace zasad, ale jednak zombie.

TYP PIERWSZY - LISTA KONTROLNA

Jesli wigkszo$¢ lub wszystkie z ponizszych cech odnosza si¢ do cie-
bie, mozesz by¢ osobowoscia typu pierwszego:
M Masz surowego wewnetrznego krytyka, ktéry monitoru-
je to, co robisz i jak dziatasz przez wigkszo$¢ czasus; jestes
wrazliwy na krytyke ze strony innych.
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M Naturalnie kategoryzujesz wszystko jako ,dobre lub
zte”, ,whasciwe lub niewtasciwe”; starasz si¢ by¢ dobry
i postgpowaé whasciwie.

M Zazwyczaj automatycznie wszystko postrzegasz przez
pryzmat tego, jak mozna co$ poprawié; fatwo zauwazasz
bledy i cheesz je wyeliminowad.

M Przestrzegasz zasad przez caly czas lub przez wiekszos¢
czasu; uwazasz, ze Swiat bylby lepszy, gdyby wszyscy po-
stegpowali tak samo.

M Myslisz i wypowiadasz si¢ w kategoriach ,,powinienem”
i,,musz¢”; uwazasz, ze obowiazek powinien by¢ wazniej-
szy od przyjemnosci.

M Przywiazujesz duza wage do bycia dobra, odpowiedzial-
na i niezawodng osoba; masz wysokie standardy dla sie-
bie i innych; jestes zwolennikiem samodoskonalenia.

] Nadmiernie kontrolujesz swoje emocje, poniewaz uwa-
zasz, ze ich wyrazanie lub dziatanie zgodnie z nimi jest
niewtasciwe lub nieproduktywne.

M Nadmiernie kontrolujesz swoje impulsy do zabawy
i przyjemnosci.

M Wierzysz, ze istnieje jeden wihasciwy sposéb robienia
wszystkiego — to twdj sposéb; masz zdecydowane pogla-
dy i chetnie wyrazasz swoje opinie.

M Cenisz sobie rzadkie okazje, w ktérych co$, co robisz lub
dostrzegasz, wydaje si¢ absolutnie idealne; inspiruje ci¢
to do ciagltego dazenia, by rzeczy byly tak dobre, jak to
tylko mozliwe.

Jesli po skorzystaniu z powyzszej listy kontrolnej okaze sig, ze

jeste$ typem pierwszym, twoja rozwojowa podréz bedzie przebiegaé
w trzech etapach.
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Po pierwsze, wyruszysz na poszukiwanie wiedzy o sobie — na-
uczysz si¢ identyfikowaé wzorce osobowosci zwiazane z potrzebg
bycia poprawnym, robienia wlasciwych rzeczy oraz doskonalenia
siebie i ulepszania otaczajacego ci¢ Swiata.

Nastepnie zmierzysz si¢ ze swoim Cieniem — staniesz si¢ bar-
dziej $wiadomy zakorzenionych wzorcéw i tendencji wynikajacych
z potrzeby czucia si¢ godnym i cnotliwym, by sttumi¢ podstawowe
poczucie niepokoju lub udowodni¢ swojg wrodzong dobro¢. Pomo-
ze ci to rozpoznaé wszelkie sposoby, na jakie krytyka i samokrytyka
faktycznie ci¢ ograniczaja.

Ostatni etap podrézy obejmuje przejscie na ,wyzszy poziom”
swojego typu poprzez rozluznienie potrzeby bycia dobrym i zaak-
ceptowanie naturalnych ludzkich impulséw. Dzi¢ki temu zaczniesz
rozpoznawaé wrodzong dobro¢ w sobie i w innych oraz doceniad
niedoskonato$¢ jako cz¢$¢ naturalnego cyklu zycia.

Ludzie zrobig wszystko, niewazne jak absurdalne, aby unikna¢
konfrontacji z wlasng dusza — C. G. Jung

W POSZUKIWANIU WIEDZY O SOBIE

Jesli jeste$ typem pierwszym, poczatkowy etap twojej drogi do
przebudzenia obejmuje naukg bardziej swiadomego obserwowania
siebie. Oznacza to rozwijanie umiej¢tnosci dostrzegania swoich spe-
cyficznych nawykéw osadzania siebie i innych — bez dalszego osa-
dzania siebie za osadzanie. Twoja podréz w kierunku rozwoju bedzie
wigzala si¢ z rozpoznaniem, jak wiele uwagi po$wigcasz poprawianiu
bledéw w swoim otoczeniu, monitorowaniu i krytykowaniu rzeczy,
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ktére sam robisz oraz niechgci do tego, co robia inni, a co wedlug
ciebie nie jest whasciwe. Kontynuujac swoja podréz, bedziesz mu-
siat popracowa¢ nad tym, aby czu¢ si¢ mniej odpowiedzialnym (lub
przesta¢ czu¢ nadmiernie odpowiedzialnym) za upewnienie sig, ze
rzeczy dziejq si¢ we wlasciwy sposéb, zaczaé szanowaé swoje emocje
i rozwina¢ poklady wspoétczucia dla samego siebie. Poprzez nauke
rozpoznawania kiedy nadmiernie koncentrujesz si¢ na samodosko-
naleniu — w jaki sposob starasz si¢ by¢ dobry i unikaé bycia ztym —
bedziesz podazac Sciezka ku glebszej samowiedzy.

