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Wsparcie: Czy podroéoz do wyzszych PRO musi by¢é samotna?

Artykul stanowi trzeciq czesé z cyklu pracy nad soba, a magiczne PRO
to Poziom Rozwoju Osobistego — kwestia szerzej opisana w poprzednich
numerach. Tym razem przyjrzymy sie blizej wsparciu w pracy nad
rozwojem osobistym — bo kto powiedzial, ze musimy ze wszystkim radzié
sobie sami? Samodzielnosé to niewatpliwie cnota, ale czasami zdarza
sie, 2e problem nas przerasta lub wspotdzialanie moze przyniesé lepsze

rezultaty.

,Drogi prowadzg zawsze do ludzi” - rzekt niegdy$s Antoine de Saint-Exupery. Zasadniczo
uwazam, ze mogg tez prowadzi¢ do tabliczki z napisem ,Projekt wspétfinansowany ze
srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego” i rozkopéw...
ale zaktadajgc na chwile, ze rzeczywiscie drogi prowadza do ludzi, sprawa wydaje sie
prosta - zeby uzyska¢ pomoc, trzeba skorzystal z jakiejs drogi. Mimo tej pozornej
prostoty, problemy moga pojawi¢ sie juz na poczatku, w postaci oporéw, zeby
gdziekolwiek péjs¢. Dla czesci ludzi zwrécenie sie o pomoc nie jest sprawg prosta, nawet
kiedy rzeczywiscie jej potrzebujg. Innym przychodzi to nader tatwo, nawet, jezeli jej nie
potrzebujg. Tych zostawmy (i tak sami o sobie przypomng), skupiajac uwage na tych
pierwszych.

Dlaczego to takie trudne?

Powody trudnosci w.proszeniu o pomoc moga byc¢ rézne:

« utozsamianie proszenia o pomoc ze staboscia (szczegdlnie u Osemek), wstyd przed
przyznaniem sie, ze sie z czyms$ sobie nie radzi lub wstyd z powodu specyfiki
problemu;

« potrzeba kontroli nad swoimi sprawami i poczucie jej utraty w przypadku zwrdcenia
sie z problemami do innych (czeste u Osemek i Pigtek);

« lek przed wykorzystaniem i zaleznoscig (przed tym, ze osoba, ktéra w czyms
pomogta, zazagda w zamian ulegtosci w innych sprawach);

« wyrzuty sumienia z powodu obarczania innych swoimi problemami (szczegdlnie



narazone wydajg sie by¢ Jedynki i Dziewigtki);

e brak umiejetnosci dostrzezenia, ze w ogdle jest jakis problem, w ktérym inni
mogliby poméc;

e lek przed odmowg (odrzuceniem).

| pewnie wiele innych. Dla majgcych problemy ze zwracaniem sie o pomoc moze by¢
przydatne uzmystowienie sobie, ze wiekszos¢ ludzi lubi od czasu do czasu czud sie
potrzebnym, wiec chetnie pomaga. A nawet, jezeli z jakiegos powodu odméwi, nie
oznacza to od razu odrzucenia tej osoby, a np. prozaiczny brak czasu. Sprébuj spojrze¢ na
to z punktu widzenia drugiej osoby - jak sam reagujesz, kiedy przyjaciel prosi Cie
o pomoc? Czesciej jestes na niego zty, czy cieszysz sie, ze zwrdcit sie wtasnie do Ciebie
i ze mozesz go w czyms wesprzec? Jak bys sie czut, gdybys sie dowiedziat, ze przyjaciel
potrzebowat pomocy, ale nic Ci nie powiedziat? Ja bym sie czuta nieswojo, bo czemu nic
nie powiedziat? Nie ma do mnie zaufania? Ma mnie za egoistycznego snoba? Wielu ludzi
odbiera to podobnie, wiec nie ma sensu demonizowa¢ owego ,obarczania soba innych”
(oczywiscie w granicach rozsgdku; przegiecie w drugg strone i oczekiwanie, ze ktos
bedzie zyt Twoim zyciem to przesada).

Jezeli chodzi o wykorzystywanie udzielania pomocy do uzalezniania od siebie innych oséb,
to jest to prawda - niektérzy tak postepujg. Nie chodzi tu o zwykta transakcje wymiany
(umawiamy sie zawczasu, ze jedna strona zrobi okreslong rzecz w zamian za to, ze druga
strona zrobi inng, réwniez sprecyzowang), ale o sytuacje, kiedy kto$ godzi sie udzieli¢
~pomocy” rzekomo bezinteresownie, po czym po jakims czasie wynurza sie z pretensjami
i roszczeniem sobie prawa do uktadania Ci zycia (nie masz prawa wybrac¢ sobie pracy,
meza/zony, mieszkania, sprzetu, bo przyjates/przyjetas kiedys jakas pomoc od tej osoby).
Polecam proste unikanie mocno niezdrowych Dwdjek i Osemek dla zmniejszenia ryzyka,
ze trafi sie na ,uzalezniacza”. Redukuje prawdopodobiehstwo o niemal 100%. A jak juz
trafisz na kogos takiego, nie daj sie wciggna¢ w jego gre. To ta osoba nie poinformowata,
ze nie zamierza Ci udzieli¢ pomocy, tylko ja sprzedac za okreslong (ale zatajong i na ogo6t
stong) cene. Warunki umowy ustala sie przed jej zawarciem, a nie po.