Kluczowe wzorce typu pierwszego

Chcac wyruszy¢ w swoja podréz, nalezy skupic si¢ na pigciu nawyko-
wych wzorcach typu pierwszego i uczynic je bardziej swiadomymi.

Krytyka samego siebie

Zwr6¢é uwagg na to, czy masz ,wewnetrznego krytyka” — wewngtrzny
glos lub zmysl, za sprawg ktérego nieustannie monitorujesz siebie
i innych. Glos ten dostarcza krytycznych komentarzy na temat tego,
co si¢ dzieje, oceniajac wszystko jako ,,dobre” lub ,zte”. Mozesz by¢
nieswiadomy konsekwencji tej samokontroli, zwlaszcza gdy twéj we-
wngtrzny krytyk jest surowy — a taki whasnie bedzie. Prawdopodob-
nie ignorujesz fizyczne, emocjonalne i psychiczne napiecie, jakie ten
krytyk wywotuje, gdy wymusza to, co definiuje jako dobre zachowa-

nie. Placisz za to jednak wysoka cen¢ w postaci zwigkszonego stresu.

Wymog perfekcji

Wywierasz na siebie presj¢, aby spetnia¢ bardzo wysokie standar-
dy, co moze prowadzi¢ do napigcia lub prokrastynacji (odktadanie
spraw na pézniej, zwlekanie), gdy nic nie wydaje si¢ wystarczajaco
dobre. Skupianie si¢ na niedoskonalosciach generuje negatywne
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nastawienie do Zycia i moze wzbudzaé poczucie bycia krytykowa-
nym lub ocenianym. Prawdopodobnie trudno jest ci si¢ zrelakso-
waé, cieszy¢ si¢ tym, co si¢ aktualnie dzieje i $wigtowaé sukcesy
— twoj osadzajacy umyst nieustannie zastanawia si¢ bowiem, w jaki
sposéb osiagane przez ciebie wyniki moglyby by¢ lepsze lub dosko-
nalsze. Kiedy sobie to uswiadomisz, mozesz zaczaé przekierowywacé
te mysli i pracowad nad bardziej pozytywnym nastawieniem.

Przestrzeganie zasad

Obserwuj siebie, aby zobaczy¢ czy w sposéb sztywny przestrzegasz
zasad, rutyn, struktur i proceséw, a takze czy tworzysz zasady dla
innych. Mozesz si¢ ztosci¢, gdy ludzie nie przestrzegaja zasad we
whasciwy — wedtug ciebie — sposéb lub nie stosujg si¢ do twoich
standardéw prawidtowego zachowania. Prawdopodobnie jednak
unikasz przyznania si¢ do swojego gniewu — objawia si¢ to raczej
niechecia do ludzi robiacych ,,zte” rzeczy, na ktére ty nigdy bys sobie
nie pozwolit. Dlaczego inni mogg robi¢, co chea, a ty nie? Zwrdé
uwagg, czy masz tendencj¢ do wykazywania podobnej sztywnosci
w odniesieniu do etyki, moralnosci i pracy.

Rezygnacja z przyjemnosci

Prawdopodobnie pracujesz zbyt cigzko i trudno ci znalezé czas na
relaks. Czy praca zawsze stoi na pierwszym miejscu, przed zabawg?
Obserwuj siebie, aby zobaczy¢ czy préba zaprzestania kontrolowania
wszystkiego i plyniecia z rytmem zycia jest dla ciebie zbyt duzym
wyzwaniem. Prawdopodobnie wyparle$ lub zignorowates wezesne
do$wiadczenia, ktére wzbudzity w tobie potrzebg thumienia swoich
pragnieri. Zwr6¢ uwagg na to czy przestrzegasz pewnych niekwestio-
nowanych zasad, nie zdajac sobie w pelni sprawy z tego, jak stresujace
jest trzymanie si¢ tak wysokich standardéw. Masz problem z tym, by
pozwoli¢ sobie na przyjemno$¢ lub czas wolny poswigci¢ na zabawe?
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Poznaj Enneagram - starozytny system osobowosci,
ktory pomoze ci zrozumiec swoje najglebsze emocje i ukryte pragnienia

Dzieki tej ksigzce odkryjesz, jak dziewie¢ typow Enneagramu moze
wptyna¢ na twoje zycie i relacje z innymi. Dowiesz sig, jak Enneagram
moze wesprzec twdj rozwdj osobisty i duchowy. Pomoze ci lepiej za-
rzadza¢ wewnetrzng energig, budowac gtebsze wiezi i skuteczniej dazy¢
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