Jest jednak druga strona medalu - bywaja ludzie o stabych granicach, ktérzy godzg sie na
udzielenie pomocy, nawet kiedy nie chcg/nie moga jej udzieli¢. Szczegdlnie dotyczy to
Dwdjek i Dziewiatek, czesto Jedynek, jezeli wpojono im w dziecifnstwie, ze cudze potrzeby
sg wazniejsze od witasnych. W tych wypadkach trzeba zachowad duza ostroznos¢, czy
druga strona sie zgadza, bo faktycznie chce pomac, czy dlatego, ze nie jest wystarczajgco
asertywna, zeby odmowic¢ (jezeli to dobry znajomy, rozpoznanie tego nie powinno by¢
trudne). Jest tez pare innych kwestii...

Wiekszos¢ ludzi lubi
od czasu do czasu
czuc sie potrzebnym,
wiec chetnie pomaga.



Jak, o co i kogo prosic¢?

Na pewno osoby, ktéorym ufamy. | ktére sg w stanie unies¢ zadanie, a i wynies¢ z tego co$
pozytywnego dla siebie. Dlatego dobrze jest sie zastanowi¢, kogo i o co sie prosi. Noah
Blumenthal i Paul McGee podajg kilka rél, w jakich mogg wystapi¢ Twoi znajomi, zeby Ci
pomdéc w pracy nad soba:
« Powiernik: ktos, kogo wtajemniczasz w to, co ,knujesz”, zwierzasz mu sie; czasami
samo powiedzenie komu$ o swoim postanowieniu wzmacnia motywacje,
a wygadanie sie przynosi ulge;
« Doradca: ktos, kogo prosisz o opinie, jezeli nie jestes pewien, czy dobrze ,knujesz”;
moze np. ocenia¢ Twoje postepy;
« Wspétpracownik: ktos, kto aktywnie bierze udziat w Twoim ,knuciu”, np. pomagajac
Ci formutowac plan dziatania, rzuca Ci wyzwania, prowokuje, zacheca, upomina,
chwali, wykonuje co$ z Toba.

Pomysl, ktore z tych form wsparcia by Ci sie przydaty i do kogo mdgtbys sie zwrdcic.
Znajomos$¢ Enneatypu tych oséb moze by¢ pomocna. Np. Dziewigtka moze czuc sie
zestresowana rolg upominacza, ale zapewne dobrze sie sprawdzi w charakterze
powiernika. A jakas forma zaangazowania w Twojg prace moze pobudzi¢ réwniez
motywacje Dziewigtki do zmienienia czego$s w swoim zyciu. Z Pigtek czesto bywajg
dobrzy obserwatorzy, wiec moze ktéras pomoze w ocenie postepédw? Na pilnowanie
i upominanie na pewno mozesz liczy¢ u Jedynek (inna rzecz, ze mogg sta¢ sie w tym
zadaniu nadgorliwe, wiec lepiej z géry ustalcie pewne granice). Osemka moze zacheci¢ do
dziatania, za to nie licz, ze bedzie z niej dobry, cierpliwy stuchacz-powiernik. Ludzie
chetniej Ci pomoga, jezeli zadanie bedzie dopasowane do ich osobowosci. | jezeli
przedstawisz mozliwie jasno, o jaki rodzaj wsparcia Ci chodzi.

W przypadku Pigtek najlepiej od razu podac konkrety. Pigtki na ogo6t chetnie pomagaja, ale
muszg zawczasu wiedzieé, czego doktadnie sie od nich chce, zeby oszacowad, ile czasu
i energii im to zajmie. Przy metnych danych odpowiedz Pigtki bedzie réwnie metna, badz
bedzie brzmiata ,nie”. Owijania w bawetne nie lubig réwniez Osemki. Osemki zwyczajnie
nie majg cierpliwoéci do takich rzeczy. Warto tez pamietaé, ze powiedzenie Osemce
o jakims problemie jest przez nig zazwyczaj odczytywane jako prosba o podjecie
aktywnych dziatah na rzecz rozwigzania problemu, a nie o wystuchanie i poklepanie po
ramieniu. Jedynki réwniez sg nastawione na dziatanie i tez czesto nie lubig zawoalowanej
formy (chyba, ze wpojono im zasade, ze nie wypada od razu przechodzi¢ do rzeczy, tylko
najpierw trzeba kurtuazyjnie zagaic). Zresztg - podchodéw nie lubi catkiem spora czes¢
populacji, niezaleznie od Enneatypu, wiec warto wiedzieé, czego sie od kogos chce i

Ludzie chetnigj Ci
pomogaq, jezeli
zadanie bedzie
dopasowane do
ich osobowosci.



umiec to wyrazi¢ prosto i konkretnie. To, jak tatwo o nieporozumienie, moze zilustrowac

historyjka

Marshalla Rosenberga, autora koncepcji Porozumienia bez Przemocy

(Nonviolent Communication - NVC):

»~Siedziatem akurat naprzeciwko pewnej pary w kolejce, ktéra rozwozi pasazerow do
odpowiednich terminali na lotnisku Dallas - Fort Worth. Komus, kto boi sie, ze ucieknie
mu samolot, zotwie tempo tej kolejki moze wydawac sie okropnie irytujgce. Mezczyzna
zwrdcit sie do zony i rzekt z naciskiem: "Nigdy w zyciu nie widziatem, zeby kolejka tak sie
wloktal". Kobieta nie odpowiedziata, ale cata sie spieta: chyba nie bardzo wiedziata, jakiej
reakcji mgz po niej sie spodziewa. On natomiast zrobit to, co robi wielu z nas, kiedy nie
mozemy sie doczekac pozgdanej odpowiedzi: jeszcze raz powtdrzyt to samo, tyle ze
gtosniej i z wiekszg emfaza: "Nigdy w zyciu nie widziatem, zeby kolejka tak sie wlokta!".
Jego zona zupetnie juz sie pogubita, zrobita wiec jeszcze bardziej nieszczesliwg mine.
Z rozpaczy powiedziata w koncu: "Te kolejki jezdzg wedtug elektronicznie
zaprogramowanego rozktadu". Nie sgdzitem, ze wiadomosc ta usatysfakcjonuje jej meza,
i rzeczywiscie: powtdrzyt to samo po raz trzeci (...). Zona najwidoczniej doszta do kresu
cierpliwosci, bo gniewnie odszczekneta: "A co ja ci na to poradze? Mam moze wysigsc¢
i popychac?". No i prosze: teraz juz oboje cierpieli! Jakiej wtasSciwie reakcji spodziewat sie
ten mezczyzna? Chciat pewnie ustyszec, ze jego bol doczekat sie zrozumienia.”

Ale tego nie powiedziat i zostat btednie zrozumiany, bo kobieta z kolei odczytata to jako
pretensje do niej / prébe wytadowania sie na niej / oczekiwanie, ze zrobi cos, zeby kolejka
jechata szybciej. Autor daje kilka wskazéwek, na ktére warto zwréci¢ uwage, nie tylko przy
proszeniu o pomoc, ale w ogdle przy proszeniu o cokolwiek:

« usSwiadomienie sobie, czego potrzebujemy,

« modwienie, o co sie prosi (,chce, zebys...”), a nie 0 co sie nie prosi (,,nie zycze sobie,
zebys..."),

« unikanie ogdlnikéw, sformutowan dwuznacznych, abstrakcyjnych (,chce zebys mi
pomogt” jest tak ogdlne, ze jest zdaniem o niczym; ,chce zebys mi pomogt
rozwigzac problem z dogadywaniem sie z innymi” robwniez niewiele wyjasnia; lepsze
jest doprecyzowanie, o jakie dziatania konkretnie chodzi, np. ,chce, zebys mi
zwracat uwage za kazdym razem, kiedy komus przerywam wypowiedz”),

« prosba o informacje zwrotng (czyli upewnienie sie, jak zostaliSmy zrozumiani).

Uswiadom sobie
SWO0jg potrzebe i
mow, czego
chcesz, a nie

 €zego nie chcesz.

Unikaj tez
0g0Inikéw i
doprecyzuj, o
jakie dziatania
konkretnie
prosisz.



Prosba czy zadanie?

Marshall Rosenberg zwraca uwage na jeszcze jedng istotng kwestie: prosisz czy zgdasz?

.Prosba odbierana jest jako Zgdanie, gdy ten, kogo prosimy, spodziewa sie kary lub
wyrzutow, jesli prosby tej nie spetni. Kiedy nasz rozmdwca styszy zgdanie, widzi dla
siebie tylko dwa wyjscia: ulegtos¢ albo bunt. W obu wypadkach traktuje prosbe jako

probe wywarcia przymusu i jest mu trudniej odniesc sie do niej ze wspdtczuciem.”
A test na odrdznienie prosby od zadania jest prosty: jest nim reakcja na odmowe. Jezeli
reagujesz krytyka lub wyrzutami w kierunku drugiej osoby, gdy ten kto$ Ci odmoéwit, to
nie prosites, tylko zgdate$ (niezaleznie od tego, jak tadnie opakowate$s w stowa i jak
tagodnym tonem wyrazites to zgdanie). Elementem prosby jest zgoda na prawo odbiorcy
prosby do odmowy. Jezeli tego elementu brakuje, przestaje to by¢ prosba.

Podobnie rzecz ma sie w przypadku pomagania. Jak juz wspominatam, jezeli komus$ cos
dajesz i oczekujesz czego$ w zamian, nie jest to pomoc, tylko transakcja wymiany. Masz
oczywiscie do niej prawo, ale - ponownie to podkresle - warunki podaj na poczatku. Jezeli
zgodzite$ sie pomodc, oczekujagc czegos w zamian, ale nie poinformowates
»,obdarowanego”, czego bedziesz chcie¢ w zamian (i ze w ogdle czegos) - nie jestes fair.
W szczegdlnie wyrafinowany sposéb, jezeli zaptatag ma by¢ poczucie winy u osoby, ktorej
~pomogtes”, poprzez wypominanie jej tego pdzniej przy kazdej okazji, kiedy masz ochote
sktoni¢ jg do ulegtosci wbrew jej woli. ’

Jak wspiera¢ poszczegdlne Enneatypy

No dobrze, a co wtedy, kiedy sami widzimy, ze komus jest potrzebna pomoc? Na forum
enneagram.pl zaktadatam swego czasu (konkretnie 02.09.2011) tematy, gdzie
uzytkownicy wypowiadali sie oraz gtosowali w ankiecie, jaki rodzaj wsparcia preferujg
(ankiety sg wcigz otwarte - jezeli kto$ ma ochote pomdc w rozpoznaniu metod pomagania
preferowanych przez swdj Enneatyp, nadal moze zagtosowacd). Pytanie w ankiecie
brzmiato ,Najlepiej na mnie dziata...”, a mozliwymi uzupetnieniami tego zdania byto
(mozna byto wybrac kilka opcji):
« wstrzasniecie mng, ustawienie do pionu i maty kopniak w tytek dla lepszej dynamiki
startu w Swietlang przysztosc,
« danie mi spokoju i zostawienie przestrzeni do dziatania, sam(-a) sie o siebie
zatroszcze,
e zrozumienie, ciepto, poczucie, ze mam wokét przyjazne dusze (tuuulimy!),
e inne (jakie?).

Elementem
prosby jest
zgoda na prawo
odbiorcy prosby
do odmowy.

Jezeli komus cos
dajesz i
oczekujesz czegos
W zamian, nie jest
to pomoc, tylko
transakcja
wymiany.



Badanie w Zaden sposdb nie

spetnia naukowych kryteriéw

(za

mata préba,

nierdwnomierny rozktad Enneatypdéw, brak weryfikacji typu - forumowicze typowali sie

sami),

jednak moze rzuci¢ troche Swiatta na preferencje Enneatypéw w kwestii form
wspierania ich. Wyniki ankiet przedstawia tabela i wykres.

Typ 1 2 3 4 5 0 1 8 9 Glosow
Kopniak | 0 0 4 3 \ | 3 1 22
Spokoj ) 0 1 6 19 1 1 9 5 44
Cieplo 1 5 3 27 18 \ 3 2 10 75
Inne I 0 0 1 T ) | 3 1 22
Glosow ) ) ! 4] 47 15 0 17 23 163
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tacznie oddano 163 gtosy, z czego najwiecej pochodzito od Pigtek (prawie 30%) i Czwérek
(ok. 25%). Najmniej gtoséw oddaty Trojki, Jedynki, Dwdjki i Siodemki. W preferowanych
formach wsparcia najwiekszym wzieciem cieszyto sie ciepto - ta opcja stanowi 46%
wszystkich odpowiedzi. Drugie miejsce zajmuje zostawienie w spokoju - 27%, natomiast
wstrzgsy/kopniaki oraz inne metody stanowig po 13,5%.

Uzytkownicy konkretyzowali réwniez w postach, co kryje sie dla nich pod opcja ,inne”:

« Jedynki i Dwojki nie wskazywaty na dodatkowe formy wsparcia (poza tymi
w ankiecie).

« Trojka podkreslita role poczucia zdobywania czegos i pochwat za postepy.

« Czwodrki czesto podnosity znaczenie rozmowy, a oprdécz tego: roztadowanie
napiecia przez rozsmieszenie, wyjscie z wtasnymi propozycjami zrobienia czegos,
odwotywanie sie do wyobrazni, zgadzanie sie z rozmdwca, ze jest Zle, zeby uzyskac
przekorny efekt (to ostatnie odnosi sie do sytuacji, w ktérej méwisz Czwoérce, ze
faktycznie jest fatalnie, a ona nagle zaczyna sie broni¢, ze wcale nie jest tak Zle
i zaczyna sama szukac pozytywow).

« Dla Piatek pod opcjg ,inne” kryty sie: rozmowa, wspieranie praktycznymi
dziataniami, podpowiedzenie rozwigzania, konstruktywna, delikatna (sic!) krytyka.

« Szdstki doceniajg porady i wskazéwki oraz pozwolenie na roztadowanie gniewu
(danie sie wykrzyczed).

« Preferowany styl Siédemek to oderwanie od problemu i zarty.

- Osemki wskazywaty na drobne gesty (typu podsuniecie jakiego$ smakotyka) oraz
wspieranie radg, madroscig, wyrazem poparcia, okazywaniem zaufana do dziatan
Osemki (wiara w nig).

« U Dziewiatek pojawit sie aspekt poczucia odpowiedzialnosci za kogos (jako cos, co
mobilizuje do podjecia dziatan) oraz poczucia, ze jest sie szanowanym.

Kim wstrzgsac¢ a kim nie?

Najbardziej przydaje sie to Széstkom (40% odpowiedzi wskazywato na te opcje). Jednak 6
rownie chetnie wybieraty takze ciepto oraz zwracaty rdwniez uwage na potrzebe porad
jako formy wsparcia. Niezaleznie jednak od tego, czy nalezy nimi wstrzgsng¢, doradzi¢ im,
czy przytuli¢, nie powinno sie zostawiac¢ ich samych - opcje zostawienia w spokoju
zaznaczyta tylko jedna Szodstka. Za to zdecydowanie niechetne kopniakom sg 2 (0%
chciatoby tej formy wsparcia), 5 (6% by to odpowiadato) i 4 (10% sktania sie ku tej opcji).
Jak wynika z ankiet i postéw, ryzykowne jest tez kopanie 8 - wprawdzie trzy (18% gtoséw)
zaznaczyty, ze chca, zeby nimi wstrzasna(d, jednak inne przyznaty, ze grozi to oddaniem



kopniaka. Ponadto, w przypadku stosowania kopniakéw i wstrzagséw w stosunku do 5 i 9
nalezy sie liczy¢ z tym, ze postagpiag na przekér (bierna agresja w odpowiedzi na nacisk).

Kogo mozna zostawic¢ w spokoju?

Najwiekszymi fanami tej opcji sg 8 (53%) i 5 (40%). Te dwa typy najbardziej doceniajg
niewtrgcanie sie w ich sprawy i wolg same poradzi¢ sobie ze swoim problemem. Réwniez
dwa sposréd pieciu gtoséw oddanych przez Jedynki sugerujg, ze typ ten moze woled
zostawienie w spokoju, jednak w tym przypadku gtoséw jest bardzo mato, zatem trudno
uogodlnia¢. Za to samych sobie nie nalezy zostawia wspomnianych 6 oraz spragnionych
tulenia 2. Nie jest to réwniez wskazane w przypadku 4 (15% gtoséw oddanych na te

opcje).

Kogo otoczyc¢ cieptem?

Najchetniej wybierana opcja. W szczegdlnosci wyraznie preferowana przez 2 (100%),
4 (66%), 7 (50%, z zaznaczeniem, zeby nie miato to charakteru narzucania sie) i 9 (43%).
Réwniez u Tréjek ta metoda byta najczesciej wybierana, jednak w przypadku Tréjek trudno
uogdlnia¢ ze wzgledu na bardzo matg liczbe gtoséw. Opcje cieptego wsparcia chetnie
wybieraty réwniez 6 (40%) i 5 (38%). U Jedynek pojawit sie gtos, ze nie sg przyzwyczajone
do otaczania ich cieptem, dlatego lepiej dziatajg inne metody (sg lepiej im znane, wiec
tatwiej je przyja¢). Tylko dwie 8 przyznaty sie w ankiecie, ze potrzebujg ciepta (12%
gtoséw), co sugerowatoby, ze ten typ ciepta nie ceni, jednak rozwiniecie odpowiedzi
w postach wskazywato, ze... jednak ceni, ale niechetnie sie przyznaje, bo to
~nie-6semkowe”. Tymczasem te twardziele sg w stanie doceni¢ drobne opiekuncze gesty,
zaufanie, werbalne poparcie, czy rozmowe, tylko nie lubig, kiedy towarzyszy temu
ostentacyjna czuto$¢, czy wylewnos¢. Wiec ,ciepetko” nalezy im okazywac w dyskretnej
formie.

kkk

Krngbrni, potulni, wylewni, powsciagliwi, gtosni, cisi - wszyscy czasem potrzebujemy
pomocy. | wszyscy czasem mamy potrzebe wnies¢ cos w zycie innych, zwtaszcza osoéb, na
ktorych nam zalezy. Nie zawsze nam wychodzi i bywa, ze dobre intencje zamieniajg sie
w ,betonowe kota ratunkowe”. Ale mozemy pracowac nad tym, zeby to, co dostajemy od
innych i to, co im ofiarowujemy, byto rzeczywiscie tym, co pomaga.

Cotta
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Per Enneagram Ad Astra - lle boskosci w Enneagramie?

Robert Nagosek pogodzit Enneagram rodem z New Age
z chrzescijanstwem. W efekcie sptodzit ksiazke , Discovering
Jesus through Enneagram: 9 portraits of Jesus”, w ktorej
wyjasnia, jak Enneagram moze byc¢ narzedziem do poznania

Jezusa i do przyblizenia sie do boskosci.
Bierzcie i pijcie, oto bowiem nastepny artykut:

Znalaztem w bibliotece uniwersyteckiej ksigzke pod tytutem "Nine Portraits of Jesus",
tgczgcg Enneagram z osobowoscig Jezusa oraz drogg do wtasnego rozwoju przez Jezusa
W rozumieniu enneagramowym. Postaram sie pokrétce stresci¢ zawartos¢ tej ksigzki i jej

tezy.

Podstawg tego podejscia jest zatozenie, iz jezus uosabiat réwnoczesnie wszystkie 9 typdw,
czyli byt zaprzeczeniem grzechow zawartych w kazdym punkcie na okregu Enneagramu.
Dziewiec¢ typow Enenagramu jest przedstawionych jako reprezentacje rodzajéow grzechéw
oraz zalet. Kazdy typ jest poréwnany do Jezusa przez nastepujace pytania:

» Jak Jezus uosabia zalety danego typu? :

- Jaka jest kompulsja danego typu, od ktérej Jezus jako istota bezgrzeszna byt wolny?
Autor wyjasnia najpierw teologiczne zatozenia odnosnie do relacji miedzy Jezusem

a boskoscig oraz cztowieczenstwem.




Wykres cech typu Enneagramu obrazujacy jak Jezus uosabnia typy:

SERENE
9 1: zdyscyplinowany
ASSERTIVE DISCIPLINED 2: pieczotowity
3: zorganizowany
4: wrazliwy
5: madry
JDVEAL SULICITUUH 6: lojalny
7: radosny
8: asertywny
9: pogodny
LD]’AL GH{;AH:;EED
WISE 5 4 SENSITIVE

THE NINE PORTRAITS of JESUS




Nagosek pisze takze, ze kazdy typ jest obarczony grzechem (kompulsjg), ktéra stoi na
drodze do tego, aby by¢ blizej Jezusa i boskosci. Jak to z grzechami w chrzescijahstwie, sg
one bardzo kuszgce, podobnie jest przy zetknieciu chrzescijanstwa i pozornie najlepszymi
aspektami typdéw Enneagramu. Autor wydziela wsréd typéw Enneagramu trzy grupy wg

ich rodzaju ograniczenia na drodze ku boskosci.

Ograniczenie przez to jakg jest sie osobg

Ta kompulsja dotyczy Pigtek, Dwéjek i Osemek.

Osemki sg zbyt dumne z bycia silnymi i wydaje im sie, ze s3 blizej boskoéci dzieki
swojej sile. Na ich drodze stoi brak delikatnosci i postrzeganie jej jako stabosci.

Dwojki czerpia dume z bycia potrzebnym. Faktycznie Dwdjki nie widza, ze sg
samolubne, bo w rzeczywistosci starajg sie uzalezni¢ innych od siebie.

Piatki sg zbyt dumne poprzez bycie madrym. W =zblizeniu sie do boskosci
i pokonaniu dumy stoi izolowanie sie od innych i zbytnie przywigzanie do wtasnego sSwiata

mysli.
Ograniczenie przez konformizm

Ta kompulsja dotyczy Tréjek, Széstek i Dziewigtek.

Trojki biorg zbyt wiele dumy z wtasnego powodzenia i sukcesu. Przeszkodg
w pokonaniu wtasnej dumy jest brak pokory, gdyz Tréjki widzg Zzrédto swojego wiasnego
sukcesu we wtasnych umiejetnosciach i odcinajg sie catkowicie od zastug innych w ich
sukcesie.

Dziewiatki majg swoje ziarno boskosci w byciu przyjemnym w obyciu (easy-going).
Problemem Dziewiagtek jest ignorowanie powotania od Boga, by uczyni¢ swiat troche

Kompulsja to
grzech dumy
czerpanej z tego,
co wydaje sie byc¢
mocng strong
danego typu we
wtasnych oczach



lepszym miejscem. Ten typ umniejsza tych, ktérzy chcg wprowadzi¢ zmiany i w tym
samym czasie wycofuje sie z dziatania.

Szostki czerpia dume z bycia postusznym. Skupiajg sie na unikaniu grzechu
w dostownym rozumieniu i umyka im, ze zrédtem ich grzechu mogg by¢ wewnetrzne leki.
Przeszkoda w zblizeniu sie do boskosci jest uwazanie postuszenstwa jako najwiekszej

wartosci i przez to nie przywigzujg naleznej uwagi do innych wartosci.

Ograniczenie przez zmienianie otoczenia

Ta kompulsja dotyczy Jedynek, Czwérek i Siédemek. Te typy widza znamiona boskosci
w tym, co jest poza nimi, przez co dgzg do boskosci poza sobg.

Jedynki sg zwykle niezadowolone z tego, jak rzeczy sie maja ogdlnie i czerpia
dume z przekonania, ze wiedzg, jak ma by¢ lepiej. Gtdwng przeszkoda dla tego typu jest
widzenie wtasnej krytycznosci jako wartosci samej w sobie, co stoi na drodze widzenia
dobra w tym, co Jedynki zastajg w swoim otoczeniu.

Siddemki czerpiag dume z bycia radosnym. Na drodze do boskosci Siodemek stoi
zbyt btahe podejScie do samodyscypliny i zatracanie sie w przyjemnosciach. Ich
problemem jest nieumiejetnos¢ rozpoznania bélu u siebie i u innych, przez co umyka im
autentycznos¢ istnienia z drugim cztowiekiem.

Czworki s dumne z wyrafinowania (z ang. refined, np wyzbycia sie pospolitosci)
i posiadania dobrego gustu. Czwérkom na drodze do boskosci stoi zaniedbanie
skromnosci jako wartosci. Poza tym Czwérki tkwig za bardzo w przesztych uczuciach

i zapominajg, iz rozczulanie sie nad sobg jest pyszne.

Kazdy z nas jest
dzieckiem Boga i
posiada pierwiastek
boskosci.
Kazdy poprzez swoj
typ Enneagramu
jest jednoczesnie
uosobieniem
boskosci



Ponizej znajduje sie umiejscowienie ograniczeh na okregu Enneagramu:

Being
Easy-Going
Being s Being
Strong E,/ 1 Dissatisfied
’ Being
Being 7 2 Needed
ol HUBRIS
\
Being
Obedient 6 3 Being
Successful
Being § ‘4 Being

Wise Refined




Na koniec spojrzenie na to jak Jezus uosabiat typ Enneagramu. Na tapete wzigtem

Jedynki. Tekst jest ttumaczeniem wybranych fragmentéw rozdziatu dotyczgcego Jedynek.

Perfekcjonizm Jezusa
objawiat sie przez
zaakceptowanie

niedoskonatosci,
samej blizsi perfekcji w swoich motywach | zachowaniach niz skrybowie czy czyIi to do czego

Jezus i Perfekcjonista:
Jezus miat wysokie wymagania wobec swoich podopiecznych i uczyt ich jak podgzac za

wszelkimi przykazaniami. Mieli by¢ perfekcyjni w kazdy mozliwy sposéb - w rzeczy

faryzeusze. Oczekiwano od nich dobroci, szczodrosci, szczerosci, odpowiedzialnosci powinny daiyc’
wobec innych. Jedynki
Jednakze, to czego Jezus oczekiwat od innych, najpierw sam stosowat do siebie

(niczym idealny Perfekcjonista). Jezus potrafit by¢ surowy dla ludzi, ale zawsze byt

o wiele surowszy wobec siebie. Jedynki sg jak Jezus, poniewaz czerpig dume z ciezkiej

pracy i sg zawsze gotowe do poswiecen dla sprawy. Jedynki sg takze skupione na tym,

co dobre, unikajac ztego. Przyktadami takich zachowan u Jezusa byt jego stosunek do Zphawiciel zastepowat
pracy stolarza w warsztacie Jozefa. Kiedy w trakcie gtoszenia swoich nauk ustyszat, ze jedyn kowq sUrowoscé
jego rodzina go potrzebuje, odpowiedziat, ze zyjacy stowem bozym sa jego jedyna petnig mitosci, co
rodzing (odniesienie do ksiegi tukasza). By¢é moze Jezs byt surowy dla swojej matki takze jest jednym z
i innych bliskich, jednakze o wiele surowszy wobec samego siebie. daZer'\ Jedyn_e_k do
Jedynki mogg zdecydowanie identyfikowac sie z powyzszymi postawami i cechami perfekql
Jezusa. Jak Jezus, Perfekcjonisci czerpig dume z solidnej pracy i z ciggtej gotowosci by
wykonywac prace z wielkim oddaniem, w szczegdlnosci dbajac o szczegdty. Bedac
zorientowanymi na to co dobre, a czego unikac, oczekujg oni wiele od innych, ale
takze od siebie.

Pomimo tego, ze Jezus potrafit by¢ wymagajgcym nauczycielem, nie byt natarczywy

oraz czepialski wobec ucznidw. Uczyt ich, jednoczesnie akceptujac ich, jakimi byli.



Przyktadem moze tu byc potraktowanie grzesznej Magdaleny przez Jezusa, czy inne
historie, w ktdrych wykazywat sie ogromng tolerancja wobec swoich ucznidw.

Perfekcjonizm Jezusa byt wypetniony tolerancjg i wspotodczuwaniem.

)k

Spojrzenie Nagoska rzuca odmienne Swiatto na Enneagram i ujmuje to, co na pierwszy
rzut oka wydaje sie przedstawicielom réznych typéw dobrymi stronami ich osobowosci,
jako grzech i przeszkode na drodze do zblizenia sie do boskosci. Enneagram w tym
chrzescijanskim wydaniu nie zajmuje sie poziomami zdrowia, gdyz wg mojej wiedzy
ksigzka zostata wydana duzo wczesdniej przed pojawieniem sie idei poziomdéw zdrowia.
Nagosek widzi Enneagram jako narzedzie do bycia lepszg osobg, w zaczerpnieciu tego, co
najlepsze z kazdego typu i zaniechanie przywar zwigzanych z typami Enneagramu. Krag
Enneagramu jest inng formg boskosci i drogg do zblizenia sie do boskosci. Mysle, ze to
spojrzenie moze by¢ pomocne takze dla tych podchodzacych z dystansem do religii.

Wszak to, co moze by¢ naszg staboscig lub wada, okazac sie moze sitg i wybawieniem.

Kapar



Uwaznosc¢ - jak bycie tu i teraz sprzyja Tobie i Twojemu szczesciu

Jak dobrze by¢ tu i teraz

Zatrzymaj sie na chwilke i przypomnij sobie naprawde wazne momenty z Twojego zycia.
Moze to byc¢ relaksujgcy spacer na tonie natury, lezenie w objeciach ukochanej osoby,
zabawa z dzie¢mi, rozwigzywanie trudnego problemu, pomoc przyjacielowi w potrzebie,
rozmowa z babcig. Zapisz co sie wtedy dziato.

Przypomnij sobie gdzie byt Twéj umyst podczas tych chwil? Czy lawirowat w przesztosci
albo wyobrazat sobie przysztos¢? Raczej nie. Byt tu i teraz, doswiadczat doktadnie tego, co
dziato sie w danym momencie. To nie byto cos, co dziato sie obok Ciebie, Ty bytes w tym
doswiadczeniu, przenikate$ go catym sobg. Czy Twoje zycie nie byto by ciekawszym,
petniejszym gdyby takich chwil byto wiecej? Pewnie tak, niestety umyst ludzki ma
tendencje do rozpraszahia sie i bycia nieuwaznym, przez co takich momentéw nie jest za

wiele.

Rozbrykany umyst i brak koncentracji

b

L §

Prawdopodobnie ;zésto Twéj umyst jest w paru miejscach naraz - na fé"'ceﬁe.bobku, na mojej
stronie, s’ruchasz }észcze muzyki, albo gadasz z kolega na gadu-gadu, popijasz jakis’ napo;j.
Umyst powoli traC| umlejetnosc koncentraql na jednej rzeczy, Jednym zadaniu, jednej
chwili. Przeskakuje Z mlerca na mlejsce : Wy

Czesto zdarza sie tez, ze jestes w trakcie wykonywania Jednej czynnosci i tylko to, czego
pragniesz, to jak najszybsze skonhczenie jej, aby modéc przejs¢ do czegos bardziej
przyjemnego. Przyktadowo myjesz naczynia w pospiechu aby zrobi¢ sobie herbate, albo



robisz herbate w pospiechu aby iS¢ obejrze¢ nowy epizod ulubionego serialu. Tym samym
w dziwny sposdéb spieszysz sie ku wiasnej Smierci, bezpowrotnie tracgc momenty, kiedy
jeszcze jestes zywy.

Inng formga nieuwaznosci jest tak staranne planowanie zycia, ze w kofcu przecieka Ci ono
przez palce. Skupiasz sie bowiem jedynie na wprowadzaniu punktéw z programu ,jak
powinienem zy¢” zamiast faktycznie doswiadczac tego, co sie dzieje.

Kolejnym przyktadem moze by¢ popotudnie spedzone w restauracji z przyjaciétmi. Jak
czesto rozmowa dotyczy miejsc, w ktérych jedliscie, albo w ktérych zamierzacie zjes¢?
Zamiast smakowac jedzenia na talerzu zastanawiacie sie jak smakujg krewetki na
odlegtych wyspach, albo dyskutujecie jaki smak ma czeskie piwo a nie delektujecie tego,
ktére trzymacie w rece.

Codzienna nieuwaznos¢ to takze wsypanie za duzo cukru do herbaty, skrecenie w zig

ulice, przeciecie palca przy krojeniu chleba, i tym podobne.

Uwazne zycie

Uwaznos¢ oznacza swiadomos¢ biezgcego doswiadczenia i jego akceptowanie. Nie chodzi
tutaj o konkretny stan umystu (ze np. jeste$ spokojny) ani zawartos¢ (negatywne lub
pozytywne mysli) ale o stosunek jaki masz do doswiadczenia, bez wzgledu na to jakie ono
jest. Uwaznos¢ pomaga zauwazac¢ rzeczy, takimi jakie one sg; z akceptacjg, bez
oceniania. Gdzie sg teraz Twoje mysli czytajac te linijke? Gdzie jest Twoj umyst gdy jesz
Sniadanie? Gdy rozmawiasz z kolega z pracy? Ogladasz telewizje? Uwaznos¢ pozwala na
lepsze poznanie siebie, w konsekwencji mozliwos¢ zmiany pewnych nawykéw myslowych,

przyzwyczajen, zachowan, w koncu wiekszg wolnos¢.

Wspbtczesny Swiat
dostarcza nam
wielu mozliwosci
robienia kilku
rzeczy w tym
samym czasie, bez
skupienia sie nad
zadng z nich



Dzieki rozwijaniu akceptacji i postawy nieoceniajgcej zmienia sie stosunek do
rzeczywistosci - stajesz sie bardziej przyjazny i masz w sobie wiecej wspétczucia. Postawa
akceptacji polega na przyjmowaniu wszystkiego, co sie dzieje - nie odcinasz sie od
przykrych emocji, zagtuszajac je filmem, alkoholem czy nadmierng pracg, otwierasz sie na
swoj bdl. Dzieki temu bdl ten moze jednak odejs¢. Tak samo jest z przyjemnoscia, jestes
na nig bardziej otwarty i petniej jej doswiadczasz. Dzieki akceptacji méwisz ,tak” do tych
czesci swojej osobowosci, ktérych by¢ moze chciatbys sie pozby¢ lub ktére chcesz ukry¢.
Niemniej jednak dzieki temu otwierasz sie na zmiane i rozwdj zamiast trwac

w ograniczajgcych schematach.

Co w praktyce zmienia rozwéj uwaznosci?

Cwiczenie uwaznosci nie pozbawi Cie zwyktych bolaczek zycia i przeciwnosci losu, ale
bedzie za to narzedziem, dzieki ktéremu znacznie lepiej poradzisz sobie z codziennymi
trudnosciami. Zepsuty samochdd, korek, rozlana kawa, wizyta u lekarza, nattok
egzamindw, Zle przyciete wiosy przez fryzjera - to wszystko nie bedzie Cie tak
denerwowac i przyttacza¢. Jednym stowem nie bedziesz sie nadmiernie stresowac
i zamartwiac tym, co sie nie udato, tym, co przeszkadza. Dzieki temu na dtuzej bedziesz
w lepszym samopoczuciu, a co za tym idzie, bedziesz mégt kontynuowa¢ wykonywanie
codziennych czynnosci bez nadmiernych przeszkdéd. Akceptacja pozwoli Ci na godzenie
sie z nieszczesliwymi zdarzeniami, z nieuchronnoscia zmian czy niemoznoscig bycia
zawsze wygranym. Bedziesz obserwowac i doswiadczad, ale nie bedziesz oceniac¢ i nie
bedziesz starac sie kontrolowa¢ rzeczywistosci. Zniknie nuda, wszystko bowiem ozyje
i ukaze sie cate bogactwo i ztozonos¢ zycia. Rozwdj uwaznosci pomaga tez byd
madrzejszym, pomaga podejmowac lepsze decyzje, poniewaz nie skupiasz sie tylko na ich

dobrych lub ztych skutkach, ale masz przed oczami znacznie szerszy obraz.

Bycie uwaznym to
obecnos¢ w danej
chwili i obserwacja
minuta po minucie,
gdzie wedruje
wtasny umyst.



Zauwaz, ze Twoéj umyst lepiej i jasniej dziata, gdy nie jestes$ obcigzony lekiem w zwigzku
z tym, co pomyslg inni, albo zamartwianiem sie, czy uda Ci sie osiggna¢ zamierzony cel.
Z wielu badah natomiast wynika, iz praktyka uwaznosci przynosi efekty w leczeniu

depresji, zaburzen lekowych, odzywiania czy uzaleznienh.

Bez wzgledu na to jaki masz problem, uwaznos¢ to przede wszystkim pewien sposéb na
zycie. Zycie bardziej $wiadome.
Ismena Rastogi

www.doswiadczajzycia.pl
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